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Meningitida,

FPrevenar @ Tl

Pneumokok
mUze zadtocit
nahle a zpUsobit
radu zavaznych
onemocneéni.

Pomozie své déii lépe chranit
proti onemocnénim zpasobenym
pneumokokem.

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

k nejéastéjsim typlim vyvolavajicim invazivni pneumokokové onemocnéni v Ceské
republice. Diky ockovani se snizuje pravdépodobnost onemocnéni meningitidou,
zapalem plic a sepsi zplisobenych pravé pneumokoky.

Prevenar 13 je registrovany |écivy pripravek (vakcina proti pneumokokovym infekcim), jehoZz vyde;
je vazan na lékarsky predpis. Prectéte si, prosim, peclivé pfibalovou informaci.
Prevenar 13 neposkytuje 100% ochranu proti typlim pneumokoka, které vakcina obsahuje, a nechrani

pred typy neobsazenymi ve vakciné ¢i jinymi mikroorganismy, které zplsobuji zapal plic.

@Pﬁzer Pfizer, spol. sr. 0., Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel.: +420 283 004 111, www.pfizer.cz
PP-PRV-CZE-0046
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Jak spuivné ‘ozvijet z9ak
/de@ veku ditéte

Dva tijdny po tom, co vznikne embuyo, se zacnoun vyvijet oci. Jsou po mozku

nejstozZitesim organem lidskéhe téla, zdvover je ale zwak hned po naso-

zenk tim nejméné wozvinutym smyslem. Aby se sprivné wozvijel, je proto

v zalatku Zivota zdsadni jeho stimulace. Jak na to od miminek aZ po sko-

liky a jaké pomiicky si vzit na pomoc, 1adi edbomice na wozvej déti Jana
Vyhlidalova.






PRO MIMINKA CERNOBILE
Hrackarstvi jsou plna barevnych hracek
pro miminka. Ta je ale béhem prvnich
tydn( a mésich Zivota vidi jen jako 3edé
rozmazané fleky. ,Mnoho prizkumd
dokézalo, Ze novorozenci nejlépe vidi
to, kde jsou velké kontrasty a vyrazné
tvary. Idealni proto jsou ¢ernobilé hrac-
ky nebo knizky s vyraznymi obrazky,”
vysvétluje Jana Vyhlidalova.

Béhem prvnich mésica zivota se dité
postupné uci rozeznavat nejen kon-
trasty, ale postupné pfibyvaji i jednotli-
vé barvy a jeho svét se stava pestrejsim.

DALEKOZRAKOST AZ DO
PREDSKOLNIHO VEKU

Ve véku okolo jednoho roku uz dité
vidi podobné jako dospély ¢lovék, nic-
méné smysl jako takovy se vyviji az do
Sesti let. Do té doby se o¢ni bulva zaku-
lacuje a dité je dalekozraké. Oko ditéte
si ale umi s dalekozrakosti poradit - do-
kdze ,dorovnat” az tfi dioptrie, aniz by
mu to pUsobilo néjaké potize. | proto se
ale détem do péti az Sesti let |épe za-
ostfuje na obrazky s vétsimi barevnymi
plochami.

Teprve okolo Sestého roku véku je po-
lozen zaklad pro ¢teni, protoze daleko-

zrakost ustupuje a dité je schopné za-
ostrit na mensi objekty a pismena.

ZRAK A JINE DOVEDNOSTI
Spravny rozvoj zraku je zasadni nejen
pro vidéni samotné. Zrak je dllezity
pro vyvoj koordinace ruky a oka, které
tvori zéklad pro psani a rozviji jemnou
motoriku. Idedlni hra¢kou pro rozvoj
této dovednosti jsou puzzle - velikost
dilkd a obrazkl se sniZuje s rostoucim
vékem ditéte.

Zrak je také dulezitou slozkou pro roz-
voj feci. Centrum porozuméni fe¢i je
v mozku ulozeno v blizkosti zrakového

.-IJ

centra a tyto dvé oblasti jsou provaza-
né. Pravé diky porozuméni redi, které
je napojené na optické vjemy, se rozviji
jak slovni zadsoba, tak gramatika a arti-
kulace.

.Pro rozvoj zraku a feci sou¢asné mlze-
te vyuzit rdzné varianty pexesa - men-
$i déti mohou hledat jen stejné barvy,
vétsi pak i obrazky. Dullezité je déti
vzdy nechat pojmenovat, co na karticce
vidi, aby zapojily i rozvoj rec¢i pomoci
zrakového podnétu,” radi odbornice
na rozvojové hracky Jana Vyhlidalova.
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Homeopatie pro nejmensi

"

~KazZda rada dobra.” PFislovi, které plati
v prvnich mésicich Zivota détatka vic, nez
kdy jindy. Pro toto naro¢né a nanejvys citlivé
obdobi muze byt jemnou a Setrnou oporou
pravé homeopatie.

Na bolava b¥iska

Il |
—

Homeopaticky ek
Silicea AKH zajisti ,briskem
neruseny” spanek bledym,
zimomfivym détem, se sklo-
nem k prochladnuti a studenym
koncetinam. Mléko jim nedéla
dobre, obtizné ho travi, ¢imz
> Spatné prospivaji. Dopusti-li
2 se maminka béhem kojeni

dietni chyby, napravi svuj omyl

vhodnym homeopatikem Allium cepa AKH,
které je jako stvofené pro deti se sklonem ke kolikam,
ekzémum a vodnatym prujmum. Maminky neklid-
nych, zlostnych a na bolest precitlivelych robatek
nedaji dopustit na lek Chamomilla recutita AKH.
Vecnym hladovcum, ktefi se nekolikrat za noc doza-
duji mléka, aniz by ho vsak vypili dostatek, pomuze
lek Lycopodium AKH.

Nechce papat nebo neprospiva?

Hubeneé, zimomrivé a casto nemocné? Poznavaci
znameni déti, kterym jde k duhu lék Silicea AKH. Tyto
deti pfibyvaji na vaze velmi obtizné, prfestoze maji
vyjimecny apetit, potfebné ziviny Spatné vstrebavaji.
Artemisia vulgaris AKH ,rozpapa” a uklidni podraz-
déné a mrzuté déti, které jidlo rezolutné odmitaji.
Pokud vase miminko $patné prospiva, trpi zacpou,
nafouklym briskem a zachvaty ,zravosti” u néj strida
odpor k mléku, sahnéte po Lycopodiu AKH. Hube-
nym, unavenym detem s kruhy pod oCima, nazlout-
lym odstinem pleti a sklonem k prajmum a zvraceni
prospiva Natrium phosphoricum AKH.
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Hepéi! Je tu ryma!

Jednickou v [é¢bé vSech druhu rymy (infekc-
ni, chronickée i alergické) u téch nejmensich je
Allium cepa AKH. Pomuze ucpanému a podrazdé-
nému nosiku, zmirni otok sliznice a uvolni zahlenéné
dychaci cesty. S hustou az hnisavou rymou, ktera
mnohdy pfechazi v zanét stredniho ucha &i v bron-
chitidu, si poradi Silicea AKH. Pokud jsou sliznice
a okoli nosu zarudlé, nosik ucpany (pali a svedi)
a détatko neni s to dychat (zlobi se a place), sahnéte
po homeopatickem léku Sulfur AKH.

Pali, svédi, boli - opruzeniny

Zarudlé, horké a na dotek bolestivé opruzeni-
ny le¢i Sulfur AKH. Pomaha zejména detem, ktere
z dovadeéni ve vanicce nejsou pfilis nadsené. Bacula-
tym miminkdm, ktera jsou veécné pfi chuti, pomaha
Graphites AKH. Opruzeniny je nejcas-
t&ji trapi v mistech, kde dochazi
ke treni kuize (napr. na stehynkach
nebo pod faldiky). Na zarudle
flicky v oblasti zadecku, které vét-
Sinou postihuji opatrne, zimomri-
ve déti baroknich tvard, ucinkuje
Calcarea carbonica AKH.

Na bolava oé¢i¢ka

S hnisavym zanétem oci
a nepruchodnosti slznych kanalkd se nejcasté-
ji setkavame u déti, které jsou subtilni, zimomrive,
velmi mazlivé a obvykle prodélaji novorozeneckou
zloutenku. Budi dojem, ze jejich hlavicka je pfilis
velka a na Siji Spatné drzi. Jejich ocka maji mimo-
radny sklon k zanetum. Vetsinou byva postizené
pravé oko a hnis, ktery z néj vytéka, je zlutohnédy az
zeleny. Bezkonkurencnim lékem je v jejich pfipadé
Silicea AKH. Pokud se tyto potize objevi u déti, ktere
jsou horkokrevné a silné svétloplaché, pomuze jim
Argentum nitricum AKH.

596 113 330 / 776 879 799 | budtezdravi@budtezdravi.cz| WWW.BUDTEZDRAVI.CZ

Novinky naleznete na facebookové strance AKADEMIE KLASICKE HOMEOPATIE




DALSI TIPY NA JEDNODUCHE

HRY

Spravnou spolupraci zraku a fe¢i mu-

Zete s détmi rozvijet, i kdyZ zrovna po

ruce nemate hracky.

e ,Sdétmiod tfilet mUzete hrat hru
se schovanymi predméty. Vyskla-
dejte na stal nékolik véci, které
dité znd. Pak je zakryjte a nechte
ho, aby reklo, které véci na stole
byly,” radi Jana Vyhlidalova.

e  Predskolni déti zvladnou i hru na
némého, kdy z pohybu rta hadaji,
jakeé slovo jste rekli.

e Venku na prochdzce se jisté osvédci
hra ,,Divdm se a vidim..."”. Zamérte
se na jednu véc v okoli, napfiklad
dvefe, a pomoci véty: ,Divam se
a vidim néco hranatého, drfevéné-
ho, hnédého...” nechte dité hle-
dat spravny objekt. Muzete se pak
s ditétem stridat, podle jeho moz-
nosti a dovednosti.

covzitv UVAI-jU, KDYZ
KUPUJETE HRACKU?

e BEZPECNOST

Ta je zasadni. V prvni fadé se zajimejte
o kvalitu a bezpecnost. Hracky museji
byt testované a splfiovat bezpe¢nosti
normy. Ptejte se na certifikaty, atesty,
oznaceni bezpe¢na hractka, hledejte
napriklad oznaceni CE. Kdyz pfinesete
hracku domu, vénujte se ditéti a nej-
drive se s hrackou spole¢né seznamujte
a hrajte. Diky tomu lépe pochopi, jak
funguje.

.,

e POVAHA

Poridil vas manzel ditéti elektricky vla-
¢ek nebo slozitou stavebnici a tési se,
jak si s ni bude hrat? Typicky pfiklad,
kdy si prostfednictvim ditéte plnime
vlastni sny. Vychazejte vzdy z potreb
ditéte. Jestlize vase ditko miluje zvirata
a rado si hraje se zvifeci zoo, nenutte
mu vlacek, po kterém vas manzel vzdy
tolik touzil. Pfi vybéru myslete na to,
aby ditéti prinasela radost. Nekupujete
hracku pro sebe a své nenaplnéné sny,
ale pro dité. Proto se na ni podivejte
jeho pohledem.

e KDO SI S KYM HRAJE

Hrat by si mélo dité s hrackou, ne hrac-
ka s ditétem. Automatické hracky, kte-
ré nevyzaduji interakci, nenaudi dité si
hrat. A to pak bude vyZadovat, aby ho
stale néco bavilo, abyste pro néj vymys-

leli zabavu.

Holka nebo kluk? V obchodech najdete
obvykle hracky rozdélené do sekci pro
chlapce a dévcata. Dnes se toto krité-
rium vSak smazava. Pro¢ by si divenka
nemohla hrat s traktorem nebo vlacky?
Doprejte ji to, pokud ji bavi tfeba au-
ticka. A Ze se to pro ni nehodi? Nikdy
nevite, jestli z ni nevyroste budouci fi-
dicka kamionu.

e VEK

Chcete mit ze svého ditéte mladého
génia? Pozor, rodice Casto na své déti
tlac¢i, aby byly nejlepsi — ve sportu, ve
skole, ve hre. Jedind moznost pro né je
byt prvni. A tak na déti kladou velké

naroky. A to mGze byt i v pfipadé hra-
Cek. Nepredbihejte jejich vék, abyste
zrychlili jeho vyvoj. Dité takové hracce
neporozumi, nebude ho bavit, bude ji
odmitat a jesté si mlze ublizit. Vezmé-
te v Uvahu také jeho fyzicky a psychicky
VYVOj.

Hra¢ky maji motivovat predstavivost
a vzbuzovat zvédavost. Podporujte
jeho zdajem. Hracky nemaji byt pfilis
slozité, ale zaroven ne pfilis jednodu-
ché. Mély by ho motivovat, aby se ne-
nasilnou formou naucilo néco nového.
S vékem roste i slozitost hracek, ktera
podniti jeho vyvoj. Vzdy tedy dbejte
na vyjadreni vyrobce, od jakého véku
je hra¢ka vhodna. Nejen Ze by si s hrac-
kou neporadilo, ale mohlo by si ublizit,
napfriklad vdechnout néjakou ¢astecku.

Foto: Shutterstock.com



PRO MIMINKA JIZ OD NAROZENI

nase vyrobky jsou idealni péci jiz od narozeni,

slozeni je prisné testovano a vyhovuje

jemne pleti novorozencu

.‘u':-
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www.alpa.cz
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Mime doma miminko
Nesete si z poodnice ten nejcennéfst balicek a v hlavé se vam honi radost,

olekdvint, ale i obavy? Jak o détitkoe pecovat, aby se mu dostivalo vse,
co poticbuje?

/4
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Vsechno je najednou nové. Méate za
sebou devét ndro¢nych mésict a dalsi
slozité tydny i mésice pred sebou. Ko-
jeni, koupani, bézné nemoci... Pro no-
vopecenou maminku mohou znamenat
vétsi uskali. V porodnici jste méla stale
pfi ruce sestficky a personal, ale ted je
vsechno jen na vas.

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

co VAS NYNi CEKA?
KOJENI

Sice je to pfirozena véc, ale ne vzdy se
podafi, aby probihala automaticky. Mi-
minko se nechce pfisat, mate dojem, ze
se vam netvofi mléko, nejde to... Né-
kdy staci pouze zménit polohu. Spravna
technika kojeni je zaklad. Méla byste si
najit misto a polohu, kterd bude vam
i ditéti prijemna. Vzdy prikladejte mi-

minko k prsu, ne naopak. Pfi kojeni se
nos, tvar a brada détatka dotyka prsu.
Nechte ho pit, dokud samo nepresta-
ne. Zpocatku je dobré prikladat castéji
a i béhem jednoho kojeni stridat prsy.
A to i v noci. Az se nadlabne, nezapo-
merite ho nechat odfihnout ve svislé
poloze. Méate-li mléka vice, odstriikejte
ho odsavackou. V lednici vam vydrzi je-
den den. Lze ho ale i zamrazit.

Pokud vam kojeni nejde, zkontaktujte
se s lakta¢ni poradkyni. PomUze po te-
lefonu, nebo prijede pfimo k vam. Né-

kdy staci opravdu mélo.

ZIVOTOSPRAVA

Nejen miminko, ale i vy potfebujete
kvalitni vyzivu. Vzdyt vy jste zdrojem
jeho vyzivy, a tak se rozhodné neod-
byvejte. Vase télo potfebuje dosta-
tek paliva. Zdravé sacharidy, bilkoviny
i zdravé tuky. Doplrite nenadymavou
zelenou a nealergizujicim ovocem. Vy-
hybejte se alkoholu, kavé, dostatecné
pijte, pfimérené se hybejte a jak jen
to je mozné, schrupnéte si. Je zndmo,
Ze po porodu toho spanku bude maélo,
a tak si najdéte jakoukoliv chvilku, kdy
muZete zavfit o€i.

NA CO POZOR

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

Kromé dechu byste méla sledovat, jak
se vyprazdriuje. Pokud pIné kojite,
mélo by miminko produkovat Zlutou,
kasovitou stolici. Jak ¢asto? To je velmi
individudIni. Nékterd miminka i néko-
likrdt denné. U jinych neni neobvyklé,
kdyz se vykakaji jednou za nékolik dni.
Pridejte k tomu moceni, a tak pocitejte
s Sesti az osmi prebalovanimi denné.
Budete také sledovat, jak miminko
pfibyvd na vaze. Po porodu obvykle
zhubne, ale do dvou tydna by mélo
dosdhnout zpét na porodni vahu. Prvni




Bl Viburcol N

Spokojené dité, stastna mama

% pomaha uklidnit miminko a utisit plac
¢ kdyz rostou zoubky
e pfi mirnych bolestech bfiska : “
e pFi nespavosti .

% k 1éCbé priznakd béznych détskych infekel
* ryma, kasel, teplota
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Viburcol® obsahuje Iécivé

’ 1 byliny a mineralni latky
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Viburcol je neopaticky Iécivy pripravek k zav i ecniku. Zakoupit
receptu. vé pribalovou informaci. .
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Schwabe Czech s.r. o. S—

- Heel Pod Klikovkou 1917/4 150 00 Praha 5 - Smichov www.viburcol.cz
Tel.: 241 740 540, info@schwabe.cz, www.schwabe.cz
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BEZPECNY OD NAROZENI [l LECI PRIZNAKY SPOJENE
DIKY VYBORNE SE ZANETEM
SNASENLIVOSTI (I INFEKCNIHO PUVODU)

PODPORUJE HOJIVE
PROCESY V OKU
A POSKYTUJE ULEVU

BAUSEH + LOME

OCNI ROZTOK pro dospélé a déti

DESODROP je ochranny, lubrikac¢ni, zvlhcujici a zklidiujici o€ni roztok pro péci o povrch Vasich
oci, vytvoreny na bazi LipozonEye® (ozonizovany rostlinny olej, séjové fosfolipidy) a hypromeldzy.

DES-CZ2208-0100

BAUSCH+LOMB

See better. Live better.

DESODROP oéni roztok. Ctéte peclivé navod k pouziti a informace o bezpe&ném pouzivani. Desodrop oéni roztok je zdravotnicky prostiedek uréeny

pro ochranu, lubrikaci, zvlhéeni a zklidnéni oéi. Cislo notifikované osoby: 0477. WWW.dESOd rO p.CZ
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mésice vam poroste superrychlym tem-
pem. Tydné 150 az 300g, a tak vas ceka
dokonala posilovna.

SPRAVNA PECE

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

Do ¢eho viak détatko navléknout, aby
nebylo prehraté nebo mu nebyla zima?
Napovi vam zatylek ditéte. Prilozte
k nému ruku a pokud bude chladny,
potiebuje priobléci. Jestlize je pfilis
horky, odeberte mu jednu vrstvu. Pre-
hrati je totiZz opravdu nebezpecné. Lep-
3i je tedy spiSe vrstvit.

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

POKOZKA

Pokozka miminka je az pétkrat tenci
nez klze dospélého. Oproti ndm ma

mnohem témér o 80 procent vice vody.
Je meékka, vlacna a citliva. Vsechno
rychle vstfeba, a to i to negativni. A tak
bychom k ni méli pfistupovat - jemné
a opatrné.

Zejména v prvnich tydnech po porodu
je dulezité pokozku pfilis nezatéZovat,
protoZe je v tomto obdobi obzvlasté
kfehkd. Zpocatku tedy stac¢i miminko
koupat 2-3x tydné v cisté vodé a kazdy
den mu pak pouze nékolikrat za den
umyvat zadecek, napfiklad po vyméné
plenky. Tento pfistup je mnohem 3etr-
néjsi nez pouziti vlh¢enych ubrouskad,
které obsahuji spoustu pridanych latek,
a pritom je stejné ucinny. Voda pro ce-
lotélovou koupel by méla mit teplotu
kolem 37 °C. Pfidat do ni mazete 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. IdedIni je treba

mésickovy krém, ktery diky obsazené-
mu vytazku z kvétd mésicku pokozku
zbavi zacervenani a celkové ji zklidni.
Vhodné jsou ale i Cisté prirodni oleje,
napfiklad mandlovy, ktery je vhodny
i pro ta nejmensi miminka. Oleje ale
oproti krémUdm a télovym mlékim na-
nasejte na jesté vlhkou pokozku, aby se
dobre vstfebaly a zanechaly pokozku
krasné hebkou.

Jak si poradit s novorozeneckym
akné

Jen co se ditko narodi, mize se mu na
pokozZce objevit drobny zanét na vyus-
téni mazovych zlazek, ktery se oznacuje
jako novorozenecké akné neboli acne
neonatorum. Podle odhadi lékarl jim
trpi az 20 % déti, takZze nejde o nic
neobvyklého. Za jeho vznik jsou zod-
povédné hormony stimulujici produkci
mazu a poznate ho podle drobnych,
nékdy hnisavych pupinkl vyskytujicich
se predevsim na tvafich a na vlasové
Casti hlavy.

Pfi péci se urcité vyhnéte hutnym,
mastnym krémdam a olejim. Vsadte na
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jemny zinkovy krém, ktery zmirni pro-
jevy zanétu a pokozku celkové zklidni,
pfipadné pokozku otirejte vychladlym
nalevem z mésicku ¢i repiku. Specialni
léCba zde neni nutnd, protoze akné vét-
sinou béhem nékolika tydna ¢ mésica
samo ustoupi. V pripadé, ze je rozsah-
lejsi, je ale vhodné navstivit pediatra ci
dermatologa, ktefi vam mohou prede-
psat pripravky s dezinfek¢nim ucinkem.

Ani bézné 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
alespon na chvilku nechate miminko
Uplné bez plenky (napf. v 1été na dece).
Pokozku je tfeba dlsledné udrZovat
Cistou a chranit ji pomoci vhodné kos-
metiky, idedIné ochrannych a obnovu-
jicich krému.

Co plati na potnicky zplsobené
pirehiatim

Jakmile se pokozka novorozence vice
zapoti a prehrfeje, mohou se na ni obje-
vit potnicky, odborné miliaria. Vznikaji
ucpanim vyvodU potnich zlaz a vypadaji
jako drobné ¢iré puchyrky, pricemz po-
kozka kolem nich maze byt i zarudla.
Potnicky se nejc¢astéji objevuji v obliceji,
na $iji nebo zadech, ale i pod plenkami
a mizi samovolné, bez jakékoliv Iécby.
Vsadit ale mUzete na krémy ¢i masticky
s obsahem zinku a po koupani pokozku
vzdy peclivé osuste. Zaroveri je dllezité
oblékat miminko s ohledem na pocasi
tak, aby se neprehfivalo a nepotilo, coz
by stav pokozky zbytec¢né zhorsilo.

Co plati na seboroickou dermatitidu
Takzvanou seboroickou dermatitidu,
laicky seboreu, rfadime do skupiny ek-
zému. Za jejim vznikem stoji vyskyt
kvasinek v oblasti mazovych Zlaz na
povrchu pokozky a velmi casto se ob-
jevuje na genetickém podkladé. Neni
vyjimkou ani u dospélych, ale nejcastéj-
Si je pravé u miminek. Postizené partie
pokozky jsou zlervenalé az zarudlé,
a to predevsim v koznich zdhybech, na
nichz vznikaji zluté mastné Supinky. Ty
pak mohou vytvorit krustu, kterd pevné

drzi na povrchu pokozky, nejcastéji ve
vlascich.

Na seboreu plati kosmetika s dezinfek¢-
nimi a antimykotickymi ucinky, ktera
tlumi rast kvasinek a souc¢asné zmirnuji
projevy zanétu. Pfed samotnou koupeli
muzete pokozku promastit mandlovym
¢i mésickovym olejem a nechat pfibliz-
né pul hodiny pasobit. Supinky se pak
z velké casti uvolni samy. PFi sprchovani
¢i koupani pouzivejte pouze jemné
sprchové gely a Sampony s obsahem
urey, kyseliny salicylové ¢i ichtamolu
a po koupani pokozku namazte pouze
tenkou vrstvu krému, aby mohla volné
dychat.

Jak pecovat o pokozku s atopickou
dermatitidou

Atopickd dermatitida, postihujici az
kazdé paté dité, predstavuje pomérné
specificky probléme, kterym muze vas
potomek trpét v podstaté v jakémkoliv
véku. Kromé toho, Ze je pfi ni pokozka
extrémné vysusena az Supinata, byva
také zacervenald a mohou se pridavat
i svédivé pupinky ¢i drobné puchyrky.
Tento typ dermatitidy je povétSinou
dédic¢ny a casto také souvisi s astmatem
¢i néjakou alergii, takZe je vhodné kro-
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mé dermatologa navstivit i alergologa.
O pokozku pak pecujte pomoci kosme-
tiky, ktera ji zmék<i a udrzi ji hydrato-
vanou. Vhodné jsou k tomu specidlni
masti ¢i krémy, a vyhnout byste se na-
opak méli obycejnému mydlu, které by
pokozku jesté vice vysusilo.

Co délat, kdyz ditko potrapi
moluska

Tuto vysoce nakazlivou virovou infekci
si déti vétSinou prfinesou z vefejného
bazénu, z herny nebo ze skoly. Proje-
vuje se ¢etnym vysevem malych pupin-
kd podobnych bradavicich, které se
mohou vyskytnout kdekoliv po téle.
Tyto pupinky pak nepfijemné svédi,
a pokud si je dité rozskrabe, mohou za-
¢it i hnisat. Budete-li mit podezfeni na
moluska, urcité neodkladejte navstévu
pediatra, nebo Iépe hned kozZniho Ié-
kare. Ten pupinky nejen mechanicky
odstrani po aplikaci znecitlivujici mas-
ticky, ale také vam ukaze, jak mizete
pupinky bezbolestné seskrabavat sami
doma.

Na keratézu pilaris plati jen disledna
péce

Dermatologové keratézu pilaris sice
stdle povazuji spiSe za kosmetickou

vadu, ovsem vznikat méze
jako dusledek celiakie ¢i
alergie na lepek. Jsou pro
ni typické drobné hrbol-
ky na pokozZce, které jsou
na dotyk drsné a tvofi se
na usti mazovych Zlazek.
Nejcastéji se objevuji na
tvarich, zevnich plochach
pazi nebo na stehnech.
Pokozka je pri kerotoze
pilaris celkové hodné vy-
susend, a tak je treba ji
vénovat duslednou péci.
Po koupeli s pridavkem
olejovych  pfipravka i
soli je vhodné postizené
partie pokozky osetfovat
kosmetikou obsahujici
glycerin, ureu ¢i aloe vera.
Ty totiz pokozce dodaji potifebnou hyd-
rataci a zaroven ji i zklidni.

VYBAVICKA

Co vSe vam usnadni péci o miminko?

Vanicka nebo koupaci kyblik

Vanicky dnes zakoupite anatomicky
tvarované, s odkladacim prostorem,
protiskluzovou upravou... jestli hodné
cestujete, ocenite vanicku nafukovaci.

Nékteré vanicky maji i tepelny pasek,
ktery vdm hned sdéli, jakou ma voda
teplotu.

V posledni dobé se stava trendem kou-
pani v kybliku. Nezabere tolik mista
a dité se v ném citi jako v brisku, a tak
ho |épe zvladaji i miminka, ktera si s va-
nickou neporozumi. Kbeliky jsou vhod-
né pro déti do pul roku véku.
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Prebalovaci pult

Nékdo prebaluje miminko na gau-
¢i nebo na stole, pfipadné i na zemi.
Ale prebalovaci pult vdam da perfektni
komfort. Ujasnéte si, kde dité nejcastéji
prebalujete, a tam ho umistéte. At uz
je to koupelna nebo loznice ¢i dokonce
jiz détsky pokoj. Sezenete je i krasné —
designové, které skvéle zapadnou do
tvare vasi mistnosti a dalsiho nabytku.
Neni nutné viak kupovat celou komo-
du, mozna vam postaci pouze prebalo-
vaci podlozka. Vyrazné tim usetfite.

Jdeme spat

Mozna nechavate miminko spat ve
vasi posteli. At uz jste toho zastancem
¢i nikoliv, méli byste mu pofidit i po-
stylku. Méla by byt odolnd, pohodin3,
praktickd a hlavné bezpecna. K dostani
je drevéna klasika, ale i kov ¢i textilni,
kterou ocenite napriklad pfi stéhovani
na chalupu. Déti miluji houpani, ¢ehoz
docilite pfi koupi kolébky. Navic takova
krasna kolébka vnese do domu babi¢-
kovského ducha.

Dech hlida chytra ponozka
Kdyz hovofime o spanku, no¢ni marou
kazdého rodi¢e je syndrom nahlého
kojeneckého umrti. Poslednim tren-
dem v tomto segmentu je tzv. chytra
ponozka. Ponozka funguje na stejném
principu jako chytré zafizeni pro déti
do 18 mésicu. Pasek se senzorem, ze
kterého je ponozka tvorena, se omota
okolo détské nohy a méfi vyse uvede-
né udaje. Ty poté automaticky odesila
do aplikace v telefonu. Pokud je néco
v neporadku, upozorni
na problém rodice. Umi
ale nejen to. Méfi i sr-
decni frekvenci, pulzni
oxymetrii a kvalitu span-
ku. Navic ji mizete vcel-
ku jednoduse prenést
z postylky do kocarku
a pouzivat kdekoliv se
vase miminko pohybu-
je...

Kocarek
Nékteré maminky nedaji
dopustit na noseni mi-

minka v $atku, jiné voli ergonomické
nositko. At tak i tak, jisté bude fajn né-
kdy détatko odlozit do kocarku. Téch je
dnes na trhu neprfeberné mnozstvi. Jak
se orientovat? Podle vasich preferenci
a zivotniho stylu. Jiny typ bude vhodny
do mésta, jiny pro rodiny, které vyrazeji
do terénu. DUlezita je hloubka kocarku,
ale i vyska madla, odpruzeni kol a v ne-
posledni fadé také ulozny prostor. Pojd-
me si to fici trochu podrobnéji:

1. Je rozdil v tom, zda shani-

A e F
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Clovék je jako maliFské platno pocita.
Nékdy milujeme, nékdy nenavidime.
Obcas prijde radost, nebo smutek,

ale strach a stres tu jsou neustale. Jde

o zakladni lidské emoce, ty nejstarsi

a nejzakorenéjsi. Strach a stres se stup-
nuji o to vic s prichodem déti.

Daji se na to brat farmaka, anebo si poridit
chytré technologie.

Kazdy rodic¢ zna ten pocit, kdy v noci jeho dité spi. Spi (se mu) dobre?

S Owletem to vite... Détské chlvicky tu jsou uz dlouho, ale Owlet ote-

vird jejich novou kategorii, protoze posouva hranice funkcnosti a pouzitych

technologii.. Zdokonaluje to, co funguje, a rozsifuje, na co se zapomind. Nejenze

sleduje skutecné dllezité informace — tepovou frekvenci i hladinu kysliku v krvi déti pomoci pulzni oxymetrie —,
ale zaznamenava i spankové trendy ditéte, jako jsou délka spanku, pocet probuzeni béhem noci, kvalitu spanku.
Pravé tim dava rodi¢im komfort vétsiho klidu. Protoze miminko v bezpeci déla klidnéjsiho rodice. A protoze spo-
kojenéjsi rodi¢ znamena stastnéjsi miminko. Ostatné v neddvné studii az 94 % rodi¢a uvedlo, ze chytra ponozka
Smart Sock od Owlet zmirnila jejich tzkost a umoznila jim v noci lépe spat.

Spolecnost Owlet Baby Care nezalozili pred 10 lety védci mimo realitu, ale tym rodicd. Jejich vizi bylo a je poskyt-
nout rodi¢im ty spravné informace ve sprdvny cas, a tim ziskat vétsi pocit jistoty a bezpeci na cesté rodicovstvi.
Oslovili uz pres 1 milion rodicli na celém svété a dalsi pribyvaji.

e Zatimco jiné chlvicky nabizeji audio nebo vizualni informace o tom, co se déje s vasim ditétem, to nejdulezi-
t&jsi o jeho stavu neprozradi. Pouze chytra ponozka Smart Sock 3 od Owlet presahuje moZnosti

klasickych chavicek.

¢ Jde o prvni smart zarizeni, které sleduje tepovou frekvenci a hladinu kysliku.

¢ Jiné produkty se spoléhaji na nezndmé nebo nepresné metody, chytra ponozka vyuzi-
va osvédcenou technologii pulzni oxymetrie, kterd je prokazatelné bezpecna a presna.
e Chytra ponozka Smart Sock 3 posky-
tuje presné informace o spanku ditéte
v okruhu az 30 m od zakladny.

Zakladni vybavu predstavuje chytra po-
nozka Smart Sock 3. Pokud sviti zeleng,
jsou veskeré hodnoty v normé. Pokud se
vsak namérené hodnoty pohybuji mimo
prednastavené rozsahy, rozsviti se cer-
vené a upozorni rodice prostrednictvim
zvukového signalu a mobilni aplikace.
Ponozka Smart Sock 3 padne tém nej-
mensim a nejzranitelnéjSim détem — od
2,2 do 13,6 kg.
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te kocarek do velkého mésta nebo na
vesnici. Maminky ve mésté urcité oceni
leh¢i, skladné kocarky, se kteryma se
snaze dostanou do MHD nebo je rychle
slozi do kufru auta.

2. Trojkolka versus ¢tyikol-
ka - kdyz pominu vzhled, na ktery ma
kazdy jiny nazor, je dllezité si uvédo-
mit, Zze zatimco rozdil mezi drahym
a levnym ¢tyrkoldkem je vétsinou jen
ve vdze a pfipadném "vrzani”, mezi
drahou a levnou tfikolkou mize byt -
kromé jiz zminéného - obrovsky rozdil
i ve stabilité!

3. Trojkombinace versus sélo
hluboky kocar a posléze sportak
— zélezi na volbé kazdého. Nékdo da
prednost na prvniho pul roku klasic-
kému hlubokému kocarku a pozdéji
koupi sportak, jiny voli rovnou jeden
kocdr, ktery uz od zacatku nabizi vsech-
ny moznosti

4. Cena - tady plati kazdy po-
dle svych moznosti. Jen radim dobre
pocitat, protoze nékdy mohou lacinéjsi
kocarky pfijit ve findle dradz. Pokud ma-
Zete, tak si za kvalitu radéji priplatte.
Tim nechci fici, Ze nejdrazsi je ten nej-
lepsi - kdepak - to ne, ale nez pUjdete
nakupovat, dobfe zvaZujte, co viechno
od kocarku ocekavate, co nutné potre-
bujete a co naopak s klidem ozelite.

VYRAZIME DO LEKARNY...
Pokud myslite, Ze uz mate nakou-
peno, opak je pravdou. Vyrazime
do lékarny...

Masticka na popraskané bradavky
- Casto zachrani prsa a tim i kojeni.
Masticka na prdelku - Kazda mamin-
ka si oblibi jinou, ale chybét urcit nesmi
nikde.

Olejicek nebo télové mléko - Ob-
zvlasté pokud ma miminko problém se
suchou kizi, je to nutné.

Tycinky a ciSténi nosiku a ousek -
Pozor, miminklm se tyc¢inkou nezajizdi
do ouska, cisti se jen kraj a zahyby us-
niho laltcku!

Papirové plenky - Na novorozené
se kupuje velikost jedna, ale vétsi mi-
minka se do ni nevejdou. Novorozené
spotiebuje klidné i devét plinek za den,
vétsi déti jsou uz skromnéjsi.

Vlhcené cdistici ubrousky - Vyborna
véc.

Jednorazové prebalovaci podlozky
— Jsou Sikovné na cestovani.

Rektalni rourka — Pomaha na prdiky
pfimo zazracné.

Dudlik — Prvnim, co byste pfi vybéru
Siditka pro své dité méli sledovat, je
jeho velikost. Vyrabi se totiz dudliky
pro miminka ve véku 0 az 6 mésicd, 6

az 12 mésicl a 12 az 18 mésica. A do-
konce se daji sehnat i speciadlni dudlic-
ky pro predc¢asné narozené déti nebo
déti s nizkou porodni vahou. Rozdil ve
velikosti jejich pusinky je zna¢ny, tudiz
spravna velikost dudliku snizuje riziko
deformace patra ¢i zoubku
Kojenecka lahev - Je dobré ji mit
doma jen pro vlastni klid.
Pokud se tyka savicek, pro novorozen-
ce jsou nejvhodnéjsi dudliky s pomalym
pratokem, u starsich déti, které si jiz na
krmeni z lahvicky zvykly, I1ze zvolit dud-
lik s rychlejsim pritokem.
Teplomeér - Digitalni - nebo rychlobéz-
ka a nejlépe usni.
Lih nebo jodisol na pupik — Kazda
porodnice vdm doporudi néco jiného -
takZe se zeptejte...
Bunicité ¢tverecky na ¢isténi pupiku
— Totéz, kazda porodnice to vidi jinak,
nékde doporucuji tycinky...
Sirup proti teploté a bolesti - Je
dobré mit ho doma v lékarnicce, vét-
Sinou je potfeba po ockovani. Je lepsi
dat miminkdm Iék proti bolesti, nez ho
nechat pfi silnéjsi reakci trapit...
Odsavacka hlent - Na trhu je mnoho
modell, néktery by mél urcité skoncit
u vas.

Text: Michala Jendruchova,

foto: Shutterstock.com
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Zdvava snidane
po batolata

Rané détstvi je, v porovnani s ostatnimi obdobimi Zivota, obdobim ‘ujch-
lijch zmén. Puimémé malé dité do vékn peti mésici pribere na dvejndso-
bek své pitvodnl hmotnosti, do veku 1 woku na trojndsobek a do 2 let na
Cty indsobek. Do konce prnihe wku je dité o 50 % vyssi neZ pii nawzent,
do 2 let je pak vyssio 75%
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Kojenecky vék je velmi aktivni obdobi
i pro lidsky mozek. Mozek kojence je
minimalné dvakrat aktivnéjsi nez mo-
zek dospélého. Abychom dodali mozku
kojence dostatecnou vyzivu pro jeho
spravné fungovani, musime mu dodat
i sprdvné mnozstvi sacharida - gluko-
zy, kterd je nezbytnym palivem pro
mozkové bunky. Pro spravnou funkci
organismu béhem prvniho roku Zivota
potfebuje kojenec minimalné 60 — 95 g
stravitelnych sacharidd denné.

S rlstem ditéte stoupd i jeho aktivita,
taktéz i spotreba energie, a ditéti kolem
Sestého mésice véku prestava materské
mléko (pfipadné nahradni mlécna vyzi-
va) stacit na pokryti jeho energetickych
potfeb. Za¢iname tedy zavadét nemléc-
né prikrmy, nejdfive zeleninové ¢ ma-
so-zeleninové a také prikrmy obilné,
naptiklad ve formé kasi, které zlepsuji
celkovou vyzivu, a bylo u nich prokaza-
no mnoho pozitivnich vlastnosti. , Hlav-
ni vyZivovou slozku obilnin totiz tvori
slozité sacharidy a kase prirozené obsa-
huji jenom malé mnoZstvi soli a cukru.
Naopak v nich najdeme mnoho vitami-
nd, zejména skupiny B, a mineraly jako
Zelezo a zinek, které jsou pro malé déti
velmi ddlezité,” vysvétluje MUDr. Pavel
Frahauf.

Prvni kase by méla byt cisté obilna
s vhodnym kojeneckym mlékem, velmi
jemné konzistence bez pfidanych pfisad
¢i cukru. Pozdéji je dobré zarazovat kase
s pestiejSimi kombinacemi obilnin i
ovoce. V ceskych zemich je obvyklé prv-
ni obilné prikrmy podavat pred spanim,
protoze kojence Iépe zasyti na noc. Obil-
na kase je oviem vhodna nejen k vecer-
nimu zasyceni, ale predevsim jako vy-
datna ceredlni snidané pro batolata.

ZDRAVA SNiDANE PRO
START DO NOVEHO DNE

Ne nadarmo se fika, Ze snidané je hlav-
nim zdrojem energie pro cely den,
a proto bychom ji neméli vynechavat.
Toto pravidlo plati u kojencd a batolat
dvojnésob. Pravidelné snidani patfi ke
spravnym stravovacim ndvykdm, které
si ¢lovék buduje pravé uz od raného
détstvi. Malé déti viak casto dostavaji
snidani zcela nevhodnou - snidaji pe-
¢ivo se syrem, maslem, Sunkou nebo
sladké pecivo, jako jsou vanocky, kola-
Ce di susenky. Takové snidané, typické
pro jidelni¢cek dospélého, ale obsahuji
pfili§ mnoho soli, jednoduchych cukrt
¢i nevhodnych tukud. Z aktudlni studie
provedené na vice nez 800 ceskych dé-
tech ve véku do tfi let vyplyva, Zze dét-

sky jidelnicek je predevsim presoleny.
Zaroven maji déti ve stravé i nadmiru
cukrd. Neni se ¢emu divit, protoze po-
dle studie pfijimaji dvouleté déti 20 %
energie ze sladkosti! To logicky vede
k nadvaze a obezité. Navic malym dé-
tem chybi Zelezo. ,Zdravd détska sni-
dané by méla obsahovat predevsim
komplexni sacharidy bez pridané soli ¢i
jednoduchych cukra. Sacharidy z obil-
nin jsou idedlnim zdrojem zdravé ener-
gie a vyrazné mohou pokryt zdroje cen-
nych latek pro kazdy den,” upozorriuje
MUDr. Frihauf.

DIiTE NENi MALY DOSPELY

Cesi denné konzumuji vice nez dvoj-
nasobek doporuceného mnozstvi soli.
Oproti idealnim 6 gramUm pfijmou
v détstvi. SloZzeni détské snidané se to-
tiz obvykle od té pro dospélého nelisi.
Pfitom denni doporucené mnozstvi soli
pro déti je vyrazné nizsi nez pro dospé-
Ié. Kojenec svou doporucenou déavku
obvykle vycerpa jedinym platkem Sunky.

Doporuceny denni pFijem soli

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

e dospély:6g
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Obsah soli ve 100g potravin, jez
ceska batolata bézné konzumuji
k snidani:

e  détskd sunka: 2,2 g

platkovy syr 30%: 2,59

détské parky: 0,5 g

chleba: 1,3 g

rohlik: az 0,7 g/kus

mléénd kase s vékovym urcéenim:
0,2-03g

JAKOU OBILNOU SNIDANI
VYBRAT PRO BATOLE?
Obilné kase jsou snadné na pfipravu
a urcené presné pro malé déti podle
jejich véku. Pravé vékové urceni by
mélo byt zdkladnim voditkem, jak kase
a ceredlie vybirat. Neni totiz vhodné
podavat kojencam a batolatam sladké
cerealie ¢i kulicky pIlné cukru nebo ce-
lozrnné pecivo, které jejich travici trakt
neumi jesté sprdvné zpracovat. Na trhu
je k dostani rada kojeneckych a bato-
lecich obilnych kasi a snidarfiovych ce-
redlii, mezi kterymi si kazdé dité najde
svého favorita, at uz se jednd o ryzové,
krupicové ¢i vicezrnné kase s prichu-
ti medu, vanilky nebo raznych druht
ovoce. , Obilné kase s vékovym uréenim
jsou vhodnou potravinou s ohledem na
vyZivovou hodnotu i surovinovou kva-
litu. Jako potraviny urcené kojencim

a batolatum totiz podléhaji prisnym
pravidldm pro bezpecnost potravin.
V neposledni radé rodice vyberou diky
vékovému urceni kasi spravné konzis-
tence — pro kojence zcela jemné kase,
pro batolata hustéjsi kase s drobnymi
kousky, ” vysvétluje MUDr. Friihauf.

KASE PRO I?ETI VS. KASE
PRO KAZDEHO. JE V NICH
ROZDIL!

Kojenecké a batoleci kase s urcenim
véku jsou na rozdil od kasi bez vékové-
ho urceni upravovany tak, aby zohled-
fovaly aktudlni vyvojovou fazi ditéte.
Kase urcené pfimo pro malé déti také
musi spliiovat prisna kritéria hladiny
kontaminantu, kterd je podstatné nizsi
nez povolena hladina v kasich a cereé-
liich, které malym détem pfimo urceny
nejsou. Legislativa EU rovnéz zakazuje
pouziti nékterych pesticidd pfi pésto-
vani produktd, které jsou dale zpraco-
vavany pfi vyrobé kojenecké a batoleci
vyzivy, avsak pro produkci béZnou jsou
povoleny. Vybirejte proto kase v rega-
lech s détskou vyzivou. Napriklad klasic-
ka krupicka zadné vékové urceni nema.
Pro kojence a batolata se proto pfilis
nehodi.

Zavadéni mlécnych i nemlécnych kasi
s obilnou sloZzkou do jidelni¢ku kojenct

podporuji doporuceni prednich odbor-
nika z Evropského uradu pro bezpec-
nost potravin a z Evropského sdruzeni
pro pediatrickou gastroenterologii, he-
patologii a vyzivu. Pfitom neni na misté
obava ze vzniku nesnasenlivosti lepku,
ba naopak. V¢asnym zavedenim lepku
mohou rodice celiakii predejit. Proto by
do jidelnicku méli lepek zavadét mezi
ukonéenym 4. a 6. mésicem véku ditéte.
Podle nejnovéjsich vyzivovych doporu-
¢eni pro kojence a batolata by se tedy
dité mélo s lepkem potkat hned s prv-
nimi prikrmy, a to napfiklad ve formé
kojenecké krupicové kase tedy s ozna-
¢enim odpovidajiciho véku.

ZPESTRETE SVEMU BATO-
LETI OBILNOU SNIDANI
OVOCEM

Ocisténou a oloupanou hrusku (nebo
jiné ovoce) nakrajejte na kousky a varte
do mékka (10 - 12 min). Nechte vychlad-
nout a rozmixujte v mixéru. Pridejte
4 az 5 |zic vody z vafeni nebo vychla-
zené prevarené vody. Mixujte, dokud
nevytvofite hladké, ridké pyré, které
smichejte s hotovou kojeneckou kasi.
Namisto varfené hrusky mulzete pouzit
i néktery z 100% ovocnych piikrm.

Foto: Shutterstock.com
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Hra nds provazi celym Zivotem. Pro-
stfednictvim hry dité pozndva svét, ale
i samo sebe. Objevuje, dozvida se, uci
se trpélivosti. Spravna hracka by tedy
neméla pouze zahnat nudu a ,néjak”
zabavit, ale méla by podnécovat fanta-
zii, premysleni, rozvijet jemnou i hru-
bou motoriku a mnoho dalsiho.

Co dalsiho rozhoduje? Zatimco v minu-
losti se hracky zdsadné délily na klucici
a holci¢i, dnes se toto pravidlo vcelku
smyva. A tak klidné dévc¢atku kupte
auticko a chlapeckovi vybavenou ku-
chyriku. Naopak je vcelku zadouci dat
ditku moZznost vyzkouset si véci typické
pro druhé pohlavi. Co je vsak zasadni
a na co bychom méli dbat, je kvalita,
neskodnost, pouzity materiadl a vék,
kterému je hracka urcena. Predlozite-
-li ditéti hracku, kterd je vhodna pro
zralej$iho a starsiho jedince, nejen ze si
muze ublizit, ale také ho nebude bavit,
protoze ji nebude rozumét. Dulezité
je se také ridit jeho zajmy. Co ho bavi?
Co ma rddo? Nema smysl nutit mu své
vlastni predstavy. Treba i vase v détstvi
nesplnéné sny. Plati jedno pravidlo, ¢im
starsi dit&, tim slozitéjsi hracky. Cim
mladsi, tim celistvéjsi, aby ji dité nero-
zebralo, nevdechlo soucastku atd.

Do 1 roku
V prvnim roce se dité vyviji leteckou
rychlosti. Zatimco v prvnim mésici Zzi-

vota mu poslouzi rizné kolotoce nad
postylkou, hrkatka a chrastitka, v pul
roce uz déti rady napodobuji. V této
dobé jsou velmi aktivni, a ony tu aktivi-
tu vyzaduji i od hracek. Proto je vhodné
vybirat prvni interaktivni hracky, vyda-
vajici zvuky, pohybujici se, to vie vzdy
v reakci na aktivitu ditéte. Déti miluji
zviratka. A tak je jisté potési obrazkova
knizka se zviratky, kterd ho naudi i zvi-
fata rozeznavat podle zvukd. Déle jsou
vhodné drevéné kostky, rdzné velké
balénky.

Do 3 let

Roc¢ni dité potrebuje rozvijet koordi-
naci a jemnou motoriku. ldedlni jsou
tahaci ¢i skakaci hracky, odrazedla, hu-
debni nastroje, kostky. V tomto véku uz
je dobré poridit pastelky. Skvéle fun-
guji leporela, auticka, panenky a dalsi
véci, které napodobuiji Zivot dospélych,
napfiklad nadobicko...

Postupné si déti hraji na pisku, miluji
vodni hratky, proto vdm poslouzi hrac-
ky do vany, kyblicky, lopatictky, a Ize
zvolit i Lego duplo. Tyhle velké LEGO
kostky déti miluji uz pul stoleti. Snadno
se s nimi manipuluje, maji krasné barvy
a u déti rozvijeji motoriku i touhu po
uceni.

Od 3 let
Tady nastdva velky zlom. Dité nastu-
puje do materské skoly, dostava se do

kolektivu a zacina si hrat s ostatnimi.
Sadzkou na jistotu jsou zviratka, jedno-
duché puzzle, skvéle funguji stavebni-
ce, pexeso. MUzete jim pofidit karty,
drevéné koralky a urcité nezapomerite
na vytvarné potreby, jako jsou pastelky,
vodovky. Za par korun kupte omalo-
vanky, ty déti miluji.

Predskolaci

Za chvili pljdou do skoly, kde budou
muset ukdazat svou kreativitu, schop-
nost premyslet, za¢lenéni se do kolekti-
vu. Proto se zamérte na hlavolamy, spo-
lecenské hry, stavebnice, vystfihovanky,
karetni hry, naradi, domecky, auta, pa-
nenky... Pfipravte tak svou ratolest na
Skolni léta.

Skolaci

Mladsi skolaci jsou pekelné zvidavi.
A to je dobie. Experimentuji, pozo-
ruji, uci se. Podporte je v tom hlavo-
lamy, deskovymi hrami, stavebnicemi,
skladackami, puzzle... Nyni uz si samy
zacinaji Cist prvni knizky. Jisté se v je-
jich knihovnicce uplatni détska ency-
klopedie.

Pubertaci

Tohle uz je trochu ofrisek. V tomto véku
uz na néjaké détské hracky zapomerite.
Teenegefi vyzaduji pokud mozno luxus,
néco, co viechny ostatni ohromi. Oceni
elektroniku, zaujméte je péknou kniz-
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kou, jestli rady maluji, oceni
svitici LED desku. A jisté budou
vyzadovat vSechno znackové.
Potfebujete-li svého puberta-
ka rozhybat, kupte mu tfeba
basketbalovy kos a spole¢né si
zahazejte. Poslouzi také spor-
tovni hry a nadini.

Sebekrasnéjsi a sebezajima-
véjsi hracku odmitnéte, pokud
nebude splfovat to nejdilezi-
téjsi — bezpecnost. Zajimejte
se o certifikaty, ptejte se na
Bezpecnd hracka
atd. Hracky museji byt testo-
vané!

oznaceni

Mate jiz predstavu, jakym

druhem hracek a her vybavite

détsky pokoj? Pak by vas mél

zajimat také materidl. Oblibili jste si
prirodu, Zijete v eko stylu? Zrejmé vas
oslovi drevéné, textilni ¢i papirové hrac-
ky. Mezi béZznou populaci je stale obli-
beny plast, ale do popredi se dostava
také kov ¢i keramika. Chcete-li podpo-
fit lokalni vyrobce, ptejte se po ceskych
hrackach. Viak v Cechach mame skvélé
vyrobce drevénych hracek.

Nékteré détské pokoje jsou doslova za-
valeny hra¢kami. Dité si pak ani viech-
ny neuzije. Naopak bude odbihat od
jedné k druhé, bude se rozptylovat. Je
sice pochopitelné, Ze chcete ditéti do-
prat, co mu na ocich vidite, ale vtomto
pfipadé radéji uberte. Lepsi je zvolit
méné hracek, ale kvalitnich. Mozné bu-
dete prekvapeni, jakou fantazii v ném
probudi.

PANENKY

Miminko - UZ v raném détstvi se v div-
kach probouzi matersky pud. Potiebuji
pecovat o miminko. Baboborn se cho-
vaji jako opravdovd miminka. Co umi?
Caraji, piji a dokonce dokazou plakat.

Barbie — Kdo by ji neznal. Vsak je na
trhu uz 63 let. Existuje v desitkach, re-
spektive stovkach variaci. Predstavuje
modelku, ale také Iékarku, pilotku, ser-

virku... A dnes dokonce sezenete i mo-
del s vitigliem. A tak opravdu pUsobi
edukativné.

Hadrové - jsou pfijemné na dotyk,
krasné se s nimi mazli a usina. S tako-
vou hrackou si vase dité neublizi.

STAVEBNICE

Lego - jeho historie saha az do roku
1932. V roce 2000 se stalo hrackou sto-
leti. Hrali si s nim nasi rodice, hrali jsme
si s nim my i nase déti. Dnes nabizi $i-
rokou skalu stavebnic od téch pro nej-
mensi (LEGO DUPLO) po rlizné zamé-
fené vyrobky a technické vychytdvky.
Stale firma pfichazi s novinkami a nikdy
neslapente vedle.

Merkur - ceskd tradice. Vsak vyrobce
zacal s vyrobou kovovych stavebnic uz
v roce 1925. A celd desetileti jede v ové-
feném modu. At si vase ditko postavi le-
tadlo, vétrny mlyn, auto nebo raketu...
v kazdém pripadé si procvi¢i jemnou
motoriku i technické mysleni.

POVOLANI

Kuchyrika

Déti rady napodobuji rodice. A tak
s vami budou chtit vafit, asistovat vam,
krajet, michat. Pofidte jim vlastni dét-
stkou kuchynku, kde uplatni svou kre-
ativitu.

KadeFnice

Kuffik s fénem, natackami, hrebeny,
kartdcem a dalSimi proprietami oceni
kazdd mala paradnice. Snad kazda di-
venka nékdy zatouzila stat se kadernici.
Takhle si to mUze krasné vyzkouset.

Kosmeticka

Taky vas v détstvi lakalo po vzoru ma-
minky si nalakovat nehty? Nalic¢it se?
Détskd kosmetickd sada je uzpusobena
pravé détem. V3e Setrné k jejich pokoz-
ce, testované a certifikované.

SPOLECENSKE HRY

Zabavi celou rodinu, ale také rozvijeji
schopnost premyslet. Sezenete hry ro-
dinné, logické, védomostni, strategic-
ké, tématické.... Je nepreberné mnoz-
stvi moznosti. Zkuste si vSichni lamat
hlavu pfi zdolavani hlavolamu, at uz je
to rubikova kostka, jezek v kleci nebo
IQ puzzle. Ostatné i puzzle jako takové
je perfektni zpUsob, jak zlepsit koncen-
traci. A jak zabavit dité na cestach? Po-
fidte mu jesté cestovni variantu.

A hlavné nezapominejte ani na sebe.
Stanite se na chvili détmi a hrajte si.
Neni se za co stydét. Naopak!

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Léto nendvratné za nami a vy se mis-
to plna sily citite vy¢erpana? Neni divu.
Podzim se hlasi o slovo. A to je vieho
viudy naroc¢né obdobi. Dovolte si ale-
spon kratky relax. Mlzete se vydat na-
Cerpat sily k mofi, zavitat do lazni nebo
si doprat alespon kratsi wellness.

LAZNE

Do lazni nemusite jen na doporuceni
Iékare nebo na letni dovolenou. Vyber-
te si néktery z podzimnich programd,
které maji v nabidce. Ma to jednu vyho-
du. Oproti sezéné podstatné usetfite,
protoZe ceny pobytu byvaji nizsi, vSude
je méné lidi, a tak vas ¢eka rodinnéjsi
atmosféra.

Nechte se hyckat, rozmazlovat, zajdéte
si na masaz, do bazénu ¢i na perlicko-
vou koupel. Jaké dalsi procedury vy-
zkouset? Kazdé lazné nabizeji to své,
ale mUzete se poptat i po né¢em neob-
vyklém:

Xylopova koupel

Pfeneste se do horké Afriky. Vyzkousej-
te novinku, kterd se jen tak casto ne-
vidi. Ponorite se do vodolécebné vany
s pfijemné teplou vodou kolem 37 stup-
naG. Bajecné se uvolnite, prokrvi se vam
svaly i tkané, prohrejte télo a nastatu-
jete latkovou vymeénu. Koupel zmirriuje
bolesti kloubd, svald i vasi duse.

A co je na ni afrického? Vytazek ze se-
minek a luskd stromu sylosa aethiopica,
ktery roste v africe. Seminka skvéle pU-
sobi na bolavé zuby, ulevuji od zanétu
hornich cest dychacich, a uplatriuji se
také pfi revmatismu ¢&i Zenskych pro-
blémech. A tak se vyplati, pokud vase
lazné tuto proceduru nabizeji, ponofrit
se do blahodarné koupele.

Crystaline masaz

Krystaly drahych kamenl maji Ié¢ivou
moc. Té vyuziva i specidlni masaz obli-
Ceje. Masérka bude vasi plet na obliceji,
krku a dekoltu jemné distit drobnymi
nadrcenymi krystalky. Pdsobi jako jem-
ny peeling, prokrvuje a zatodi s ucpa-
nymi pory. Plet se regeneruje, detoxi-
kuje, krystalky ji dodaji mineralni latky
a ucinné bojuji s drobnymi vrasky. A tak
neni divu, Ze budete odchdzet s poci-
tem o deset let mladsi.

Dry Jet

Zvlastni nazev napovida, Ze se jedna
o jesté zvlastnéjsi proceduru. Moznd
vam napovi, kdyz se fekne sucha vodni
masaz. Jak maze byt vodni masaz su-
cha? Diky specidlnimu lGzku s nepro-
pustnou vyhtivanou folii, pres kterou
vas bude masirovat silny proud vody.
A Ze je to tedy jizda. | kdyz je to oprav-
du silnd turbo masaz, intenzivni, ne-
musite se bat bolesti. Zalezi, jak silné
nastavi trysky.

Je opravdu pfijemna a perfektné uvolni
zatuhlé svaly, prokrvi, detoxikuje. Do-
porucuje se pfi rehabilitaci nebo na
zmirnéni bolesti. A vyhodou je, Ze pfi
ni mUzete zlstat oblecena.

i

K tomu se vydejte na prochazku po pra-
menech, ochutnavejte mineralni vodu,
zajdéte si na kdvu a urcité si pochutnej-
te také na lazenské oplatce. Protento-
krat zapomerite na diety.

A KAM KONKRETNE MUZE-
TE ZA RELAXEM VYRAZIT?

MATE OD NAS CTYRI TIPY:

Pokud si chcete uzit néjaky hezky Re-
lax, vyzkousejte Hotel a Lazné Koste-
lec u Zlina. Rekreacni a lazerisky areal
je umistén v klidném prostredi 2,4 km
od Zlina a 2 km od ZOO Zlin - Le3n4,
kam se dostanete jak MHD, tak i stez-
kou pro pési nebo cyklisty. Hotel nabizi
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Okouzlujici obdobi barevného podzimu, plné doznivaji-
cich vzpominek na letni romantiku je jako stvorené pro
relaxaci. Priroda, kterd v tomto obdobi velmi intenzivné

plsobi na vSechny nase smysly, hraje vSemi barvami
a opdji nas vlni posekané otavy, v nds primo vyvolava

potrebu zastavit se a relaxovat.
Ro M A N c I Zastavte se také, o vSe ostatni se postarame.
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Sirny pramen plny zdravi  zilosno

(3 dny / 2 noci) (4 dny / 3 noci) (5 dni / 4 noci) (6 dni / 5 noci) (7 dni / 6 noci)
3 lazeiiské procedury 3 lazeiiské procedury 5 lazeiiskych procedur 6 lazeiiskych procedur 8 lazeiiskych procedur
1 osoba 1 osoba 1 osoba 1 osoba 1 osoba
polopenze polopenze polopenze polopenze polopenze
3 360,- K (fijen) 4 820,- Kc (fijen) 6 570,- K (fjen) 8 310,- K (fjen) 10 330,- K¢ (fijen)
3 060,- K& (listopad) 4 370,- K¢ (listopad) 5 970,- K& (listopad) 7 560,- K¢ (listopad) 9 430,- K¢ (listopad)
3 960,- K& (prosinec) 4 220,- K¢ (prosinec) 5 770,- K& (prosinec) 7 310,- K& (prosinec) 9 130,- K& (prosinec)

Samostatné ubytovéni a plnd penze s doplatkem.

[ >
F

Nabidka na webu.

E. inffo@hotel-kostelec.cz, T. 577 152 159
www.hotel-kostelec.cz
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nejen rekreacni pobyty, ale i lazeriskou
péci. IdedIni prostredi pro straveni ak-
tivni rodinné dovolené spojené s kou-
panim a relaxaci. V laznich Kostelec se
|é¢i nemoci kozni a pohybového apara-
tu (revma, bolesti $lach, uponu, burz,
podkozni tkané, tuku a kosternich sva-
1G, v€etné postizeni praci s vibrujicimi
nastroji). Dale jsou lécebné prameny
vhodné k léceni zejména atopického
exému, lupénky, chronické dermatézy
a toxické kontaktni dermatitidy atd.
Béhem l|éta zde navic probihaji ANI-
MACNI PROGRAMY, té&sit se mGzZete na
sportovni hry, kreativni tvoreni, letni
kino, nebo diskotéky

LAZNE MSENE

Nedaleko Roudnice nad Labem, v udoli
Mseného potoka se nachazeji laz-
né. Byly zalozeny v roce 1796. Léci se
zde pohybové potize a dnes i nervové
problémy. Lécba se zaklada na slatin-
nych zabalech, minerdlnich koupelich,
k tomu lze kombinovat kryoterapii,
masaze, perlickové koupele.

Centrem pozornosti bude ziejmé se-
cesni lazerisky novorenesancni dim
Dvorana, za nimz hledejme rukopis ar-
chitekta Jana Letzela. Hlavni |azenskou
budovou viak je Pavillon Rip- Balneo.

Daldi lazenskou budovou je Villa Pra-
déd, kde probihaji nékteré wellness
procedury a je mozné se zde i ubytovat.
Zfejmé vas uchvati Villa Slovanka, kte-
rou najdete pod piskovcovym skalnim
svahem. Zaujme vas s fadou balkont
s difevénymi sloupy a krajkovymi ozdo-
bami. A mlzZeme pokracovat dal, do
Villy Kyselka se secesni fasadou a dre-
vénymi balkény. Villu Vitkov pak najde-
te u skaly se zficeninou nedostavéného
kostela.

Krasny je také lazerisky park s fontanou
a rybnikem. Zastavte se u osmiuhel-
ného Lazeriského hudebniho Altanu
s difevénou konstrukci. Z parku do cent-
ra obce muzete dojit pfijemnou vychaz-
kou stromovou aleji.

KARLOVA STUDANKA

Horské lazné Karlova Studanka nabi-
zeji kromé procedur a krdsné prirody
také nejcistsi vzduch ve stfedni Evro-
pé. | proto jsou idedlni pro astmatiky,
diabetiky, kardiaky, doporucuji se pa-
cientim s pohybovymi problémy ¢i po
onkologické 1é¢bé. Maji opravdu silnou
atmosféru, za kterou stoji roubené |a-
zeriské budovy. Nabizeji také rekreacni
pobyty a to i mimo sezénu. Tak pro¢
nestravit nékolik dni v neporusené pfi-

rodé Jesenikl. Vyslapnout si mizete na
Pradéd, projit se na Rolandovu vyhlid-
ku, vypravit se do jeskyni nebo k vodni
elektrarné Dlouhé Strané.

Statek U Zak - Dobesice

Statek "U Z&k(" v Dobesicich u Kluk s
vyhfivanym bazénem se slanou vodou,
infrasaunou, velkou spole¢enskou mist-
nosti, rozlehlym uzavienym dvorem,
verandou s venkovnim krbem, vytapé-
ny tepelnym cerpadlem, idedlni pro ro-
dinnou rekreaci, spole¢nou dovolenou
pratel, firemni akce, team - bulding
apod. Pronajima se vzdy cely objekt
pro skupinu mezi sebou dohodnutych
hostl (chalupu neobyva nikdo jiny) pro
max. 15 osob vcetné déti (v objektu
neni povoleno prebyvani ¢i navstévy
vice osob v¢. déti nad tento uvedeny
limitni pocet).

Rodinna usedlost, kde zili predkové
majitele je i vyznamnou kulturni pa-
maétkou Jiznich Cech a poskytuje krasné
misto k pobytu jiz dvé desetileti.
Statek je skvélym ubytovanim pro ma-
minky s détmi, které zde maji k dispozi-
ci postylku i zidlicku.

ZAMKY

Co byste rekla vikendu na zamku? Na
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Hleddte prdci, kterd vas bude napliiovat
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Stante se posilou Nnaseho olbchodnino tymu,

Vice informaci na
www.inpg.cz

IN publishing group s.ro. | Boleslavka 15688 | 280 01 Stard Boleslav
| tel.. 775 776 690

email: novakova@inpg.cz



2

chvili si pfipadat jako kralovna. V3ak
vam nabidnou pifimo krdlovsky pobyt,
kralovské spani, kuchyni i kralovské

zachazeni. Vratte se do historie a pred-
stavujte si, jak si zde v minulosti uzivala
Slechta. K tomu se uvolnéte pfi masazi
a nacerpejte silu v pfirodé. At uz to bu-
dou jen prochdzky po zameckém parku
nebo vylety do okoli.

Zamky a zamecké hotely se predhanéji
ve stylové nabidce. Nékde vam pfine-
sou luxusni snidani do postele, jinde
vam na pokoj pfichystaji Sampanské
a kos s ovocem, dalsi vdm nabidne jizdu
koc¢arem, vSude vas budou rozmazlovat
masazemi a dokonalou kuchyni, vytfi-
benymi lahtdkami.

Prekvapte svého partnera romanti-
kou. Kdy je vhodny? Kdykoliv. Oslavit
muzete svou lasku, svatbu, vydat se na
svatebni cestu, pfipomenout si vyrodi,
nebo se rozloucit se svobodou. Co tre-
ba usporadat damskou jizdu ve stylu
princezen? Dopfrat si mUzete romanti-
ku ve dvou, ale nékteré zdmecké arealy

a zdmecké hotely se zaméruji také na
déti a pripravuji jim pestry program.
Je skvélé, ze zaZijete pocit nasich pred-

ka, pfitom se v8im luxusem a vydobyt-
ky soucasnosti.

KDYZ NENI CAS

Neméate uz zadné volno? NemUzete si
dovolit ani prodlouzeny vikend? Udé-
lejte si alespori jeden den sama pro
sebe a vydejte se na nékterou relaxacni
proceduru.

Solna jeskyné

S0l nad zlato? V tomto pripadé urcité.
Sul vsude, kam se podivas. To je solna
jeskyné. Rika se, Ze necela hodina po-
bytu v solné jeskyni nahradi dva az tfi
dny u mofre. Tak silné ma ucinky. Vsak
je v ni je nékolik druht téch nejlepsich
soli. A tak budete inhalovat vzduch
plny minerélnich latek.

Je tedy logické, Ze ma spoustu blaho-
darnych ucinkl pro nase télo. Doporu-
Cuje se lidem, které maji problémy se
Stitnou zlazou, vysoky tlak, dychaci po-

tize ¢i kozni onemocnéni. Dobre pusobi
na lidi, ktefi maji snizenou imunitu, za-
Zivaci potize nebo je trapi alergie.

V solnych jeskynich nabizeji i special-
ni program, napfriklad cvi¢eni, masaze
nebo dokonce nocleh. Jen si predstavte
stravit tady noc.

Zabavni centrum

Ze to neni relaxace? Ale je. Kdyz nema-
te hlidani, mazete si skvéle vycistit hlavu
i s détmi v zavésu. Vzdyt na rodinné za-
zitky budete vzpominat cely Zivot. Utuz-
te je tedy v zdbavnim centru. Najdete
v nich atrakce pro déti i dospélé. Tady nic
neni nemozné. Je na vas, jestli si vyberete
ak¢ni aktivitu, relaxacni, zda date pred-
nost adrenalinu nebo edukativnimu pro-
gramu. Zkratka vyblaznéte se, jak uznate
za vhodné. | jedno odpoledne vdm doda
davku pozitivni energie.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Snizena imunita u deti

Déti do tiL let bijvaji Casto nemocné. Ve vetsiné piipadi je to not-
mdlni, protoze jejich imunita se teprve vyviji. Nekdy je ale piicinou
poutcha obranyschopnosti, ktewou je zapotiebi LECit.
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Snizenou imunitou se v klinickém po-
jeti oznacuji poruchy imunitniho sys-
tému, které vedou ke zvy3ené nachyl-
nosti k infekcim. V $irSim pojeti je tzv.
imunodeficience jakdkoliv porucha
v procesu imunitni reakce, odpovédi
organismu proti infekcim, ale téz zvy-
$ena nachylnost k alergiim, nddorovym
chorobam ¢i chorobam autoimunitnim,
kdy se v organismu tvofi protilatky pro-
ti vlastnim tkdnim organismu. U déti
se porucha imunity projevuje zvysenou
nachylnosti k infekcim, které byvaji
opakované, dlouhotrvajici, Spatné rea-
gujici na 1é¢bu, mnohdy s komplikace-
mi a s netypickym pribé&hem. Mimo-
chodem dvakrat castéji byvaji postizeni
chlapci nez divky. U vétSiny typd po-
ruchy imunity je nejcastéji postizenym
dychaci systém, horni cesty, ale i dolIni
cesty dychaci, dale se projevuji opako-
vané zanéty stfedniho ucha a vedlejsich
dutin nosnich, zanéty hrtanu. Naopak

infekce postihujici pouze horni cesty
dychaci nebyvaji pfiznakem zavaznéjsi
poruchy imunity.

NUTNOST IMUNOLOGICKE-
HO VYSETRENI

Prvnim projevem poruchy imunity
muze byt reakce na ockovani proti tu-
berkuléze nebo proti virovym onemoc-
nénim. Tam, kde je vyloucena vaznéjsi
porucha imunity Ize podporovat obra-
nyschopnost organismu zejména v jar-
nim a podzimné-zimnim obdobi zvy-
Senym pfisunem vitaminl, otuzovacim
programem (dle rady lékare je mozné
se otuzovat vzduchem ¢i vodou). V |é-
kdrnach lze zakoupit pfipravky na
zvySovani imunity. Jesté pred tim je za-
potiebi absolvovat imunologického vy-
Setfeni, protoze jejich podanim lze pak
stimulovat jak zadouci protilatky tak
i nezddouci protiladtky 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. Pa-
sobenim komplexu enzyml 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 autoprotildtek. Vyznamnym
faktorem, ktery pfispiva k poruse sliznic
hornich cest dychacich, je koureni v ro-
diné, pripadné nevhodné pouzivana
antibiotika na banalni lehké infekce,
kterd narusuji prirozenou bakteridlni
floru sliznic ive stfevnim traktu. Nedo-
|é¢enymi, opakovanymi respira¢nimi in-
fekty dochazi u urcitého procenta déti,
zejména pfi dédicné dispozici, k vyvoji
tzv. respiracni alergézy. V tomto pfi-
padé jiz onemocnéni probihd bez ho-
recek, kasel se presouva spise do noc-
nich hodin a pfi ulehnuti, pres den se
objevuje pouze pfi zvysené pohybové
aktivité ditéte. Se zvysenym dechovym
narokem se mUze objeviti tzv. hvizda-
vé, sipavé dychani. V tomto pfipadé
by si méli rodi¢e vyzadat vysetfeni na
odborném pracovisti s vySetfenimi plic-
nich funkci s vyloucenim pocinajiciho
astmatu.

OPOZDENE DOZRAVANI
IMUNITNEHO SYSTEMU
Oviem 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 pri dostatecné rekonva-
lescenci se dité tzv. promofi, 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 kvili infek¢nosti prostredi, pak
je nutno zahajit imunologickou lé¢bu.
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 dochazky, coz se
zpétné projevuje na zdravotnim stavu
stresem z dohdnéni uciva.

Text: Jana Abelson Trzilova,
foto: Shutterstock.com
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POSILENA IMUNITA
zaklad zdravi
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_ _ZDRAVA IMUNITA ZNAMENA
UCINNOU OBRANNOU LINII PROTI
CHOROBAM A JE NEJVETSi KONKU-
RENCESCHOPNOSTI ORGANISMU!

99 % onemocnéni souvisi s nerovnovahou
imunitniho systému, pokud lidé chtéji byt
zdravi, musi zlepsit svoji imunitu.

Vedeckym vyzkumem byly zjisteny faktory
ovlivnujici stabilitu imunitniho systemu:
* geneticka vybava
e Zivotni styl a strava
hladina minerala v téle
stav nasSi mysli
mikrofldra strev

TIENS



C/L‘ank@ a nachtazeni
nas nedostanou

Odolat viuim v 0bdobr, kdy témé¥ vsichni okolo vds sm- g

kaji nebo kaslon, nemust 64t dplné snadné. Na tom, abyste

si udsZeli pevné zdravi i v 0bdobi chiipek a nachlazeni je

pak potieba pracovat puibéZné. ‘Diky své pravidelné péci

o zdavi ale budete sklizet ovece v podobé silné imunity.

Jaké jsou zpiisoby, jak svou obranyschopnost miZete posi-
lovat?
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ZAZRACNA RESENIi NA
POCKANI

Mezi lidmi panuji i takové myty, které
tvrdi, Ze kdyz vsichni ve vasem okoli
marodi a vy se rychle za¢nete dopo-
vat vselijakymi vitaminy, zarucené se
tim ,obalite”, a budete tak chranéni
pred nakazenim. Napadlo néco takové-
ho i vas? Tady vas bohuzel zklameme.
Tohle tvrzeni je i dle odbornikl holy
nesmysl. Chcete-li mit opravdu silnou
imunitu, pracujte na jejim posileni
s predstihem, a predevsim pribézné.

ZACNETE U VITAMINU C

Bude-li mit vade télo dostatek vitami-
nl, bude odolnéjsi nejen vici béznému
nachlazeni, ale i vdznéjsim chripkam
a virézam. Tim uplné nejdllezitéjsim
vitaminem pro silnou imunitu je céc-
ko. Vyhnéte se ale pokuseni nakoupit
v |ékarné megadavky vitaminu C, které
ve své podstaté nepfinasi zadny uzitek.
Tenhle vitamin totiz patfi mezi vodo-
rozpustné, coz znamena, Ze si z tablet
télo vezme jen tolik, kolik potrebuje,
a zbytek zcela bez vyuziti vyloudi.

Mozna vas prekvapi, ze proklamova-
né citrusy nejsou nejbohatsim zdrojem
cécka. Je jim naopak cerny rybiz a po-
mérné silné mu konkuruje kiwi. Hodné
vitaminu C se ukryva rovnéz v plodech
rakytniku, ktery je kromé posilovace
imunity také skvélym bojovnikem proti
zanétam. A pokud radi zkousite exotic-
ké potraviny, doprejte si acerolu, ktera
obsahuje az 30krat vice vitaminu C nez
pomerance. Uzivat ji muzete tfeba ve
formé prasku, ktery si snadno pridate
do ranni ovesné kase, smoothie ¢i jo-
qurtu.

NEOPOMINEJTE OMEGA-3

Nejlepsi cestou, jak do téla doplnit imu-
nité prospésné omega-3 mastné kyseli-
ny, je konzumace mofrskych ryb, které
by se na jidelnicku mély objevovat ale-
spon dvakrat do tydne. Nejucinngjsi
jsou pritom kyseliny EPA a DHA, které
najdete v lososu, makrele ¢i turidkovi.
Pokud konzumaci ryb pfilis neholduje-
te, muzete uzivat rybi olej v tekuté for-
mé, kterd byva zbavena zapachu, nebo
v podobé kapsli. Mezi ty nejkvalitnéjsi
pak patfi doplriky stravy obsahujici krill
olej ziskany z malych krevet. A davate-
-li prednost veganské stravé, existuji

i omega-3 rostlinného puvodu, mezi je-
jichz zdroje patii ALA obsazené v oleji
z Inéného seminka.

MEDICII\!ALNi HOUBY
POSILUJI IMUNITU

posledni dobé vzristd zdjem o novou
skupinu pfirodnich latek — léc¢ivé hou-
by, které pochazeji ze zemi Dalekého
Vychodu (Cina, Japonsko, Vietnam).
Nékteré z nich (jako napfriklad Reishi)
jsou jiz docela znamé, jiné se zatim do
povédomi verejnosti zatim tolik nedo-
staly. Zatimco samotné houby mohou
byt konzumovany Cerstvé, je nyni velky
potencidl jejich pouziti také v praskové
formé nebo extraktd, které predstavuji
pohodlny zdroj specificky uc¢innych mo-
lekul prospivajicich naSemu zdravi. Tyto
tzv. medicinalni houby obsahuji aktivni
latky, které jsou cenéné predevsim pro
svlj imunostimulacni Uc¢inek (podporu-
ji imunitu), pficemz hlavnimi u¢innymi
latkami jsou glukany, jejichz role pfri
stimulaci imunitnich reakci byla studo-
vana po nékolik desetileti.

Cordyceps sinesis (housenice ¢inskad), je
houba, ktera je uz pres 2 000 let pouzi-
vana v Ciné a Asii jako soucast tradi¢ni
lécby pfi fadé potizich véetné nékte-
rych typl rakoviny. Tato houba je svym
zpusobem cizopasnik, ktery se vyskytu-
je pfedeviim v horskych oblastech Ciny
a Tibetu. Cordyceps obsahuje glukany
a nukleotidy, které posiluji nd$ imunit-
ni systém. Také pUGsobi protizanétlivé
a protiinfek¢né, a proto je cordyceps
fazen mezi pfirodni antibiotika. Obec-
né zmirfiuje Unavu, zlepsuje jak fyzic-
kou, tak psychikou odolnost a radi se
tak mezi tzv. adaptogeny.

Lentinus edodes, bézné zndmy jako
«shiitake houba” obsahuje bioaktivni
polysacharidy a uc¢inné latky, jako je p-
-D-glukan, heteroglukan, xylomannan,
lentinan a eritadenin. Je také zdrojem
vitaminG (B2, B12, D2) a vlakniny.(1)
Shiitake posiluje celkovou obranys-
chopnost organismu a ma protivirové
ucinky. Aktivni slozky (glukany) maji
imunostimulacni, protiinfek¢ni (nici vi-
rové, bakterialni, plisiové a parazitarni
infekéni onemocnéni), protinadorové
a radioprotektivni ucinky.

Maitake je houba rostouci divoce v né-
kterych ¢astech Japonska, Ciny a Sever-
ni Ameriky. Maitake ma pozitivni vliv
na celkovou imunitu a obrovsky poten-

cidl pro uzdraveni z jiz vzniklé nemoci.
Velmi uzite¢nd je v boji proti virovym
onemocnénim a chfipce, pfiemz uziva-
ni vitaminu C zvySuje pfinosy Maitake.

Houba Reishi je zvlasté oblibend ve
vychodni mediciné. Ma rfadu potencidl-
nich zdravotnich vyhod, v¢etné posileni
imunitniho systému a boje proti rako-
viné.

Reishi ma ale i dalsi potencidlni vyhody
— patfi mezi né snizeni Unavy, deprese
a zlepseni celkové kvality zZivota.

| PITNY REZIM JE DULEZITY
Kdyz prijde fe¢ na imunitu, vétSinou
se mluvi spise o spravném jidelnicku.
Kromé zdravé stravy je ale neméné
dulezity i pitny rezim. Dostatek vody
totiz napomaha detoxikaci organismu,
a nepfimo tak pfispiva k lepsi ¢innosti
imunitniho systému. Kromé cisté vody
muzete zafadit i zeleny ¢&i bylinkovy
¢aj a béhem dne pfijmout mezi dvéma
a tfemi litry tekutin. Holdujete-li kavé,
neopominejte fakt, ze télo dehydratu-
je. Jakmile tedy dopijete svUj pravidel-
ny salek, dejte si alespori decilitr vody,
abyste vznikly deficit vody doplnili.

OTUZOVANI A SAUNOVANI
Stfidavy pobyt v horkém a studeném
prostiedi je prospésny pro télo i mysl.
Dokaze zbavit organismus Skodlivych
toxind, které diky sauné vypotime
z téla ven. Pfestoze ndm sauna pomu-
Ze odistit organismus a zrelaxovat mysl,
neni vhodnd uplné pro kazdého. Lidé,
ktefi trpi srde¢nim onemocnénim, maji
problémy s cévy, Zilami nebo trpi rako-
vinou, by se méli sauné vyhnout.
Otuzovani také pomahd zocelit télo
a podpofri nasi obranyschopnost. Ne-
znamena to ale, Ze byste to méli udélat
ze dne na den. Otuzovani by mélo byt
postupné, napfiklad zadit se studenégj-
$i sprchou, nez jsme zvykli. Jde také
o pravidelnost — pokud rezim otuzova-
ni se prerusite, musite poté zacit opét
pozvolna od zacatku. Neni to vhodna
aktivita pro ty, ktefi maji srde¢ni potize
nebo jsou zrovna nemocni.

ZDRAVA STRAVA

To, Ze mame jist zdravé vime vsichni.
Avsak mnoho lidi si toto spojuje jen
s ohledem na nas vzhled a vahu. | kdy-
bychom méli celozivotné padesat kilo
i s posteli, je velice dllezité dbat na

INZERCE ¥



VYZIVOVE PRODUKTY PODPORUJICI

A OBNOVUJICiIi NASI IMUNITU

e povazovan za “magicky”
minerdl

—— e+ udrzuje normalni meta-
bolismus a stav vapniku
v téle, coz ma primy vliv
na uroven nasi imunity

* jedna se o prvek, ktery
svymi Ucinky spojuje cely
organismus a prenasi
vyzivné prvky do jednotli-
vych bunék téla

* zlepsuje normalni funkci
véech systému v nasem téle

i a

+ dodava potrebné Ziviny
imunitnim bunkam téla

Thens 008 + obsahuje vitaminy, poly-
TIENS sacharidy, mineraly a je
SPIRULINA dgkonalym zdrojem lidské
CAPSLILES vyzZivy
;‘nﬁ { * v pripadé neprimérené

R a nedokonalé stravy ji Ize
80 g,' pouzit jako doplnék k nasi
5 stravé
T
——— e

* pfirozené podporuje Ucin-
ky Kordycepsu

+ aktivuje travici enzymy,
které podporuji nase télo,

Tiens 608 aby ze stravy vstiebavalo
N vice zivin
CAPSLETS

* silny antioxidant

» zabranuje virovym infek-
cim a to diky své funkci
lymfatického systému,
ktery je zdkladem zdravé-
ho imunitniho systému

| kdyZ imunitnimu systému trva dlouho,
nez se prizplsobi $ifeni viru, my sami
mUzeme adekvatné zlepsit imunitu
pomoci doplnkd stravy TIENS.

* jednad se o “zazracnou
houbu”, ktera v sobé nese
informaci o obrovské
schopnosti preziti

i s

Tiens 808 a aktivizuje rezervni sily
TiENS organismu
CORDYCERS « chrani funkci nasich plic
CAPSLILE . )
i i a ledvin
' maantibakteridlni a antivi-
= rové Ucinky

* v ¢inské mediciné je
povazovan za prirodni
formu antibiotik

« ,krdl detoxikace” odstra-
Aujici toxiny z naseho téla

Tiens i » udrzuje dobré vnitini
TIENS prostfedi organismu
J
fﬂ'ﬁ%{“ + umi opravit buné¢né
i 2t membrany a tim aktivovat
LI | q . A iy
-2 imunitni bunky, aby lépe
L= plnily své funkce
[ (i + zlepsuje lidskou imunitu
— e
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to, Ze nase strava bude prevazné zdra-
véjsiho charakteru. Pro¢? Tucna jidla
ucpavaji cévy a tepny, zvysujeme tak
riziko infarktu. Cukr je pomaly a tichy
zabijak, ktery ani nepotiebujeme v ta-
kovém mnozstvi, v jakém ho konzumu-
jeme. Proto si ho télo zac¢ne ukladat.
S tim prichazi nadvaha, lenost a ome-
zeni pohybu. Pokud se malo hybeme,
chybi nam tzv. Hormony $tésti, upada
nase psychicka pohoda. V téle vie sou-
visi se v§im. Proto nasledkem nezdravé
stravy ¢i nadvahy za¢neme mit pro-
blémy s pohybovym aparatem, nase
psychické zdravi také nebude v kon-
dici a tim padem oslabime také cely
imunitni systém. Poté jiz bude nase
télo skvélym teréem pro veskeré vird-
zy. Télo samoziejmé potrebuje zdravé
tuky, také cukr pro energii (napfiklad
z ovoce), ale hlavné vitaminy. Proto je
tfeba dbat na to, jakou potravu dopre-
jeme vlastnimu télu.

NEPODCENUJTE
DULEZITOST SPANKU

Ve vétsiné studii se piSe, ze ¢lovék by
mél prdmérné spat 8 hodin denné. To
je nejspi$ pravda, ale nikde neni Fece-
no, ze vdm nebude stacit jen 6 hodin
spanku. Dulezita je predevsim kvalita
spanku a jeho pravidelnost. Jako malé
déti jsme méli urcity rezim. Rodice
striktné rekli, v kolik se jde spat a tak to
také bylo. Tim padem i nase télo mélo
pravidelny spankovy rezim, a prestoze
nikdy nikdo nechtél jit ochotné do po-
stele, tak néjak automaticky jsme v tuto
pravidelnou hodinu zacali byti ospali.
V dospélosti ¢asto ponocujeme, i kdyz
musime brzy vstdvat do prace nebo do
Skoly. Jindy zase chodime na vecirky
nebo si naopak zdfimneme odpoledne
a pak uz nemuzeme spat v noci.

Méli bychom se starat o to, ze kazdy
den budeme uléhat do postele pfibliz-
né ve stejny cCas. Nase télo tak opét zis-
ka svlj spankovy rezim, jak tomu bylo
v détstvi. Také vypnéte veskerou elek-
troniku — tedy neni vhodné zaspdvat
u televize nebo notebooku. Pro kva-
litni spanek je vhodné spat v naprosté
tmé a v tichu. Muzete zkusit Spunty do
udi a o¢ni klapky. Castokrat se setkate
s vymluvou, Zze “tak brzy neusnu, jsem
no¢ni typ” nebo “vadi mi Uplna tma
a ticho, potrebuji zaspavat u filmu”. To
vse je jen o zvyku. Mozna se ze zacat-

ku budete prevalovat na IGzku a mit
problém usnout, ale ¢asem se to zlepsi.
Hlavné, délate to preci pro sebe. Mysl
si dokdaze na novy zvyk ¢i rezim navyk-
nout jiz za 21 dni. Zkuste to udélat pro

sebe. Ten, kdo si umi spravné odpoci-
nout, je méné ¢asto nemocny. Télo ma
totiz prostor k regeneraci. Naopak se
to nesmi ale prehanét ani s pfiliSnym
lenosenim, kdy se jen vélite na gauci
nebo spite 12 hodin denné.

NEPODCENUJE MYTI
RUKOU

Studie provddéné védci v San Diegu
zjistili, Zze u lidi, ktefi se peclivé (a ale-
spon po dobu 20 vtefin) myli ruce mi-
nimalné pétkrat denné, se snizil vyskyt
dychacich onemocnéni az o 45 %. Hy-
gienu proto urcité nepodceriujte. Neni
ale tfeba dezinfek¢ni mydlo nebo vseli-
jaké antibakterialni gely. UpIné postaci
obycejné, klidné i tuhé mydlo a tepla
tekouci voda. PFfi myti si urcité sundejte
vétsi prstynky, protoze viry a bakterie
se Castokrat schovavaji pravé na pokoz-
ce pod nimi.

VYSTAVUJTE SE SLUNICKU
Dostatek slunecniho zéareni prokaza-
telné zlepsuje naladu. Naopak v obdo-
bich, kdy je poSmourno, ve castokrat
citime sklesle. Navic, necitime-li se delsi
dobu psychicky v pohodé, snaze one-
mocnime. Jakmile tedy i v chladnéjsich
dnech vyleze sluni¢ko zpoza mrakd,
vyrazte alespon na pulhodinovou pro-
chazku. Pravidelnou chlzi si kromé
toho zajistite lepsi metabolismus, zdr-
Zite si fyzickou kondici a zarovern zapo-
menete na starosti véedniho dne.

AKTIVNE SE HYBEJTE

Sport patfi mezi zakladni kameny zdra-
vého zivotniho stylu. S dobrou fyzickou
kondici jde totiz ruku v ruce i spravé
fungujici imunitni systém, ktery vas

ochrani pfed puasobenim vird a bakterii.
Urcité ale neni nutné trhat rekordy ve
vykonnostnich sportech. Staci vyménit
vytah za chidzi do schodU a pfi cesté do
pravé vystoupit z autobusu o zastavku

drive. Pridate-li ke kazdodennimu po-
hybu i sportovni aktivitu jako leh¢i béh,
zumbu i fitness, vas organismus vam
jen a jen podékuje a odméni se vam sil-
nou imunitou.

NEZAPQMiNEJTE
ODPOCIVAT

Ackoliv jsme vas nyni nabadali k po-
hybu, ktery je samoziejmé zdravy,
ur¢ité nezapominejte ani na pasivni
formu odpocinku. Kazdy den se ales-
pon na chvilku, pokud mozno v tichu,
zastavte, abyste dovolili odplout stre-
su a napéti. Pomahaji i obycejné véci
jako dvacetiminutova vecerni koupel,
pUlhodinka s knizkou nebo lezeni na
gauci a snéni s otevifenyma i zavieny-
ma oc¢ima. Kdyz se naucite na chvil-
ku vypnout, ziskate nejen potfebnou
energii, ale rovnéz budete odolnéjsi
vuci stresovym faktoram.

OTUZUJTE SE
Jednou z nejlepsich véci, které pro svou
imunitu, a potazmo zdravi muzete
udélat, je pravidelné otuzovani. Idealni
je provadét ho hned po ranu, protoze
vas navic dobije energii. Nejste-li na néj
ale zatim zvykli, nevstupujte hned celi
do proudu ledové vody, ale zacinejte
pozvolna. Nejprve se umyjte vlaznou az
teplou vodou, a poté si na nohy pust-
te na pdr vtefin vodu studenou. Poté
se mUzete opét vratit k teplé a postup
nékolikrat opakovat, az skoncite zase
u studené. S kazdym dalsim dnem mu-
zete otuzovanou cast téla postupné
zvétsovat a pod studenou vodou vzdy
vydrzet o par vterin déle.
Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com



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

e & WWW. .CZ

INZERCE

H[ﬂ_thXi_I]
Berlin-Chemie

bromhexin-hydrochlorid

USNADNUJE
VYKASLAVANI
P e

Podporuje tvorbu i o 3

ridkého hlenu -g '
Uvoliuje zahlenéni 1 1 29 = .

- bromhexin Berlin-Chemig

Pro déti J - ‘ et

- ——

Pro déti
od 6 let,
dospivajici
| adospélé

od 2 let,
dospivajici :
adospélé : i 25 stainnc b

AT S e

e

L TP
bR it

Peclivé si proctéte pribalovy letak.
Volné prodejné léky
Bromhexin Berlin-Chemie obsahuji
a a ey . v s Berlin-Chemie/A.Menarini Ceska republika s.r.o. M BERLIN-CHEMIE
bromhexin-hydrochlorid. K vnitfnimu uZziti. Budgjovickd 778/3, 140 00 Praha 4 — Michle, tel.: 267 199 333, fax: 267 199 336, office@berlin-chemie.cz MENARINI
Material schvalen: zafi 2022. CZ-BRO-10-2022-v01-press






eCe 0 ZLL@

Jo, ze dvakidt do woka chodite na prohlidky k zubaii k zajisténi zdvavé

dstni duting ani zdaleka nestall. O zuby i ddsné je poticba pecovat na
denni 6azi. Jen tak maximalné snizite viziko vzniku zubniho kazu i zané-
tu disn, ktew), pokud se véas neléct, miZe vést az k pasodontoze.,
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Hlavnim ucelem cisténi zubU je od-
stranéni zbytk( potravy a také zubni-
ho plaku, coz je mékky, lepivy povlak
Zlutobilé barvy, ktery se neustdle tvori
a usazuje na povrchu zubt. A protoze
obsahuje bakterie, které mohou vést ke
vzniku zubniho kazu nebo zanétu das-
ni, je potfeba ho pravidelné odstrano-
vat. UZ po par dnech, kdy by na zubech
zlstal, by totiz mohl zpusobit odvap-
néni skloviny (tedy pocatecni stadium
zubniho kazu), poskozeni dasni i nepfri-
jemny zapach z ust.

Ustni hygienu rozlisujeme individualni
(domaci) a profesionalni (osetfeni od-
bornikem v ordinaci). Chcete-li mit vsak
nejen krasné, ale i zdravé zuby, nespo-
lIéhejte pouze na zdsah dentalni hygi-
enistky. O Ustni dutinu je potfeba se
kazdodenné starat. Naprostym zdakla-
dem je pouziti zubniho kartacku - jak
ho spravné vybrat si povime nize. Jako
doplnék je vhodné pouzivat i mezizub-
ni pomucky, at uz kartacky, nebo nité,
a dulezitymi pomocniky jsou rovnéz
zubni pasty spolu s Ustnimi vodami.

Sebelepsi zubni kartacek a kvalitni pas-
ta samy o sobé nestaci. Velmi dulezité
je pfi kazdodennim ¢isténi dodrzovat
tfi zakladni zasady. A témi jsou:

o DUslednost — peclivé vycistit zuby
ze vdech stran. Tedy nejen na kousaci
plosce, ale i ze viech bokd.

o Systematicnost — cistit zuby jeden
po druhém, abyste zadny z nich nevy-
nechali.

. Setrnost — 24adné zbésilé drhnu-
ti hlava nehlava. Na kartacek vyvijejte
pouze lehky tlak, aby nedoslo k po-
drdzdéni a poskozeni dasni.

Uc¢elem kartacku je ze zubl manual-
né odstranit zbytky jidla a plak. Zubni
kartacek si muzete zvolit manualni,
nebo elektricky — zalezi ¢isté na vasi
preferenci. Nevybirejte ale tvrdy, kte-
ry zbyte¢né zraruje dasné a vyvolava
jejich krvaceni. Vhodnéjsi je kartacek

s mékkymi nebo stfedné tvrdymi stéti-
nami a co nejmensi hlavou (max. 2,5 cm
dlouhou), aby se dostal do vSech mist
v Ustech. Stétinky by mély byt rovné
stfizené, a jakmile se opotrebuiji, je cas
na nakup nového kartacku. Urcité ho
ale nepouzivejte déle nez 3-4 mésice.

Sonicky vs. rotacni kartacek
Elektrické kartacky stdle nabyvaji na
popularité - (Cisténi je s nimi velmi
snadné a ucinné, a jakmile se opotre-
buji stétinky, staci dokoupit pouze no-
hou hlavici. Prvnim typem jsou kartac-
ky sonické, které jsou vhodné i pro lidi
s citlivymi zuby a dasnémi. Maji hlavu
podobnou manudlnimu kartacku, vy-
konavaji rychlé, ale jemné vibracni po-
hyby a soucasné cisti i mezizubni pro-
story. Rotacni neboli oscila¢ni kartacky
pak maji kulatou hlavu, kterd se otaci
a pulzuje, vyborné odstranuji plak, ale
uz nejsou tak citlivé k dasnim.

Speciality mezi kartacky

Pokud nosite fixni rovnatka, bude se
vdm hodit specidlni kartacek, ktery
ma zkracenou prostiedni rfadu vlaken,
a disti tak jak zamecky rovnatek, tak
zuby mimo né. Poté existuji jesté
jednosvazkové kartacky s velmi malou
hlavou. Ty se dostanou prakticky vSude,
a jsou tak vhodné k odstrariovani plaku
na hare dostupnych mistech.

Kartacky pro ty nejmensi

Jakmile za¢nou ditku prorezavat prv-
ni zoubky, je vhodné pofridit kartacek
na prst, ktery je velmi Setrny. Po osla-
veni prvnich narozenin uz pak mu-
zete koupit klasicky détsky kartacek
s co nejmensi hlavou a velmi mékkymi
$tétinami. Priblizné v deviti letech uz
muze dité zadit pouzivat kartacek pro
dospélé, pricemz je jedno, zda zvolite
manudlni, nebo elektricky.

Vsechno samoziejmé souvisi s aktu-
alnim stavem vasich zubd. Jinak bude
o své zuby pecovat mlady clovék, ktery
nemd zadné potize, a jinak zase starsi
Clovék s pokrocilou paradontézou. Ma-
te-li zcela zdravé dasné, soustrfedte se
pfi Cisténi na ryhy a jamky na zvykacich
plochach zubU, na nichz kaz vznika nej-
Castéji, a po Cisténi zubl pouzijte jesté

nit, pfipadné velmi tenky mezizubni
kartacek. Trapi-li vas zanét dasni, nebo
dokonce parodontéza, volte spise me-
zizubni kartacky, které jsou vétsi a pres-
né padnou do mezery mezi zuby.

A co samotny postup? Nejprve ocistéte
zvykaci plosky zadnich zubl (pomuze
vam ti i napénit pastu) a poté se pre-
sunte k vnitini strané zubd (tedy u jazy-
ka), kterou vycistéte malymi krouzivymi
pohyby kartacku — naklanéjte ho tak,
aby kopiroval pfirozené zaobleni zubu.
Nasledné mUzete prejit k prednim plo-
cham zubU. Kartackem pohybujte vzdy
ve sméru od dasné k zubu - u hornich
zubt shora dold, u dolnich zub odspo-
da nahoru. A jakmile budete mit hoto-
vo, je potreba jesté dodistit mezizubni
prostory.

Prostory mezi zuby je idedlni ¢istit jed-
nou denné, a to nejlépe vecer, proto-
Ze pravé tady se usazuje nejvice plaku.
Predejdete tak nejen zubnimu kazu,
ale i zanétu dasni ¢i tolik obavané para-
dontdze. K Cisténi mezizubnich prostor
slouzi kromé zubni nité také mezizub-
ni kartacky. Jsou tvoreny kratkym izo-
lovanym dratkem s nylonovymi vlakny
usporadanymi do tvaru kuzele nebo
vélce. Aby vsak spravé fungovali, je nut-
né vybrat optimalni velikost, s ¢imz vam
pomdlze zubar ¢i dentdlni hygienistka.
Je také dost mozné, Ze budete potre-
bovat minimalné dvé velikosti — jednu
mezi stolicky a jednu mezi pfedni zuby.

Tam, kam mezizubni karta¢ek nedo-
stahne, prichazi na rfadu zubni nit. Po-
kud s ni teprve zacinate, volte vosko-
vané vldkno, které se snaz zavadi mezi
zuby, avsak co do cisténi neni tak efek-
tivni. V pfipadé, ze nosite fixni rov-
natka ¢i implantaty, mdzete si poridit
i specialni typ nité (,superfloss”), ktera
ma extra silné vlakno a zpevnéné konce
pro snadné zavadéni.

Pasta je sice pouhym dopliikem zubni-
ho kartacku, aviak je vhodné ji peclivé
vybirat, aby presné splfiovala vase po-
tfeby. V prvni fadé se zamyslete nad
tim, zda maéte citlivé zuby — v takovém
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Zubni kaz patfi k nejrozsirenéjsSim infekénim onemocnénim 21. stoleti.

elmex Gelée® je lécivy vysokofluoridovy dentalni gel pro ucinnou
fluoridaci zubni skloviny a osetreni citlivych zubt

X E|m9x' Preveuce
# gelée 2ubuiho kazu

: Dentélni gel
s Aminofluorida mi .
e Ao €IMEX
A (( ‘g‘ﬁ gelee

e Lécba Pocinajiciho
2ubuiho kazu

i‘[_
'_hhnﬂdilu g ey

Pravenc subnlho kazu
ace rubni sklaviny

famineraliesce rubal

citlbeyeh rubnich kg,

Lék k pouziti v dutiné Gstni.

25 g ciﬂivy’ch 2ubdi

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

elmex gelée dentdlni gel (25 g) je Iék k pouziti v dutiné Ustni. Obsahuje lécivé latky: .
smés aminfluoridd a fluorid sodny. Ctéte peclivé pfibalovou informaci!

Teéhotné a kojici zeny by mély pouziti pripravku vzdy nejdfive konzultovat se svym lékafem.

* Zdroj: 2006 — Nérodni epidemiologicka studie, Vyzkumny Ustav stomatologicky, Praha

elmex¢
VLN www.elmex-gelee.cz




.4

pfipadé neni vhodna pasta s vysokou
abrazivitou. Pfi zanétu nebo krvaceni
dasni se doporucuji pasty, které maji
antibakteridlni u¢inky a pomahaji zpev-
fovat dasné. Na sklovinu zabarvenou
od koureni ¢i pravidelného popijeni
kdvy vam zase prijdou vhod bélici pasty.
K dostani jsou dnes samoziejmé i pasty
bez fluoridu, bez mentolu (napt. pfi ho-
meopatické [écbé) nebo se zcela prirod-
nim sloZzenim (vhodné pfi aftech).

Obsah fluoridu

Ackoliv jsou fluoridy v posledni dobé
povazovany za strasaky, neni vliibec po-
tfeba se jich bat. Pokud tedy netrpite
alergii na fluor. Maji tu schopnost, ze
podporuji remineralizaci zubni skloviny
a pomahaji zuby chranit pred vznikem
kazu.

Mira abrazivity

Tohle je u zubnich past velmi ddlezity
parametr, ktery urcuje, zda vdm pasta
neposkodi zubni sklovinu. Nizka abra-
zivita (do 70 RDA) je vhodna na citlivy
chrup a po béleni zub(. Bézna abrazivi-
ta, kterd se pohybuje kolem 70 RDA, se
doporucuje na kazdodenni pouzivani,
protoze neposkozuje sklovinu. U vy-
soké abrazivity budte ale opatrni - je
vhodnd pouze pro pfilezitostné pouziti
a odstranéni vyraznych skvrn ze zubU.

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

Co jste mozna nevédéli o fluoridaci?
Muze vylécit pocinajici zubni kaz

Na pocatku zubniho kazu stoji bakte-
rie zubniho plaku, které se usazuji pre-
devsim v mistech, kterd se Spatné Ccisti.
Pfi zpracovavani cukrd produkuji tyto
bakterie agresivni kyseliny zpusobujici
Ubytek minerdlt v tvrdé zubni tkani.
Prvnim projevem vznikajictho zubni-
ho kazu je tak demineralizace, jez na

prvni pohled vypadd jako bild skvrna
na zubu. Pokud v této fazi dojde k re-
mineralizaci, k niz pfispiva napftiklad
fluoridace, muzete pocinajici zubni kaz
vylécit.

Nenahrazuje ¢isténi zubu
Nejdulezitéjsi roli pfi prevenci zubniho
kazu ma pravidelnd kazdodenni hy-
giena, predevsim tedy spravné cisténi
zubl. Intenzivnéjsi lokalni fluoridace
je ale u¢innym a vhodnym doplnénim
spravné péce o vas chrup. Plati pfitom,
Ze byste si i pred fluoridaci méli zuby
nejdfive dukladné vycistit, aby fluori-
dacni gel mohl co nejlépe proniknout
do zubni skloviny.

Lze ji snadno aplikovat i doma
Lokalni fluoridaci mame casto spojenou
s ordinaci zubniho lékare. Existuji viak
i pfipravky vhodné pro doméci pouziti.
Usmév je nejkrasnéjsim médnim do-
pliikem. Mnohé z nas se na tom samo-
zfejmé shodneme a i presto, Ze cesta
za krasnym usmévem neni vzdy lehka,
rozhodné kazdého potési fakt, ze ma
zdravé a krasné zuby.

Ustni voda je skvélym pomocnikem,
ktery za cisténim zubl udéld dokona-
lou tecku - prodlouzi ucinek cisténi
a doda vam svézi dech. Dnes uz kromé
téch chemickych sezenete i pfirodni
s obsahem bylinek, jako je mata nebo
hfebi¢ek. Ustni voda m(ize i nemusi ob-
sahovat alkohol, nicméné zubni lékafi

se kloni k tém bez obsahu alkoholu,
ktery zbytecné vysusuje sliznici.
Trpite-li zdnétem dasni ¢i parodontd-
zou, mUzete vyzkouset ustni vody o ob-
sahem Chlorhexidinu, ktery ma anti-
bakterialni ucinky, snizuje tvorbu plaku
a zabranuje jeho usazovani na zubech.
Na citlivé zuby jsou zase vhodné ust-
ni vody, které posiluji sklovinu a jako
ucinnou latku vyuzivaji zejména fluor.

Zvykacka, jak ji zname dnes, je na trhu
jiz od konce 19. stoleti. Opravdu ale po-
maha pfi prevenci zubniho kazu? Ano
i ne. Pfi zvykani dochazi k nadprodukci
slin, které zajistuji optimalni pH v Us-
tech a omyvaji povrch zubl od zbytku
jidla, bakterii i plaku. Na druhou stra-
nu, obsahuji-li zvykacky cukru, uz tak
dostava do vsech zakouti Ustni dutiny,
kde se vlivem bakterii postupné méni
na kyseliny, které mohou vést ke vzniku
kazu.

Ackoliv vam Zzvykacka nikdy nenahra-
di ¢isténi zubl, nemusite se ji bat. Aby
ale byla ,zdrava”, je potreba volit ta-
kovou, kterd namisto cukru obsahuje
tfeba xylitol, sorbitol nebo manitol.
Kromé cukru se ale vyhnéte i syntetic-
kym sladidlam, jako je aspartam ¢i ace-
sulfam, které jsou naptiklad u zvykacek
pro déti naprosto nevhodné.

Text: Zuzana Holmanova,
foto. Shutterstock.com
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Jsme parta péti kamaradek. Sméjeme
se, ze bychom si mohly otevfit vlastni
alergologii. Sarka, jakmile se ocitne ve
stresu, zhorsi se ji ekzém. Vladka uz
léta neméla jahody, ac¢koliv na né hlav-
né v ¢ervnu mivd neuvéfitelnou chut.
Tu a tam preci jen neodol3, ale pak se
potyka se silnou kopfivkou. Stépanka
trpi, sotva zacne jaro. Je alergickd na
pyl, otékaji ji oci, smrka a kasle. Marké-
ta nemuUze laktézu. Po poziti mléka ma
prijmy a krece v brise. Ja jsem dopadla
nejlépe. Mné vadi jen prach.

V legraci fikame, Zze kdybychom se se-
Sly nékdy zjara na pikniku v pfirodé,
naservirovaly si jahody se Slehactkou
a nékdo na nas vybafl, polozi nas to
vsechny. Sice to bereme s humorem
a nadsazkou, ale je to zarny priklad
nasi spolecnosti. Vzdyt v nasi malé de-
setimilionové vlasti se dva miliony lidi
potyka s nékterou formou alergie.

KDE SE VZALA

Alergie je prehnana reakce organis-
mu na bézné, neskodné latky v naSem
okoli. Zdravé télo je ani nezaznamena,
dokonce mu mohou byt k uzitku. Na-
opak imunitni systém alergika je vnima
jako nebezpecné a zacne se jim branit.
Alergii ndm mohou zpUsobit rostliny,
zvifata, roztodci, jidlo, prach a vubec
nejcastéji pyl.

PYL

Pyl patfi mezi nejcastéjSi alergeny.
Nejvice ho je ve vzduchu pfi vétrném
a suchém pocasi. Sezéna zacina uz na
prelomu uUnora a brezna a alergikim
znepfijemniuje Zivot az do fijna. Na
jare jsou to prfevadzné stromy, v 1été tra-
vy a na podzim plevele. Nékoho mize
trdpit pouze jeden druh pylovych aler-
gend, jiného sviraji tfeba vSechny. Pro-
jevuje se zachvaty kychani, vodnatou
rymou, pocitem ucpaného nosu, svédé-
nim v nose, slzenim o¢i atd.

Co s tim? Brzy vypatrate, které obdobi
a pocasi vam déla nejvétsi potize. V té
dobé se pak pokud mozno vyvarujte
pobytu v pfirodé. Pomlze vam sledo-
vat pylové zpravodajstvi, pritelem se
vam stane pylovy kalendar. Podle toho
je vhodné i planovat dovolenou a volit
lokality.

Muize vam pomoci i rouska nebo respi-
rator, které vés chrani pred vdechnu-
tim alergenu. Je dobré se po pfichodu

dom prevléknout, vysprchovat a umyt
vlasy. Dopoledne a brzy odpoledne je
pylu ve vzduchu nejvice, a tak v té dobé
nevétrejte. Neméli byste venku ani susit
pradlo a uz viibec nesekat travu.

Urcité vsak pri podezreni na alergii za-
jdéte k lékari. | kdyz se vdm to v pripadé
lehké reakce mlze zdat zbytecné, neni
dobré to podceriovat. Nelé¢end alergie
mUze prerust dokonce i v astma.

POTRAVINY

V dnesni dobé se mlze zdat, ze skoro
kazdy nemuze nékterou slozku po-
travy, protoze ji jeho télo neni schop-
no zpracovat. Casto to je mléko, ryby
a mofsti zivocichové, ale také ovoce,
ofechy, arasidy, séja nebo psenice ¢i
dokonce bilek. (Ovsem nezamériujme
intoleranci na potravinu za alergii. Tu
vam potvrdi [ékar).

Alergickd reakce se obvykle projevi uz
po par minutach od poziti konkrétniho
jidla. MUze byt jen mirna, ale nékomu
zpusobi vétsi potize, jako jsou prajmy,
zvraceni, otoky ust, zavraté, nékdo se
zacne dusit a mUze nastat i anafylaktic-
ky Sok.

Alergie na potraviny je stale castéjsi.
V Evropé dosahuje skoro az péti pro-
cent v populaci. Nékdy ani nemusite
konkrétni alergen snist, ale staci pouhy
kontakt s nim, napfiklad loupani dané-
ho ovoce nebo Skrabani brambor. Dule-
zité je vyloucit konkrétni potravinu z ji-
delnicku a pfi akutni fazi nasadit [écbu.

ROZTOCI

Jsou vSude kolem nas. Je znamych asi
50 tisic druhl roztocl. Pékné si lebedi
v teple a vlhku. Asi by vas nenapadlo,
Ze ve vasi matraci maze byt usazeno az
dva miliony téchto nepatrnych tvoru.
Maji také radi povleceni, ¢calounény na-
bytek, dafi se jim v kobercich, zavésech,
s oblibou se uvrtaji do plySovych hracek
a doméaciho prachu. Vdechnuti jejich
vyméskld viak nékomu muize zpUsobit
astmaticky zachvat, ekzém nebo trfeba
alergickou rymu.

Co vam pomUze? Kromé lécby také sni-
zit vlhkost v byté (napftiklad vysousece
vzduchu), vétrat lozni pradlo i matrace,
neprehanét to s vytdpénim mistnos-
ti. Doporucuje se misto kobercl volit
radéji jinou formu podlahy. Kdyz uz
chcete koberec, pak jen ten s kratkymi
chlupy, tkany, idealné jen kusovy. Ne-

dovedete-li si predstavit byt bez zaclon
a zavésy, pak je pravidelné perte. Casto
prevlékejte postel.

HMYZ

Mame ji spojenou se vcelim, vosim ci
srsnim bodnutim, kterého se fada z nas
obdva. Ale alergickou reakci mlze vy-
volat tfeba komar nebo blecha. A ze
nas dokaze poradné potrapit. K bézné-
mu zarudnuti a mirné bolesti se mohou
pfidat teplota, otoky, zimnice, nevol-
nost a v extrémnich pfipadech i anafy-
lakticky Sok.

Vasim kamarddem by se mél stat ucin-
ny repelent, lokalné pom0ze napriklad
fenistil gel, dale se uzivaji antihismati-
ka. Urcité byste méli byt pod dohledem
lékare. A v pripadé vétsich potizi, jako
jsou otoky ¢i dusnost nebo ztrata védo-
mi, okamzité volat zachranku.

ZVIRATA

Je tak pfijemné se jim zavrtat do kozis-
ku, hladit a mazlit se s nimi. Vzdyt jsou
to takovi nasi psychoterapeuté. Bohu-
zel ne kazdy si to muze dovolit. Alergie
na zvifata je velmi nepfijemna.

Casto se setkdvame s alergii na kocky.
Mnozi se domnivaji, Ze zdrojem problé-
mu je jejich srst, ale neni to zcela prav-
da. Alergen hledejme v klzi, slindch
¢i modi. Potiz je v tom, ze alergen je
prakticky vSudypfitomny, a tak se na-
chazi i ve vzduchu. Proto napfiklad pfi
navstévé domadacnosti, kde maji kocku
a pred vami ji , uklidi” do jiné mistnos-
ti, mUze se vam spustit reakce. Protoze
srst se rada lepi i na obleceni, mlze se
alergen zavléct i tam, kde kocky nejsou.
Podobné se chova také alergie na psy,
ale oproti té koci¢i je méné obvykla.
Prekvapivé vsak Ize zdroj potizi hledat
i u morcat, kralika, ptakd nebo koné ¢i
kravy. Je tedy jasné, Ze v pripadé aler-
gie budete muset domaciho mazlicka
ozelet. Kdyz uz si tuto lasku nedokaze-
te odepfit, denné dlkladné vysavejte,
nespéte se zvifetem v posteli, snazte se
ho pravidelné koupat, obleceni casto
L,0dchlupujte” a zvife by mél nékdo (ne
vsak alergik) denné vycesavat a karta-
Covat — ale venku.

LEKY

Maji nas uzdravovat, ale nékomu zpu-
sobuji potize. Ne kazda reakce na jejich
uziti je alergii. Je dalezité ¢ist pribalové
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letdky, kde jsou uvedeny pripadné ne-
zadouci ucinky daného léku. Alergie
jako takova se projevuje vyrazkami,
ekzémem, astmatem, alergickou ry-
mou, bolestmi bficha, prajmy, zvrace-
nim a dokonce i anafylaktickym Sokem.
Obvykle se projevi mezi jednou az Sesti
hodinami po uziti Iéku. Ve vyjimecnych
pfipadech to ale muze trvat i dny di
dokonce tydny. Casto nam vadi anti-
biotika ¢i antiepileptika atd. S potize-
mi se obratte na Iékare. Ten vas odesle

na alergologii. Vysetfeni byste ale méli
absolvovat aZz jeden az dva mésice po
odeznéni potizi. Pak bude nutné dany
lék vzdy nahradit jinou vhodnou alter-
nativou a vzdy na to upozornit dalsi lé-
kare - specialisty (zubar, lékarnik atd.)

PLISNE

Vyskytuji se vsude kolem nas, a to uz
miliony let. Jsou to vlastné mikrosko-
pické houby, jejichz wvytrusy konta-
minuji pfedméty. Dafi se jim ve vlhku

Funguje CBD na alergie?

CBD ma fadu prospésnych vlastnosti, diky nimz je velmi uzite¢né pro lidi se
sezénnimi alergiemi. Zejména mlze pomoci zmirnit pfiznaky véetné svédéni
nosnich dutin a zmirnit alergické reakce.

o Antimikrobialni vlastnosti

Predpoklada se, Ze CBD uvolnuje dutiny, a tim i ¢asto ucpany nos a chrani pred
tlaky v nosni dutiné. Sezénni alergie mohou zpusobit zanét mandli a dutin, coz
komplikuje jezeni, piti a dokonce i mluveni a pasobi zna¢né nepohodli. Kanabi-
noidy mohou také pomoci vasemu télu bojovat proti skutecnym choroboplod-
nym zarodklm a infekcim, které se mohou rozvinout béhem akutni alergie.

L]

CBD ma silné antihistaminové (pravé syntetické léky na alergie maji antihis-
taminové ucinky) a protizanétlivé ucinky. Studie z roku 2005 ukdzala, Zze CBD
proti alergiim ma imunomodula¢ni u¢inek na buriky v dychacim systému a pu-
sobi jako antihistaminikum. Stejna studie zddraznila protizanétlivé vlastnosti
konopi.

U zdvaznych alergii jsou tkané v nose, krku a Ustech casto zanicené. Protizanét-
livé vlastnosti CBD mohou pomoci snizit tuto extrémni reakci a zmirnit pfiznaky.
Prehled z roku 2015 zjistil, Ze CBD muze byt uc¢innou lécbou specifickych one-
mocnéni charakteristické zanétem, které hraji dalezitou roli pfi rozvoji alergii.
3 Posilovac¢ imunitniho systému

Alergie jsou také Uzce spojeny s imunitnim systémem. Muze trvat mésice nebo
dokonce roky po vystaveni se alergenu, nez na tento alergen vas imunitni sys-
tém vyvine alergickou reakci. Zdravy imunitni systém bude méné pravdépo-
dobné prehnané reagovat na potencidlni hrozbu. Uzivanim CBD k Iéc¢bé alergii
povzbuzujete svlj endokanabinoidni systém k budovani silného imunitniho sys-
tému, a tim mu pomahdate v boji s alergickymi reakcemi. Posilenim imunitniho
systému ziska vase télo energii navic k opravé poskozenych tkani a Iépe odola
pfipadnym alergickym utokdm.

a teploté kolem 25 stupnd. A tak neni
divu, Ze se tak rady usidluji v nasich do-
macnostech. Ale klidné preziji i v pod-
statné chladnéjSich mistnostech. Maji
rady také odpadkové kose, potraviny,
kvétinace, zkratka vie, kde mulze byt
vlhko ¢i cosi tlejiciho.

Zijeme-li v takovém prostfedi, nic dob-
rého nam to nepfinese. Plisné jako ta-
kové jsou pro ¢lovéka skodlivé. A co po-
tom, kdyz si na né nékdo ,vypéstuje”
alergii. Ta se projevuje rymou, kycha-
nim, svédénim v nose, otokdm v nosu,
zdnétem spojivek, ale také ekzémem,
astmatem ¢i chronickym kaslem. Mo-
hou se objevit také bolesti hlavy, inava
a povrchni spanek.

Zasadni je odstranit alergen. Zbavte se
tedy plisni. To ale neni jen tak. Je po-
tfeba domov vydezinfikovat a jit do
hloubky. Zjistéte pric¢inu, ktera vam
zpusobuje vlhkost zdi. Je potieba cas-
to vétrat, nesuste doma pradlo, snazte
se ho vysouset na balkéné, abyste si do
bytu nevnaseli vihkost. Ur¢ité pomohou
také vysousece vzduchu. Denné vyna-
Sejte kos, zbavujte se zbytkl potravin
a pozor, nedoporucuje se mit doma ani
tapety. | za nimi se plisnim dobre dafi.
Dale ulevi léky v podobé antihistami-
nik, lékaf vdm mdlze naordinovat i kor-
tikosteroidy. Dnes je mozné podstoupit
i imunoterapii.

ANAFYLAKTICKY SOK

Je to extrémni reakce na alergen, kte-
ry postihne celé télo. Mdze dokonce
ohrozit na Zivoté. Co se pfi ném déje?
Vznikaji otoky, stahuji se dychaci cesty,
objevuje se vyrazka, svédéni, pocit pl-
ného nosu, dusnost, kasel, nevolnost,
prGjem, zvraceni, kfece... SniZzuje se
tlak, hrozi i bezvédomi. Pri takovych
potizich je nutné okamzité volat za-
chranku a provést prvni pomoc. Dilezi-
té je co nejdrive podat adrenalin.

ZASADNI IMUNITA

Alergie souvisi s naSim imunitnim sys-
témem. Proto je nejlepsi prevenci vy-
budovat si dobrou imunitu. Pomuze
kvalitni a pestra strava plna vitaminu,
mineralnich latek, pfiméreny a pravi-
delny pohyb, otuzovani, cerstvy vzduch
a kvalitni spanek.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Prevence a lécba alergického
zanétu spojivek prirozenou cestou

e Bez oku skodlivych latek

VIV-CZ2208-0113

® Bez omezeni véku a délky uZivani
® Bez obavy z nezddoucich G&inkd

Zdravotnicky prostfedek. &
Peclivé &téte ndvod k pouziti.

Bausch + Lomb, (sou&dst PharmaSwiss Ceskd republika s.r.o. - divize spole¢nosti Bausch Health),
Jankovcova 1569/2¢, 170 00, Praha 7
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ALERGIE NA MLEKO )

A INTOLERANCE LAKTOZY
Jednou z mnoha nepfijemnosti je aler-
gie na mléko, pripadné intolerance
laktdézy. A pro¢ o obojim hovorime sou-
casné? Zejména proto, Ze se vzajemné
casto zaménuiji....

Rozdil mezi alergii na mléko a intole-
ranci laktézy neni ani tak v reakcich na
mléko, ale zejména v pficinach, které
alergickou respetive intolerantni reakci
zpUsobuiji.

Alergie na mléko a intolerance laktézy,
jedna z potravinovych alergii respek-
tive intoleranci, se da obecné rozdélit
na alergii na mlé¢nou bilkovinu a aler-
gii na laktézu (mlé¢ny cukr). Tyto dvé
alergie mohou mit rdznou pficinu, ale
v obou pfipadech je tfeba dodrzovat
bezmlécnou dietu.

ALERGIE NA MLECNOU
BILKOVINU

Alergie na bilkovinu mléka se u déti
vétSinou zacne projevovat s prechodem
na umélou vyzivu, oviem muize to byt
i kdykoli pozdéji. Jedna se o "klasic-

C -

kou" potravinovou alergii. Ve vétsiné
pfipadl o alergickou reakci na bilkovi-
nu kravského mléka.

Alergie na bilkovinu kravského mléka
se u miminek vyskytuje asi ve 2-5 %
a u vétsiny z nich nastésti vétsinou
brzy vymizi. ZvySend citlivost na aler-
geny je dana i tim, Ze stfevo miminka
neni jesté dostatecné vyvinuté tak, aby
se s nim bylo schopno vyrovnat. Vétsi
pravdépodobnost rozvoje téchto obtizi
je u miminek, v jejichZ rodiné se alergie
jiz vyskytuje. Proto by mél i oSettujici
lékar védét, jaké jsou projevy a zda né-
kdo z blizkych pfibuznych trpi néjakou
formou alergie. Da se tak véas zahajit
preventivnich opatreni tykajici se sprév-
né vyzivy.

Jakmile je alespori jeden z rodicu aler-
gik, je tfeba opatrnosti zejména u ne-
kojenych déti a pfi podavani nahradni
mlécné vyzivy & prvnich nemlécnych
pfikrmu. Pokud trpi oba rodice stejnym
typem alergie, da se fici, Ze pravdé-
podobnost rozvoje alergie je az 80%.
Nicméné, neni tfeba se ni¢eho obavat.
Z poslednich vyzkuma vyplyva, ze od-

dalovani poddvani potencidlnich aler-
genu nevede ke snizeni vyskytu alergie.
Znamena to pouze, Ze je u takto poten-
cidlné rizikovych déti potfeba zvysené
opatrnosti a pfi prvnich pfiznacich
ihned kontaktovat osetfujiciho Iékare.
Ten pak rozhodne o dalSich opatienich
a zavedeni spravné vyzivy.

Jaké jsou tedy projevy alergie? Nejcas-
téji jsou to kozni vyrazky, ekzémy, kop-
fivka, otoky, zvysena dusnost, laryngiti-
da, prdjem, koliky, zvraceni.

Pro kojence se zvy$enym rizikem vzniku
alergie a pro ty, ktefi jiz nemohou byt
z jakéhokoliv divodu kojeni, jsou pak
k dispozici tzv. speciadlni hypoalergenni
mléka oznacena zkratkou HA. U téch-
to mlék je alergizujici slozka - bilkovina
specialné upravena, Castecné nastépe-
na tak, aby se snizila jeji alergenicita.
Jednd se tedy o preventivni opatreni.
Jejich uzivani by mélo byt doporuceno
pediatrem, ktery rozhodne na zakladé
rodinné anamnézy a zdravotniho sta-
vu miminka. Tato mléka nejsou v zad-
ném pripadé urcena pro kojence, ktefi
jiz alergii trpi. Pro né jsou pak urcena

INZERCE V¥



Lehce stravitelné

BIO kojeneckeé miéko
pro spokojené brisko

L STRAVITELNE .
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KOZI MLEKO

& FOLGEMILCH AUS

. TN 4 BlO ZIEGEN-
o ma MILCH

Kojenecké mléko z lehce stravitelného
A2 koziho mléka

¢/ ObzvlG&ts Setrné k citlivému bFigku
¢/ Lahodnd mlé&nd chut a viiné

v/ BIO 3pickovd kvalita HiPP

To nejlepsi z pFirody. To nejlepsi pro pFirodu.

hipp.cz

DiileZité upozornéni: Kojeni je nejlepsi. VyZivu konzultujte s lékafem, dalsi info na obalech a hipp.cz. Dbejte na zdravy zplsob vyZivy ditéte. Potravina pro zvldstni vyZzivu.
Kontraindikace: Obsahuije bilkoviny podobné bilkovindm kravského mléka, a proto by nemélo byt pouZivdno v pfipadé alergie nebo pfi podezreni na alergii na bilkoviny kravského mléka.
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jina specidlni mléka. Jejich pouziti opét
doporuci IékaF na zékladé zdravotniho
stavu miminka. Hypoalergenni mléka
obsahuji ve svém sloZeni vie potfebné
pro zdravy rudst a vyvoj miminka.

A JAK POKRACOVAT SE
ZAVADENIM PRVNICH
PRIKRMU?

Pro miminko je nejidealng&jsi vyhradni
kojeni do 4 — 6 mésice. Kolem ukon-
c¢eného 4. mésice je obdobi oznacova-
né odborniky jako tzv. ,imunologické
okno”, kdy se doporucuje postupné
zavadét prvni nemlécné prikrmy. Or-
ganismus je pripraven ,seznamit” se
s novymi potravinami a navodit si na né
toleranci. Neodkladejte v tomto obdo-
bi ani zavadéni lepku, vajec, psenice ci
ryb. Pri zavadéni novych potravin po-
stupujte obezretné a novou potravinu
podavejte ve velmi malém mnozstvi.
Nové zavadéné potraviny se doporu-
Cuje tepelné zpracovat a to v¢. ovoce
a zeleniny. Détem od 24. mésice véku
je vhodné nadale podavat i mlé¢nou
vyZivu

INTOLERANCE

NA LAKTOZU

Alergie na mlé¢ny cukr - laktézu, zaci-
na jiz s narozenim. Nejedna o "klasic-
kou" potravinovou alergii, ale presnéjsi
je oznaceni - metabolicka porucha $té-
peni mlé¢ného cukru. Tato porucha je
vrozena. Jedna se o obdobné onemoc-
néni jako napf. celiakie, kdy organis-
mus reaguje na gluten obsazeny v obil-
nych slupkach.

Nemoc vznika proto, Ze ve stfevé chybi
enzym laktdza, ktery ma na starosti Sté-
peni mléc¢ného.cukru. Po poziti se cukr
pomoci enzymu nerozs$tépi a organi-
smus na néj tudiz reaguje jako na ci-
zorodou latku. Dité zvraci, je neklidné,
ma prajem, a kozni projevy - atopicky
ekzém, nechut k jidlu a bolesti briska,
celkové neprospiva. Pokud dité netrpi
stfrevni neprlichodnosti nebo refluxem
Zaludecni Stavy a prodélalo jiz krev-
ni testy na alergii bilkoviny kravského
mléka s negativnim vysledkem, nabizi
se jako dalsi moZnost alergie na mlécny
cukr - laktézu.

Vsechny druhy mléka, lidské mléko
i mléko Zivocichd, obsahuji mlécny cukr
neboli laktézu. Tento cukr se v travicim
ustroji rozklada za pomoci enzymu lak-

taza na fragmenty, které se pak vstre-
bavaji do krevniho obéhu. Je-li laktazy
nedostatek, zastdvda mnoho mlééného
cukru nestraveno a slouzi za potravu
pfirozenym stfevnim bakteriim. Pfi
jeho zpracovani bakteriemi vznikaji
rzné latky a plyn, které stfevo draz-
di a vyvolavaji koliku a prajem. Jedna
se o tzv. laktézovou intoleranci neboli
nesnasenlivost laktézy. Kojenci obvykle
vytvareji enzym laktdzu v dostatecném
mnozstvi. Pokud tomu tak neni, jed-
na se o primarni nedostatek laktazy.
Pfi tomto onemocnéni se tvori laktazy
malo, nebo se netvori zadna.
Vzhledem k faktu, ze se jedna o meta-
bolickou poruchu, je toto onemocnéni
celozivotni. S vékem muze dojit k mir-
nému zlepseni.

CELIAKIE

V predchozim povidani jsem zminili
celiakii, jako onemocnéni v leccems po-
dobné laktézové intoleranci. Celiakie
je intolerance na gluten neboli lepek.
Organismus. pacienta, respektive jeho
travici soustava neni schopna stravit po-
traviny obsahuijici lepek. Nejde o alergii
na obilniny, ale o intoleranci, tak ma
pacient témér stoprocentni jistotu, ze
bude nemoci postizen na cely Zivot.
Jak se projevi celiakie u pacienta? Mezi
symptomy celiakie patti napriklad opa-
kované nebo dlouhodobé prijmy, Una-
va, bolesti kosti, bolesti bricha, slabost,
anémie, krece svalG. U déti se celiakie
mulze projevovat také nekoncentro-
vanosti, problémy se zuby, problémy
s rGstem a vyvojem. Celiakie maze byt
diagnostikovana jak u déti tak u dospé-
lych, nejmladsi pacienti jsou malé déti
ve véku kolem pul roku, u kterych se
projevi problémy s prechodem na stra-
vu obsahujici gluten.

JAK ZiT S ONEMOCNENIM?
Doufam, ze jsme vas predchozimi radky
nevylekali. Potravinova intolerance je
neprijemné onemocnéni, v dnesni dobé
ale uz vcelku zvladnutelné. Vyrobci to-
tiz nabizeji velké mnozstvi potravin,
které nemocnym zpfijemnuji Zivot.
Celiatici si tudiz mohou doprat chutné
pecivo a nemocni s intoleranci na lak-
tézu chutné mléko. Stadi jen vybrat ty
spravné potraviny...
Zdroj: Potravinova-alergie.info,
foto: Schutterstock.com
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Porod miminka - jedinecné

rozhodnuti ve vyjimecnée chvi

Okamzik porodu je jedinec¢ny a stej-
né neopakovatelna je také moznost
uchovani kmenovych bunék z pu-
pecnikové krve ihned 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 onemocneni
organy, ziskané i dédi¢ni poruchy
krvetvorby, imunity nebo metabolis-
mu a jiné. Jejich vyznam a ddlezi-
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 preménit na dalsi typy bunék,

a to hlavné na bunky krve, ale i na
bunky sval(, kosti, chrupavek, bun-
ky jater nebo srdec¢niho svalu. Kme-
noveé bunky z pupecnikoveé krve jsou
velmi mladé, dobre 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.

Pro¢ 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 pacientdm
v USA, Holandsku, Némecku nebo
v Ceské republice.

Moznost uchovani kmenovych bu-
nék z pupecnikové krve si pfinasi 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 pupecnikove krve nebo tkané pupecniku

www.cordbloodcenter.cz

X zeptejse@cordcenter.cz

3 cordBloodCentercz
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S nostalgii vzpomindm na své détstvi.
Vyrlstala jsem na malém mésté, a tak
jsme s partou kamaradu celé léto litali
po venku. Méli jsme sva oblibend mis-
ta, kde co roste u silnice. Postupné jak
dozravalo ovoce, podnikali jsme vypra-
vy, tu na tresné, tamhle na mirabelky,
svestky, hrusky nebo jablka. Pak jsme
se jeli vykoupat, kde jsme se nalokali
pomérné Spinavé vody, zbastili svacinu
v podobé suchého rohliku, salamu a su-
Senek. A pfi cesté zpét jsme se stavili na
zmrzlinu. Prfizndvam, Ze nékdy nas za
to nase traveni odménilo prdjmem, ale
vzhledem k tomu, jak jsme se k nému
chovali, bylo k ndm jesté velmi vstricné.

S TRAVENIM OPATRNE

Dnes? Dnes si musim davat velky po-
zor. Jakozto milovnice hub velmi trpim,

kdyz vim, Ze nemUGzu snist vic nez dva
klobouc¢ky Zampionl, protoze jinak
bych dostala Zlu¢nikovy zachvat. O ces-
neku ani nemluvim. Opatrnd musim
byt i v pfipadé cervené repy, kterd mé
pokazdé dokonale prozene. Zkratka
vékem se c¢lovék méni a méni se i nase
traveni.

Zatimco jeden muze ,splacat” paté
pres devaté a jeho zaludek drzi, jinému
staci drobny ukrok od svého obvyklého
jidelnicku a problém je na svété. Za-
timco jeden pfi stresu vyrazné hubne,
protoZe mu zazivani stavkuje, druhy je
schopen zajidat jakoukoliv psychickou
bolistku. Potize s travenim nemuseji
souviset vyhradné s jidlem.

KRATKODOBE,VERSUS
DLOUHODOBE

Néco jiného je jednorazové prejedeni,
kdy tfeba pri oslavé narozenin vybo-
¢ime ze svého stravovaciho rezimu,
prejime se, doprejeme si tu¢na jidla,
spoustu koreni a pochybné pochutiny.
Vyraznéjsi potize vsak zpusobi, kdyz to
délame pravidelné. Za problémy stoji
celkovy nezdravy zivotni styl, nevhodné
navyky, ale treba i stres.

Traveni nam ma pomahat rozkladat
potravu tak, abychom ji dobre stravili
a ziskali z ni co nejvice vyZzivy.

Co zhorsuje traveni

e  Stres

e  Prejidani

e Spatna skladba stravy (tu¢na ¢i ko-



73



74

fenéna jidla)
e Alkohol
e Onemocnéni (chfipka, angina)
e Nékteré léky

Problémy je potfeba resit. Kdyz potize
prehlizime, mohou se proménit v chro-
nické a vazné nemoci traviciho systému
(jako jsou Zaludecni viedy, onemocnéni
Zlu¢niku, slinivky atd.). Pokud vase po-
tize pretrvavaji, urcité navstivte lékare.
Kromé vyse zminénych chorob muze
zjistit, Ze jste alergicti na nékterou sloz-
ku potravy nebo méate intoleranci tfeba
na lepek nebo laktézu. V kazdém pfi-
padé byste k nému méli upalovat, po-
kud objevite krev ve stolici, krece, pfida
se horecka nebo treba kdyz hubnete
bez priciny.

Jestlize vite, Ze jste udélali jen drobny
preslap a nyni vdm je téZko od Zaludku,
vyplati se mu trochu ulevit. Dejte si jed-
nodenni hladovku, popijejte horky <aj,
pfipadné chroupejte staré rohliky nebo
suchou ryzi.

Pomohou vam také bylinky. Skvély
je ¢aj z hefmanku, dobre pusobi také
bazalka. Na nadymani baje¢né fun-
guje odvar z kminu. Kdyz ho osladite
medem, pochutnate si. Se zazivanim si
poradi také kopr, do jidla se doporucu-
je prisypat majoranku, ktera se pridava
do tucnych jidel, abyste je |épe stravili.
Vyzkouset vSak muzete i majorankovy
caj, ktery se pije po tézkém jidle. Ja-
terni ¢innost podporuje bobkovy list,
tymian pomUze pfi prejedeni a jalovec
podporuje tvorbu Zludi. Zkratka vyplati
se mit po ruce bylinky.

Samy o sobé vSak nejsou samospasitel-
né. Vlbec nejlepsi je prevence:

Spravny jidelnic¢ek - asi vsichni tusi-
me, co bychom méli jist a cemu bychom
se méli vyhybat. Ale pojdme si to sesu-
mirovat. Méli bychom se vyhybat tuc-
nym pokrmim, smazenym dobrotam,
hodné korenénym jidldm, ale i sladkos-
tem, umélym sladidldm apod. Naopak
zaradte zeleninu, ovoce, lusténiny, ce-
lozrnné potraviny, které jsou bohaté
na vldkninu. Pridejte kvalitni a dobre
stravitelné bilkoviny, jako je tvaroh,
ryby, drlbezi maso. Zaradte také kysa-
né vyrobky, které funguji jako pfirodni
probiotika, napriklad kefir, kysané zeli,

BI?"
1

kombucha... Vyhybejte se sycenym na-
pojum.

Pravidelnost - je to neSvar mnoha lidi.
Jime, kdyZz zrovna mame ¢as. Rano ne-

"

stihame snidani, kolikrat ani obéd a ve-
¢er v8e dohanime vyjidanim lednicky.
Tim si zadéldvame na Zaludecni viedy
i nadvahu. Méli bychom jist pravidel-
né, nejlépe pétkrat denné. Treba si do
svého diarfe napiste presny cas, kdy si
udélate pauzu a usednete k jidlu. Zrov-
na tak, jako si tam zapisujete porady
¢i schuzky. Zkratka ted' je cas na jidlo
a pres to nejede vlak.

Hlavné v klidu - jist u televize nebo
u pocitace je sice pohodiné, ale roz-
hodné ne zdravé. Pokud do sebe v praci
hrnete obéd z krabic¢ky a pfi tom jesté
odbavujete maily, zfejmé ani nevite, co
jite. Za to vdm vase traveni nepodéku-
je. Jezte v klidu, kulturné, udélejte si
¢as a vnimejte chut i pestrost pokrmu.

Nehltejte, ale dakladné sousta rozzvy-
kejte.

Dejte se do pohody - jste ve stresu?
Lehko se fekne, vyhybejte se stresu, je
jasné, Ze se to hare udéld, kdyz se na
vas vali ze vsech stran. Zkuste se ale za-
stavit, uvédomit si zdroj vaseho stresu
a snazte se ho vyresit. Jisté znate ten
pocit, kdy vam stres Uplné svird zalu-
dek. Zkuste hluboce dychat, uvolnéte
se relaxaci, meditaci, pfijemnou hud-
bou a pozitivnimi mysSlenkami.

Kvalitni spanek - mozna to znéate.
Nevyspite se a cely den jste jako ma-
toha. Abyste se probrali, lijete do sebe
jednu kavu za druhou a jako palivo do
sebe jesté hrnete cokolddové tycinky
a sladkosti. Pak neni divu, ze vas boli
zaludek. Radéji si doprejte sedm, osm
hodin spanku. Loznici dobre vyvétrejte,
dvé hodiny pred ulehnutim uz nejezte
nic tézkého, nepijte kdvu ani alkohol
a snazte se spiSe vénovat relaxa¢nim
¢innostem. Vypnéte pocitac, mobil i te-
levizi a radéji si prectéte par stranek
z oblibené knizky.

Pohyb - pohyb vdm rozhybe streva.
Nemusite se pfemahat ve fitness cent-
ru ani podavat extrémni vykony. Staci
svizna prochéazka se psem nebo s kama-
radkou, nebo si vyjedte na kole do pfi-
rody. Cerstvy vzduch vam udéla dobre.
Blahodarné pusobi také plavani.

Nic z toho nepomdha? Zaskocte si do
Iékdrny. Traveni podpofi travici enzy-
my, pomuzou napfiklad pfi nadymani.
Jestlize vas pali zaha, ptejte se po an-
tacidech, kterd pomahaji pri prekyse-
leni Zzaludku. Na krece v zaludku Ize
vyzkouset zaludecni kapky.

Kapitolu sama o sobé tvofi probiotika.
Doporucuji se napfiklad pfi uzivani an-
tibiotik, ktera jsou agresivni na nasi mi-
krofléru. Probiotika jsou zivé bakterie,
které pomahaji, aby nase télo ziskalo
z potravy co nejvice zivin. Kromé toho,
Ze zlepsuji traveni a obnovuji stfevni
mikrofléru, také posiluji imunitni sys-
tém a dodavaji ndm energii. Dokonce
dokdzi zlepsit psychiku a v pozitivhim
smyslu pUsobi na deprese a uzkosti.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Pro celou rodinu!
SLEVY AZ 100 %

z doplatkd na Iéky pro vSechny drzitele PHARMACARD.

ERECEPT

SBIREJTE BODY

ve vérnostnim
EPOUKAZ . programu a ziskejte
. neodolatelné odmény!

Rezervace Vsechny
eReceptu a ePoukazu inzuliny
pomoci SMS nebo emailu bez doplatku

VSe pro zdravi... www.ipcgroup.cz
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Reste kojeneckou koliku dfiv, nez =~

vam pokazi jedinecné okamziky
s vasim miminkem

Espumisan® 100 mg/ml kapky 4

predstavuje jemnou a ucinnou Iécbu y ' : ' e ——

priznak plynatosti u kojenecké koliky i 2 - \ Espumisan
ma velmi dobry profil snasenlivosti e . bl o
Géinna latka simetikon snizuje o
dobu place a zlepsuje spanek
neobsahuje laktézu, cukr _ - - spumisaiy
ani parabeny y 0

Stahnéte si aplikaci USINACEK,
ktera vase miminko zklidni,
usnadni mu usinani a vdam dopreje

zaslouzeny odpocinek. > °

. ®

i espumisan oz Espumisan
100 mg/ml peroralni kapky, emulze

Peclivé si proctéte pribalovy letak. Volné prodejny 1ék Espumisan® 100 mg/ml perordini kapky, emulze obsahuje simetikon. K vnitfnimu uziti.
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Mnoziji vynechavaji. Neni Cas, neni chut, nent enetgie st néce stoZitéhe po
winu chystat. ‘Dejte stopku vifmluvim. Snidané je ziklad, od kteitho se
odviji celyf den.
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Doba dovolenych za nami, skolni rok se
rozjizdi a vy mozna pravé premyslite,
jak zajistit, aby vase déti byly ve skole
soustfedéné, odvadély kvalitni praci...
A co vy? Taky potfebujete dostate¢nou
energii, eldan vyporadat se s pracovni-
mi i rodinnymi povinnostmi. Pfidejme
k tomu i tu nehoraznou vecerni chut
vyplenit lednic¢ku, kterd vds mozna pra-
videlné provazi.

Pravé snidané muize mnoho ovlivnit.
Urcité ji nevynechavejte. Udélejte si
z ni rodinny ritual, kdy se v klidu sejde
rodina, nez si plajde kazdy po svych za-
lezitostech. Snidané stmeluje, trochu
vds zastavi a kdyz bude harmonicka,
pfijemna, plna usmévu, ten Usmév vam
vydrzi i béhem dne.

Jestlize to u vas po rénu vypada chao-
ticky, kdy nemUzete dostat déti z po-
stele, couraji se do koupelny, trva jim,
nez se obléknou a vy s nervy nadranc,
Ze nestihnete autobus, uz preslapuje-
te u dvefi, asi vas stres bude nasledné
prondsledovat celé dopoledne. Mozna
jste vyrazili hladovi, bez snidané a kdo
vi, tfeba jste nestihli ani prichystat sva-
¢inu. Jestlize jste popadli suchy rohlik,
susenku, pripadné jste se zastavili ho-
nem v pekarné pro kolac, ktery jesté
zvykate pfi chdzi, pak nedélate dobre.
Vzdyt zfejmé ani nevnimate, co jite.

Prifitite se do 3koly, déti jsou z porad-
né davky cukru hyperaktivni, vy jste
naopak unavend a dobijite se coko-
ladovymi ty¢inkami, které jste nasla
v 3upliku... Ze vdm ten obrazek néco
pfipomind? Zménte to, radéji si trochu
privstante a pripravte dokonalou snida-
ni. Ani vdm nemusi zabrat mnoho ¢asu.

Pri pfipravé snidané vam mohou po-
moci Sikovni pomocnici. Jisté se neo-
bejdete bez kuchyriského robota. A jak
vybrat toho spravného? Zajimejte se o
to, jaké funkce roboti zvladaji. Zakla-
dem je pét véci — strouhdni (mohou byt
oboustranné ¢i jednostranné, s rliznou
hrubosti strouhani nebo sily platku pri
krajeni), sekdni, hnéteni, slehani a mi-
chani. Pokud néco z toho robot, ktery
jste si vyhlédli, nezvlada, drive nebo
pozdéji vam to urcité bude chybét. Pri-
slusenstvi by mélo byt vybaveno také
mlynkem na maso (idedlné s moznosti

volit si hrubost namleti) a samoziej-
mosti je také dostate¢né velka nadoba.
U robotd kolem 1000 WattG vétSinou
najdete nadobu s objemem dostacuji-
cim potfebam bézné ¢tyrclenné domac-
nosti.

Také si promyslete, zda vam zdlezi na
tom, jestli se bude vas novy pomocnik
ovladdat mechanicky nebo knoflikové.
Kazdopadné by mél zvladnout nékolik
rychlostnich stupritl tak, abyste si pfi
pfipravé riznych pokrm{ mohli sami
vhodné zvolit jakou rychlosti mé robot
pracovat. A prozkoumejte také, jakym
zpUsobem robot pracuje — zda otaci
pouze metlou kolem jeji osy, nebo do-
kaze vyuzit také kruhové nebo eliptic-
ké michani (které kopiruje pohyb pla-
net ve slune¢ni soustavé) a nema tak
problém promichat také suroviny na
hire dostupnych mistech (dno, okraje).

Zatimco v |été se néjaky ten hrisek od-
pousti, dokonce je snad i zadany jakysi
uvolnény rezim, vzdyt co by to bylo za
dovolenou, kdybychom se drzeli pfilis
zkratka. Ale nyni nastdva cas, kdy je
potfeba podavat vykony a zamyslet se
nad zdravym a pestrym jidelnickem.

Snidané by méla predstavovat asi 20
procent denniho jidla. To uz je pod-
statnd cast, o kterou se v piipadé, ze ji
vynechdvate, ochudite, pfipadné bude-
te mit tendenci deficit dohanét vecer.
Nejde jen o chuté a mlsani, ale nedo-
date svému télu pomérné mnozstvi
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dulezitych Zivin, které pro zdravy Zivot
potfebuje. Pfitom i kdyz opravdu neni
cas, je mozné dopfréat si rychlou alterna-
tivu a nemame na mysli susenku nebo
kousek ¢okolady.

Zamyslete se nad vhodnou skladbou.
Dodéate-li svému télu sprdvné Ziviny,
snidané vas nastartuje na cely den,
podpofi koncentraci, eliminuje vecerni
ndjezdy na ledni¢ku. Poradime vam.

Zdrava snidané jesté zakonité nezna-
mena hubnouci rezim. Neni to Zzadna
dieta. Primarné u ni jde o to, dodat télu
kvalitni vyzivu. Shozena kila jsou jen ja-
kymsi bonusem, ktery se pravdépodob-
né dostavi.

e | v noci organismus pracuje a spa-
luje energii. Tu mu snidani zase
vratite. Kdyz ji zanedbate, dostih-
ne vas Unava a vy budete hledat,
jakymi jinymi zpUsoby ji prekonat
(kava, energetické napoje, ¢okola-
da...).

e Ranni jidlo nastartuje télo i spa-
lovani, tudiz budete mit tendenci
hubnout. Kdyz se dobfe najite, ne-
bude vas béhem dne honit mlsna
a vl¢i hlad.

e Zajisti vam lepsi vykony, koncent-
raci. Prestavte si mozek jako kam-
na. Aby se dobre rozhorela, museji
dostat kvalitni palivo. Béhem noci
vychladnou, ale aby zase mohla
hrat, musite zvolit spravné trisky
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a dfivi. Kdyz spravné palivo dodate
svému télu, mozkové zavity poje-
dou dokonale.

SACHARIDY

Vybirejte celozrnné obilniny, které
vam zajisti dostatek vlakniny. Pozor
na rlzné cereadlie plné cukru. Tém se
vyhybejte. Vhodné jsou ovesné vlocky,
zitny chléb apod. v pfirozené podobé.
Doplnite cerstvym ¢i suSenym ovocem,
které vdm doda i pocit sladkosti. Uvarit
si mazete obilnou kasi.

TUKY

Tuklm byste se neméla vyhybat. Oviem
vybirejte ty spravné. Jsou dulezité, pro-
toze nékteré vitaminy jsou rozpustné
v tucich a bez nich je nase télo nevstre-
ba. Sdhnéte po avokadu, olivovém ole-
ji, ofidcich, seminkach...

OVOCE A ZELENINA

Méla byste je zafazovat do kazdého jid-
la. Staci kousek. Treba jen chléb s tvaro-
hovou pomazankou oblozit platky raj-
Cete. Dodaji vlakninu, mineralni latky,
vitaminy.

BILKOVINY

Casto jen popadneme rohlik, v lepsim
pfipadé celozrnny, a jdeme. Bilkoviny
ale nutné potfebujeme. Zajisti nam po-
cit sytosti na delsi dobu, jsou podstatné
pro tvorbu svall, pevné kosti. Skvélym
zdrojem je maso, rano sunka, vejce,
idedlni se jevi mlé¢né vyrobky. Téch si
dopfrejte opravdu dostatek.

Nezapominejte na mléko

Skvélou volbou pro ranni jidlo jsou
mlécné vyrobky. Ne nadarmo se oslavu-
je. Svij svatek slavi 1. ¢ervna. Obsahuje
prakticky viechny zédkladni Ziviny, tedy
cukry, tuky a bilkoviny, ale i mnoho vi-
taminG a tolik dalezity vapnik. Kazdy
den byste méla strdvit dvé az tfi porce
mlécnych vyrobkd. Idedlné zacit hned
snidani.

Blahodarné na nas organismus pusobi
kysané mlécné produkty, jako je jogurt,
kefir nebo zakysy. Spoustu bilkovin
a vapniku zajisti tvaroh. A pokud mlé-
ku zrovna neholdujete, pfidejte ho do
ovesné kase. Dostanete ho do sebe, ani
nebudete védét jak.

>

i

'

/ )
|

r

Neni mlé¢ny vyrobek jako mlé¢ny vyro-
bek. Koupite-li si pfeslazeny tvarohovy
krém ¢i jogurt s rznymi dochucovadly
a myslite si, ze jste svému télu udéla-
la dobre, pak se mylite. Mozna jste na
chvili udélala dobre chutovym burikam.
Abyste kupovala zdravé produkty, je
potieba Cist etikety.

e Miéko

Sklenice mléka v ruce a poradné bilé
fousy u pusy. Krasny obrazek, ktery si
mnohdy vybavujeme z détstvi. Mléko si
doprejte i k snidani. Kromé jiného vam
doda také potrebny vitamin B12. Jaké
vybrat? Nizkotu¢né obsahuje 0,5 %
tuku. Polotu¢né do 1,5 %, to, které ma
3,5 % se oznacuje jako plnotu¢né. Pak
si mlzete vychutnat i neupravené mlé-
ko, které ma az 4 % tuku, coz je na mlé-
ko uz hodné, ale kdyz ho nebudete pit
po litrech, tak ta chut je prosté baje¢na.
Mléko vadm zajisti pevné kosti a zuby.
Draslik v ném obsazeny podporuje
¢innost srdce. Dodava také vitamin D,
ktery nam béhem roku dost chybi. Je
dulezity pro tvorbu serotoninu, ktery
ovliviiuje i nasi psychiku.

e Jogurt

Nez otevrete vitko, zjistéte, co je pod
nim. Vyhybejte se pfidanym cukrim,
prfidavnym [atkam, aromatlm. Radéji si
kupte bily jogurt s Zivymi kulturami, do
kterého si sama pridejte Cerstvé ovoce.
Zivé kultury, zndmé jako probiotika,

blahoddrné plsobi na nas organismus.
Zlepsuji stfevni mikfrofléru, podporuji
traveni i vstfebavani vitamind, v nepo-
sledni fadé posiluji imunitu.

Jestlize drzite linii, pak se mozna zamé-
fujete na nizkotucné vyrobky. Tady ale
pozor. Na ukor tuku se pfidava casto
cukr nebo treba Zelatina ¢i jiné latky.
Neni nutné vybirat odtucnéné jogur-
ty. Bézny polotu¢ny ma cca 3 procenta
tuku, coz je napftiklad v porovnani se
syrem zanedbatelné mnozstvi. Tuk vam
dodé nékteré vitaminy, mineraly a také
je nositelem chuti.

e Syr

Syry jsou zasobarnou vapniku a bilko-
vin. Pfi jejich vybéru byste se méla za-
méfit na obsah tuku, ale i na stravitel-
nost. Pokud jste v hubnoucim rezimu,
doporucuje se konzumovat syry do 30
procent tuku. Takova niva, cedar nebo
halloumi vam zajisti porddnou déavku
kalorii. Témér bez tuku jsou olomoucké
napfiklad tvarGzky. Pro nase télo jsou
blahodarné cerstvé pfirodni syry typu
zervé, lucina, cottage ¢i riccotta. Na-
opak byste se méla vyhybat tavenym
syrm, které obsahuji mnoho tavicich
soli, které brani vstfebavani vapniku.
A casto samotného syra obsahuji malo.

Ani kdyZz nemate casu nazbyt a drive
byste v takové situaci snidani vynecha-
la, tentokrat na to jdéte jinak. Smoo-
thie z bananu a mléka ¢i kefiru rozmi-
xujete za dvé minuty. Nalijte si ho do
lahvicky a mlzete popijet i cestou do
prace. Kdyz do néj pridate hrst oves-
nych vloc¢ek nebo chia seninek, posype-
te ofisky, mate plnohodnotnou a velmi
chutnou snidani.

Jestlize jste dosud nesnidala a mate
pocit, Ze najednou prevratnou zménu
nezvladnete, pracujte na zméné po-
stupné. Rika se, Ze ¢lovék potfebuje
21 dni k tomu, aby odboural zlozvyky
a nahradil je zdravymi navyky. Dejte si
Cas. Kazdy den udélejte krok dopredu.
Jeden platek syru, par lzicek jogurtu.
Postupné pridavejte, az se doberete
k pInohodnotné zdravé snidani.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Obri kanadska

bortvka

Vyborné, velké plody.
Bortvky na vlastni za- [}
hradé.

Malinik Pokusa
Staleplodici odruda
s velkymi plody

a zdravym rdstem.

Cerna malina
BLACK JEWEL
Tmavé fialové az
cerné maliny s velmi
sladkou malinovou

chuti.
\ -

Moruse zakrsla
MOJO BERRY
Matsunaga
Cerné sladké plody,
dorlsta mensich
rozméru.
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Mini Kiwi Japsai
Samosprasnd mrazu-
vzdornd odruda.

\

Angresty
Zluté i cervené, kefové
i stromkové.

Americké ibisky
Obfi kvéty az 25cm!!! |=
RUzné barvy.

A

od 89 K¢

Indidnska
bortvka Vicky

Krasné kvete a ma vy- |* %
borné plody se skve- [*
lou chuti.

Rybizy
Stromkové i kerové.
Bilé, cervené i cerné
druhy.

s

<f] SUMMER ROYAL

A odolna.

Réva

Rana, bezsemenna,
modra odrada. Zra-
je jiz koncem srpna,

brusinka
CRANBERRY RED

Obri

Lisky velkoplodé

. . Odrady s opravdu Nejsirsi vybér pro pod-
l\/!ambrusmka_, . plody velikymi plody. zimni vysadbu. V pro-
az 2cm!!! veliké deji od 15.10.

\ p - g -

Ovocné stromky -
prostokorenné

Zasilame Ceskou postou. Ke kazdé zasilce pridavame
ZDARMA katalog navodii na péstovani. Ovocné stromky
se zasilaji samostatné. Nelze je balit s ostatnimi rost-
linami. Objednavky pfijimame telefonicky nebo pres
e-shop.

Subtropické zahradnictvi Kruh,

p. Jilemnice, tel.: 481 587 225, 601 534 767

e-shop:

www.zahradnictvikruh.cz

Jednouplodici
koploda odrtda s vy-
bornymi plody.

Josta kerova

\ chuti.

Malinik TULAMEEN

vel-

nebo stromkova

Mezidruhovy kfizenec
rybizu a angrestu s vy-
vazenou, lahodnou

Jablori Sampion
v kontejneru
Oblibena, velmi
$tavnata odrlda.

Kruh 209, 514 01

PRO BYT
A ZAHRADU

4 od 89 K¢

Sazenice révy
Velkoplodé, mostové,
bezsemenné i rezis-

tentni.
J

3

89 K¢

‘B

VeI

.n"\

o -

- A4
Aronie — cerny jefdb
Plody s vysokym obsa-
hem vitamind. Vhod-
né na kompoty, likéry
ajiné.

Zimolez

kamcatsky

vynikajici  ,bortvky” 5
muzete  sklizet iz

v kvétnu

Amelanchierova
Velmi urodny ker se

Ovocné stromky a kere,
sazenice révy a mnoho
dalSich rostlin.

OD NAS TO ROSTE



Péce o I/Zasy a /ﬁ&t’

Kazdd Zena touzi po kudsné pleti a lesklé husté hiive. Kazdy muZ si pieje,

aby ho vypadivin vlasi postihlo co nejpozdéji a plet nebyla aknéznt.

Na kazdé wocni 06dobi se vsak hodL trosku odlisnd péce. 'V lété pokozka

twl, jelikoZ je vystavena slunci a hotku. Vlasy Castéji namdcime, napii-

klad v 6azéné plném chlé'wm. Jim padem json vysusené a zacnon se bamat.
V podzimnim obdobL tedy mime co délat, dit je dohromady...
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To, Ze namazat se jednou za mésic né-
jakym krémem nadm nepomdze je nej-
spis jasné. Péce o plet by méla byt na
dennim poradku. V3echny typy pleti
potfebuji denni péci. Pojdme se nejdfi-
ve ale podivat na to, jaké typy pleti roz-
licujeme a jak urcit, jakou plet mame.
Od toho pak mulzeme zvolit spravné
produkty pro starostlivost o plet. Kazda
jsme jing, stejné tak i nase plet. Rozlisu-
jeme 4 zakladni typy pleti — normalni,
mastnou, suchou a smisenou.

Normalni plet

Normalni plet neni nikterak problema-
ticka, netrpi na akné ¢i rozsifené pory,
je dobre prokrveny a hladka. Vétsinou
ji poznate i dle zdravé narazovélé bar-
vy. Zeny s timto typem pleti povazu-
jeme za ty ,Stastnéjsi”. Neni potreba
pouzivat speciadlni pripravky, ale kaz-
dodenni ¢isténi pleti a ochrana dennim
a no¢nim krémem je na misté. Obcasné
se mUzete doprat také peeling. | nor-

malni typ pleti starne a tvofi se vrasky.
Navic, pokud bychom plet necistili, pak
se péry mohou zanést, coz ma za nésle-
dek akné.

Mastna plet

Mastna plet se vyznacuje tim, Ze na tva-
fich je spiSe suchd, coz nas mize mast.
Projevuje se predevsim v T -zéné (celo,
nos brada), kdy se nam napfiklad leskne
Celo. Neni vylouceno, Ze se mlze obje-
vit akné, které postihuje také napfriklad
zada, dekolt nebo paze. Je potreba se
o plet starat specidlnimi pripravky na
mastnou plet a nejlépe navstévovat
také kosmeticky salon. Zde vycisti pory,
kde se vyskytuji komedony (Cerné tec-
ky). Rozsifené péry jsou pro tuto plet
typickym projevem. Ackoliv si mizete
myslet, Ze peeling vdm pomuze, v tom-
to pripadé se mu vyhybejte. Peeling
podporuje tvorbu kozniho mazu. Lidé
s mastnou pleti vSak vétSinou nemaji
tolik vrasek.

Sucha plet

Duvodem suché pleti je nepfitomnost
lipidd v pleti, které zajistuji vlihkost
a ochranu. Sucha plet je hrubsi na do-
tek, mohou se tvofit Supinky, klGze je

napjata a mize dochazet také ke své-
déni. Tento typ pleti ma také podstatné
méné kozniho mazu, nez je tomu v pfi-
padé normalni pleti. Tento typ pleti se
déle z hlediska kosmetickych pfipravkud
rozliSuje na: suchou pokozku, velmi
suchou a extrémné suchou pokozku.
Posledni dvé kategorie trpi pravé na
Supinatost, odlupujici se klzi a svédéni.
Nejedna se jen o oblicej, ale o celé télo.
Mze dojit az k praskani pokozky, coz
je bolestivé. Je potreba pouzivat speci-
alni hydratacni pripravky a o pokozku
se denné starat.

Smisena plet

U smiSené pleti je v T-zéné pokozka
spiSe mastna s rozsifenymi péry a akné.
Zbytek obliceje je suchy. Smisend plet
je tedy svymi projevy podobné mastné
pleti a ma ji vétsina svétové populace.
Problém je, jak se o smiSenou plet sta-
rat. Jelikoz T-zéna je vyraznou plochou
obliceje, vétsina lidi voli pfipravky na
mastnou plet. To je viak Spatné. Je po-
tfeba pouzivat produkty na smisenou
plet, protoze ty neprfemastuji a zaro-
venl hydratuji tam, kde je to potreba.
Také si neumyvejte oblicej ani teplou,
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ani studenou vodou. Obé dvé teploty
na pokozku pusobi a mohou ji uskodit.

Tonikum je néco, co byste méli pouzi-
vat, i kdyz tfeba nepouzivate make-up.
Tento adstringentni pfipravek plet cisti
od necistot, které se do port dostavaji
také z ovzdusi. Zaroveri umi stahovat
pory a sjednotit texturu pleti. Tonikum
vyrovnava hladinu pH. Urcité byste ho
méli pouzit vecer po odli¢eni a koupe-
li, ale také rdno. To z toho ddvodu, Ze
v pefinach Zije mnoho roztocdl, i kdyz
je ¢asto pereme a jsou to lapace prachu
a necistot. Pokozku tedy znovu vycisté-
te také po probuzeni.

Pokud si chcete doprat koncentrova-
néjsi pripravek, pak bude spravnou vol-
bou pletové sérum. Sérum je obvykle
drazsi, protoze je ucinnéjsi a vysledky
se dostavi v kratsi dobé. Séra obsahuji
kvalitni vitaminy, ale také anti-age lat-
ky proti vraskdm. Sérum si umi poradit
také s aknézni pleti. Existuje viak Siro-
kd skala produktl tohoto typu, avsak
kazdé sérum je jiné svym slozenim
a konzistenci. Je tedy vhodné se pora-
dit se svou kosmetickou, co by doporu-
Cila pravé na vasi plet. Vyhodou je, Ze
i kdyz se jedna o drazsi produkt, ma sé-
rum pomérné hustou konzistenci. Staci
ho tak opravdu kapi¢ka a baleni vam
vydrzi pomérné dlouho.

Mozn4 jste slyseli také o fluidech, kte-
ré svou konzistenci pfipominaji pravé
séra. Vyhodou je, Ze se rychle vstfeba-
vaji do pokozky. Jsou vhodné také pro
mastnou plet. Ne viechna séra obsahuji
olej, ale néktera ano. Fluidy jsou vzdy
bez olejickh a plet tak nebudete zaté-
Zovat. Efekt fluid( se dostavuje pomér-
né v kratkém casovém uUseku od prvni
aplikace, jelikoz obsahuji vy3si koncent-
raci uc¢innych latek.

Denni krém

Zakladem uspéchu pri vybéru spravné-
ho denniho krému je znalost typu nasi
pleti. Je to z toho dlivodu, ze kazda plet
potfebuje jiny druh krému. VSeobecné
viak plati, Ze bz denni krém mél obsa-
hovat nasledujici slozky - antioxidanty,
lipidy, vitamin B5, glycerol, kofein a pfi-
rodni oleje. Vieobecné plati, ze v lété
budeme vybirat spise leh¢i krémy, aby
plet dychala. Hutny krém v 35°C po-

kozce spise skodi. Poslouzi tedy krémy
na vodni bazi. V zimé si naopak muze-
te pofidit krém hutnéjsi konzistence.
Krém by mél obsahovat oleje, které si
v tomto obdobi mohou dovolit také
lidé s mastnou pleti.

Na normalni plet nemusite nutné pou-
Zivat specidlni krémy. Lze si tak pofidit
v podstaté i levnéjsi denni krém, ktery
nas chrani pred UV zarenim. U mastné
pleti je jasné, Zze se musime vyhnout
produktdm, které obsahuji pfilis oleju.
Vhodnéjsi jsou emulze, aby plet dycha-
la. Pouzit lze také sérum nebo neole-
jovité fluidy. Mate-li plet suchou, pak
si poridte hydratacni krém nebo gel
s jemnym sloZzenim. Sucha pokozka umi
byt velice citliva. Pravidlem je, Ze ¢im
sussi plet mate, tim mastné;jsi by krém
mél byt. No a nakonec u smiSené pleti
je doporucovano, abyste suchou ob-
last tvarfi hydratovali a mastnou T-zénu
vysudovali. Existuji specialni krémy na
smiSenou plet, které reaguji na povahu
pokozku. Muzete ale pouzivat také dva
rdzné pripravky — tedy na mastnou, i na
suchou plet.

Antioxidanty

Antioxidanty chrani nasi pokozky pred
toxinami z ovzdusi, prachem a bakte-
riemi, ale také pred kourem a UV za-
fenim, které s ndmi je celoro¢né, nejen
v [été. Mezi ty nejvyznamnéjsi patfi vi-
tamin C a vitamin E. Pokud si je chcete
doprat vnitfni vyzivou, pak konzumujte
Cervené papriky, citrusové plody — hlav-
né pomerance a grep. Pomaha také na-
poj v bodobé zeleného caje.

Kofein

Kofein neni jen dobra kava, ale také lat-
ka, ktera pusobi protizanétlivé a tedy
také na aknézni plet. Kromé toho méa
skvély vliv na odstranéni koznich skvrn.
Vitamin B5

Jednad se o vitamin, ktery dokaze hydra-
tovat pokozku a je tedy nutny zejména
pro suchy typ pleti. Navic zlep3uje pruz-
nost kGze a prokrvenost.

Lipidy

Tuky jsou prirozenou soucasti lidského
téla, napfiklad cholesterol nebo kyse-
lina linolova. Jsou vhodné pro suchou
plet, protoze hydratuji, udrzuji pevnost
a pruznost pokozky. Naleznete je napfi-
klad v jojobovém ¢i avokadovém oleji.

Glycerol

Pokud mate zdjem o svézi, mladistvou
a hladkou plet, ur¢ité dbejte na to, aby
vami vybrany pripravek obsahoval gly-
cerol. Ten navic pohlcuje také vihkost.
Tato slozka je aktivné zastoupena ze-
jména u krému pro zralou plet.

Zatimco denni krémy maji lehkou
konzistenci, jsou rychle vstrebatelné,
hydratuji, chrani nas pred UV zarenim
a Skodlivinami z ovzdusi, no¢ni krémy
maji jinou funkci. Jejich funkce je spi-
$e regeneracni, obnovuji ochranny film
pleti, vyZivuji pokozku a jsou hutné;si
konzistence. Mnoho Zen pouziva je-
den krém na den i noc, nebo jen denni
krém. Zde vidite hned nékolik davodu,
proc¢ je no¢ni krém dulezity. Pokud ho
tedy jesté nemate, urcité si ho poridte.
Navic tak zpomalite proces tvorby vra-
sek, ktery je nevyhnutelny pro kazdého
z nas. No¢ni krém tedy mohou pouzivat



i mladé sle¢ny a divky, nejen zralé Zeny.
Urcité nenanasejte no¢ni krém na plet
rano, ale pouzivejte ho v case, ktery je
pro néj urcen. Mohlo by dojit k mylné
predstavé, Ze plet tak bude regene-
rovat i pres den. Jenze tim riskujete
mastny vzhled pleti a navic, denni krém
obsahuje slozky, které nds chrani pred
slunickem (a to i v zimé). No¢ni krém
nanasime na odlicenou a vycisténou
plet. Pfesné tak, aby mohl proniknout
hluboko do pokozky.

Starneme vsichni, tomu se prosté nelze
vyhnout. Lze v8ak zachovéavat mladistvy
vzhled a to diky pevné, pruzné a zdravé
pokozZce. Prvni krémy na vrasky se obje-
vuji okolo 25. roku, kdy je opravdu ten
nejlepsi ¢as zadit je pouzivat. Castokrat
se setkate s ndzorem, Ze to neni nutné.
Avsak pravé kolem 25 let se nam pre-
stava tvorit pfirozeny kolagen v téle,
ktery ma velky vliv na stav kdze, tedy

i na tvorbu vrasek. Ke krému tak mu-
Zete dokoupit zrovna i kolagenovy na-
poj nebo tabletky, protoze pokozku je
potfeba vyzivovat také zevnitf. Krémy
jsou vétsinou oznaceny napisem ,anti-
-aging” nebo ,anti-wrinkle” a nesou
na sobé cisla typu 30+, 40+, 50+. Tato
Cisla oznacuji vék, ale jde jen o orien-
tacni pomucky. V podstaté to pouka-
zuje na to, jak silné a ucinné je slozeni
krému, protoze s vékem se vrasky pro-
hlubuji a potfrebuiji silngjsi péci. Pokud
vas netrdpi vrasky, ale spise povadlou
kaze, pruznost a pevnost pokozky, pak
se zamérte na krémy s nazvy lifting”
nebo ,firming”.

Pokud patfite mezi Zeny, které trpi ne-
dokonalostmi pleti a pouzivaji make-
-up pro sjednoceni, pak vas urcité bude
zajimat, na co je make-up vlastné dob-
ry. Na trhu se totiz pred par lety objevi-

ly také BB a CC krémy, které plsobi na
pokozku odlisné, aviak z hlediska krasy
zastoupi efekt make-upu. Pokud se ne-
licite vlibec, pak pamatujte alespori na
denni krém, protoZe tyto produkty ob-
sahuji SPF faktor chranici pokozku pred
UV zéarenim a patfi tak také do sekce
+~Péce o plet”. Dokonce nékteré kosme-
ticky doporucuji se alespori lehce licit,
pravé pro slozky v téchto produktech
obsazené. Co je tedy co?

Make-up

Pokud méate opravdu problematickou
nebo akndzni plet, pak ocenite trosku
hutnéjsi produkt, tedy make-up. Ten
zakryje i velké nedostatky pleti a kras-
né ji sjednoti. Konzistence vyrobku je
spise krémova. Pokud pouZijete bazi
pod make-up, pak s vami mUze zUstat
az po dobu 16 hodin. Neni nikterak po-
tfeba pouzivat korektor, jelikoz make-
-up je opravdu super kryci produkt.

BB krém

U BB krému se muzete tésit na sjedno-
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ceni pleti, v pfipadé mensich odlisnosti.
Maéte-li vsak plet aknézni, bude potre-
ba pouzit korektor. BB krém neni tak
husty jako make-up a nema tak velké
kryci schopnosti. U BB krém( neexistuje
takova skala odstind, jako u make-upu.
To je vsak proto, ze BB krém se pfizpu-
sobuje vzdy vicero tontm pleti. Pro nasi
plet je ale vyhodnéjsi, protoze jeho po-
uzivanim zdroven zabrarujete starnuti
pleti, hydratujete pokuzku a chranite
ji pfed UV zarenim. Lepsi BB krém umi
obsahovat také antioxidanty a kyselinu
hyaluronovou.

CC krém

CC krém je pripravek, ktery je vhodny
pro lidi trpici zarudnutim pleti. Pomuze
také v pripadé pigmentovych skvrn a to
i téch tmavych. CC krém je totiz urcen
zejména pro sjednoceni pleti a zamas-
kovani barevnych odliSnosti. Vyhodou
tohoto pripravku je, Ze ¢astokrat obsa-
huje aktivni latky, které vypnou pokoz-
ku, dodaji ji mladistvi vzhled a rozjasni
unavenou plet. Krém je bilé barvy a pfi-
zpusobi se tonu pleti.

Pojdme se spolu jen ve zkratce podivat
na hlavni dva zastupce, které jsou pro
stav nasi pleti dalezité. Navic to nejsou
pojmy, které byste dnes méli slyset po-
prvé. S kolagenem ¢i kyselinou hyalu-
ronovou se setkala snad kazda Zena.
Urcité vam o nich povidala také vase
kosmeticka. Je tedy dobré védét, proc
jsou to tak skvéli pomocnicci v péci
o plet.

Kyselina hyaluronova

Jedna se o oblibenou slozku v boji pro-
ti vraskam. Zajistuje pevnost pojivové
tkané a strukturu pleti diky své schop-
nosti vazat na sebe velké mnozstvi
vody. Kromé toho, Ze eliminuje vrasky
a vypina plet, je také vhodnd na akné
a problematickou pokozku. Dokaze
plet hydratovat a uzdravit, aniz by ji
zbyte¢né mastila. Pfipravky s kyselinou
hyaluronovou patfi k tém drazsim, stej-
né jako druha pomocnik kolagen.
Kolagen

Jak jiz bylo zminéno u krém0 podle
véku, kolagen se pfirozené nachazi
v naSem téle. Bohuzel okolo 25. roku zi-
vota se jeho zasoba velmi ztencuje. Pro-
toZe kolagen pUsobi na nasi kizi, maze
jeho nedostatek zpuUsobit, ze plet bude

uvadat, nebude dostatecné hydratova-
na a pruzna. Pokozka muze byt naopak
suchd, krehka a hrozi také rychlejsi
vznik vrasek, jelikoz mazové zlazy ztra-
ci na schopnosti produkce ochranného
filmu. Kolagen navic dokaze nejen re-
generovat plet, ale také uzdravit akné.
Existuje mnoho krémua s kolagenem,
pamatujte viak, Zze tady je nutnd vnitf-
ni vyziva, aby vse fungovalo zevnitf.
Kolagen si mlzete pofidit jako napoj
nebo doplnék stravy v tabletkach. Také
se skryva v Zelatiné, aspiku nebo tfeba
tla¢ence. V kosmetice se Castokrat vyzi-
vé kolagen z rybich kdzi. V dnesni dobé
existuje také uméle vytvoreny kolagen
pro vegetaridny a vegany. Hitem je sa-
mozrejmé Zivy kolagen, ktery vybeorné
funguje. "V poledni dobé se ¢asto sklo-
fuje slovo kolagen,” fikd odbornice
Ing. Jitka Poldkova. , Jde o protein, kte-
ry nase télo prirozené produkuje. Diky
tomu muze byt nase plet mlad4, pevn4,
stavnatd, plna Zivota. Po pétadvacitce
vsak zacind tvorba kolagenu klesat,
nase plet starne a tvofi se vrasky. Zvolte
prevenci a peclivé vybirejte kosmetiku,
kterou pouzivate. Vhodnou volbou je
100% kosmetika s vysokym obsahem
kozich surovin, lécivych rostlin a vita-
mind. Kromé dulezitych vitaminl A, C,
D a E je soudasti produktd vitalizujici
smés suseného koziho mléka a syro-
vatky. Diky nim je upraven mikrobiom
Vasi pokozky do té spravné rovnovahy,
a plet je dokonale vyzivovana a chra-
néna zaroven.”

Ochrana vlasu pied sluncem

V |été netrpi jen nase pokozka téla, ale
také vlasy a pokozka hlavy. Maze dojit
k tvorbé lupl, zhorsit se stav onemoc-
néni lupénkou nebo se jen vlasy budou
extrémné susit a tim padem i lamat.
Vlasy trpi také namacenim v rdznych
vodach. Jednou jdete k jezeru, pak se
koupete ve slané vodé u more a nako-
nec navstivite koupalisté plné chléru.
Kromé toho je také castéji musite susit
fénem. Po tomto procesu, a z vod, na
které nejsou vlasky zvyklé, je nase hfi-
va celd neposednd, takze nakonec po-
uzijete také zehlicku na vlasy. Vsechno
vyse zminéné je obrovské zatizeni pro
nase vlasy. Poroto jim ted, po Iété, mu-
sime vénovat zvy$enou péci.

A jak se postarat o vlasy vystavené slu-

nicku? Pokud jste vlasy namaceli, je
vhodné si je ve¢er umyt Samponem, po-
uzit balzam ¢i kondicionér a dusledné
je oplachnout. Poté do vlast nastrikej-
te vlasové mléko. MUzete pouzit také
olejicek na konecky nebo vlasovy spre;j.
Pouzivate-li fén, pak jsou vhodné sty-
lingové spreje.

Sampony

Samoziejmé je nutné obdobi prizpuso-
bit i kosmetiku. Na léto i po lété bude
vhodnéjsi pripravek, ktery obsahuje
oleje a vitamin E. Takovy Sampon vlasy
ucinné regeneruje a hydratuje pokozku.
Néktefi lidé nepouzivaji Sampony, ale
pokud mezi né nepatfite nemérite Sam-
pon za jinou alternativu zrovna v |été.
Pfechod na jiné produkty z pocatku
kondici vlast zhor3i, az pozdéji dochazi
k podstatnému zlepieni. Sampon navic
zbavi vlasy pisku, soli a chloru.
Balzamy a kondicionéry

Jsou plné mineralnich latek, pfirodnich
vytazkd a vitaminG. Diky balzdmim
a kondicionérdm vlasy vyzivite, hydra-
tujete a regenerujete. Pouzivejte je pfi
kazdém myti myti vlasd a dakladné je
z vlas vymyjte.

Vlasové oleje a spreje

Tyto produkty obsahuji latky, které ne-
jen v |été zamezuji ldmani vlasd, jejich
krepaténi a dodaji jim lesk a objem.
Také slouzi pro hydrataci, jako ochrana
prfed vysusovanim. Navic chrani pred
UV zarenim.

Vlasova mléka

Jsou k dostani obvykle ve formé spreje.
Do vlasu je tedy jen nastfikate a vetre-
te. Maji podobnou funkci jako mléka
télovd - tedy hydratuji a posiluji odol-
nost vlasu.

Maska na vlasy

Maska na vlasy je néco jiném, nezli
kondicionér ¢i balzam. Tyto produkty
pouzivdame pokazdé, masku na vlasy
jednou za tyden ¢i dva. Hluboce vyzi-
vuje pokozku hlavy, vlasové cibulky,
hydratuje, uhlazuje a regeneruje. Ma
pfiznivy vliv také na roztfepené konec-
ky vlasl, které nas po lété casto trapi.
Masku nechejte plsobit 20 minut, poté
oplachnéte. Pokud masku Spatné vymy-
jete, mazete i po vysuseni ziskat vzhled
mastnych vlasu.

Text: Lucie Holaskova,
foto: Shutterstock.com
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Co dodat jemné détské pokozce néjakou tu hydrataci navic? @ Ca nestest‘ [ } Cl i a g no Sti I(OVBt sem ﬁ iete

Mustela® Masazni olej s avokadovym olejem je idealni k masazi celého
téla. Suchy olej se rychle vstiebava, nemasti a miminko bude po masazi — snad Nno a sama

e . 0
hezky klidné a jeho pokozka hloubkové hydratovana a vonava. . R Tew o amecdagnociy agrdink e d\m
i . % ma wrrndagronik, vaggingch il - - °
Obsahuje 99 % piirodnich slozek. Klinicky prokazana Gc¢innost. L ok - - [ J FYCh |y VYSIGCI el( dO 1 o sec g
Vysoka kozni tolerance, vhodné pro déti jiz od narozeni. I'__-"‘!:* £ m =
. Ano. b . ’ o g T
Dermatologicky testovano e L @ == 090% spolehlivost 5
K dostani na www.pilulka.cz gy bl . <
i N =
o T www.canesten.cz
il - WS = Vi X YeX . Yio
N " Peclivé &téte navod k pouiti. A
Jsme s Vami jiz od roku 1950, : ;'-:‘-E == L Canestest® je diagnosticky zdravotnicky prosttedek in vitro BAYER)

pro samodiagnostiku vaginalnich infekci. R
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pouhou nestastnou nahodou. Spolu se Sarah se vydava
po stopach zakefného vraha.

VRAZDY V CHERRINGHAMU - POSLEDNI VLAK e x
. g = - HOLKY SE CTECKOU
_ Y™ DO LONDYNA < ka otk  kvele - ieif diouholety ofitel Pavel viastni
V CHERRINGHAMU Oblibeny stary loutkai Otto tésné pred zacatkem |: : t’ latwa se rr.1a skvele — jeji 'ou cvw'ety'prlltle ave Vaftnl'
Poslodn] 4 ; LT . "y . L = secleckne uspésnou firmu, ona mu v ni na ¢aste¢ny uvazek pomaha
Ik i predstaveni necekané umira na srde¢ni infarkt. Byvaly . - . . .y ..
| A, ba %y . o - . o (@) a jinak se vénuje domacnosti. Ma viechno, na co si jen
L«'vda Londgmn g policista Jack pfi poskytovani prvni pomoci objevi na jeho a " . } N .
. S o . . . M . vzpomene... oviem jen do chvile, nez Pavel oznédmi, ze
téle zvlastni tetovani, které se mu zda velmi povédomé. O *eka ditd s i
Jack pojme vazné podezreni, ze loutkarova smrt nebyla E b e e ceka aite s Jinou.
0 =
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KNIZNI NOVINKY

NEZBAVIS

PATTERSON

ALPRESS

NAS SE NEZBAVIS

Vse nasvédcuje tomu, Ze novy pripad Evy Dallasové je
zlocin z vasné. KdyZz oviem vyslechne Zenu, ktera zavolala
policii, jeji vypovéd prosté nesedi. Navic ji trvalo vice nez
hodinu, nez vrazdu po nalezeni téla ohlasila. Na jednu
lez se nabaluji dalsi a Eva se dostava do viru udalosti, v
jejichz stfedu stoji fanaticka skupina, a na povrch vyplyva
Sokujici zlo¢inné spiknuti.

20. OBET

Serzantka Lindsay Boxerova ma na stole slozity pfipad.
Vypada to, Zze mezi tfemi obétmi zastfelenymi ve tfech
riznych méstech existuje spojitost. Presnost stiel je
~ stejné désiva jako vybér vrahova cile. Zavrazdénymi jsou
totiz znamé osobnosti, které tajily své kriminalni aktivity.
. Verejnost je rozpolcend: ma vraha povazovat za hrdinu,
nebo za obycejného padoucha?

EGMONT

PEPPA PIG - VELKY ADVENTNI KALENDAR

Zkratte si ¢ekani na JeZiska s prasatkem Peppou
a jejimi prateli

S prasdtkem Peppou utece ¢ekani na Stédry den jako
voda! V origindlnim adventnim kalendéfi najdete
celkem 24 malych knizecek s péknou pohadkou - tieba o
maskarnim vecirku, vyletu na lodi nebo navstévé cirkusu.
A po Vanocich muzete knizky vratit zpatky do okének,
abyste si je mohli ¢ist znovu a znovu.

Zaslouzis si jist normalné!

Mas pocit, Ze za kazdy gram cukru, ktery si neodepres,
si zaslouzi§ néjaky trest? Zkus se radsi na potraviny
podivat trochu jinak! Neexistuje totiZ Spatna strava - je
to vzdy jen jidlo, které by ti mélo délat radost a dodavat
energii. Tyna Skalickd, nutri¢ni koucka a zakladatelka
instagramového projektu @tojidlo, ti ukaze, jak si jidlo
i jeho pripravu skutecné uzivat. Jist zdravé a vyzivné se
totiz da i bez kfecovitého omezovani a spornych diet!

Lahodna naloz recepti pro pomaly hrnec od
oblibené food blogerky

Pomaly hrnec je stalici ¢eskych kuchyni: Setfi ¢as, energii
" adokaze pfipravit chutné a zdravé pokrmy, aniz by prisly
o své nutri¢ni hodnoty a vitaminy. Inspirujte se pomalymi
. recepty popularni blogerky Barbory Charvatové, znamé
jako Mama v kuchyni. S jejimi tipy vlozite do vareni
minimum UGsili a dosahnete maximalniho chutového
zazitku. A tentokrat na vas ¢eka i vyzivna kapitola, v niz
najdete i fadu skvélych jidel vhodnych pro déti!

Uzivejte si svych blizkych, dokud je cas.

Skutecny pfibéh rodiny, ktera se starala o maminku trpici
Alzheimerovou chorobou. Jak se vyporadali s nemilosrdné
se zhorsujicim stavem zpUsobujicim vzdjemné odcizovani?
Jak se srovnali s tim, Ze se pro maminku postupné stavaji
bezejmennymi tvaremi, které vibec nepoznava? Jak resili
nutné praktické zmény souvisejici s devastujici nemoci?
Odpovédi najdete v tomto upfimném vypravéni.

Nové vydani puavodnich komiksovych pribéhd Rychlych
3ipG Jaroslava Foglara od kreslife Marko Cermaka a 13
zbrusu novych pfibéh namalovanych Jifim Grusem!

V druhém svazku Rychlych $ipt najde ¢tenar zrestaurova-
né pfibéhy kreslené Markem Cermakem, Bohumirem Cer-
makem a Vaclavem Junkem. Opravdovou novinkou jsou
pak pribéhy podle pavodnich, dosud nezrealizovanych
scénaru Jaroslava Foglara nakreslené Jifim Grusem. Knihu
doprovazi dvé staté Martina Foreta vénujici se osobnosti
Marko Cerméka a fenoménu Rychlych Sip(G.

VSe o oblibené hfe Harryho Pottera na jednom
misté, nyni v novém habité!

Pro vsechny, kdo maji radi Harryho a fandi mu v jeho
famfrpalovych klanich za Nebelvir! Nové vydani pfirucky
ziskané pFimo z bradavické knihovny pfi Skole ¢ar a kouzel
vas seznami s vyvojem létajicich kostat, poucite se, jaké hry
se s kostaty hraly ve starovéku, jak se objevila Zlatonka,
jakymi proménami prosel famfrpal od 14. stoleti a jak
vypada dnes, seznamite se s vyznamnymi famfrpalovymi
tymy ve Velké Britanii a v Irsku.
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PAD DO TMY

Zacatek strhujici detektivni série od bestsellerové
autorky

Detektiv Madison Harperova a soukromy vysSetifovatel
Nate Monroe maji jedno spole¢né — oba si odsedéli tresty
za zlociny, které nespachali. Ted spoji sily, aby patrali
po dvanactileté Jenny, ktera zmizela z letniho tdbora
na severu Kalifornie. Madison je jasné, Ze idylicky kemp
u jezera je plny tajemstvi, vedouci vSak ml¢i jako zafezani.
Pak ale Madison v mistni knihovné najde zlovéstny
obrazek, ktery Jenny namalovala... a udalosti se daji do
pohybu.

KULT

Mél to byt raj, skoncilo to jako peklo. Od autorky
bestselleru Matcina panenka.

Komunita vedena samozvanym spasitelem méla byt
bylo, ale pak se zacala projevovat jeji zvracena tvar. O
tficet let pozdéji zmizi z domova dvé malé déti. Rodice
jsou zoufali, policie je bezradna. Patrani vede inspektorka
Ottolineova, jejimz jedinym voditkem je podivna maska
nalezena v lese. Najde odpovédi v minulosti nebezpe¢ného
kultu?
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Rozhovor

7 ofinka nam piip vavita
/ﬁaﬁadwé vodicovstvi

Malokdo by hddal, ze md za sebou 25 let na scéné. Vyhledd-

s

vanou muzikalovou a sélovou zpévacku vystinuji velké oci, mily

usmev, podmanivy hlas, obrovsky talent a pokora. Za vsech

okolnosti je vzdy laskavd a naprosto profesiondini.

Pasobite vZdycky tak mile, snad
nikdy vas ¢lovék nevidi se mracit.
Dovedete byt i protivna?

Dokazu. Kdyz mé néco vyhodi
z mého komfortu, tak se rozéilim.
Stalo se mi to zrovna pred chvili. Pfred
nasim rozhovorem jsem méla mit
schizku, ale doty¢nd pani na ni pfi-
Sla o pul hodiny pozdéji. Bez omluvy.
To mé dokaze vytocit dobéla, kdyz si
¢lovék nevazi vaseho casu. Pak to ve
mné bubla. Ja se sice drzim, ale mys-
lim, Ze jsem pak Use¢na a asi je to na
mné vidét.

Jak to pak ventilujete?

Treba v tomto pfipadé mi pomohlo,
Ze vam to ted fikam. Sdélit to néko-
mu, vypovidat se, vyventilovat. Pak
se mi udéla dobre. Asi to neni Uplné
spravna cesta, protoze to zase hodim
na nékoho jiného, ale kdyz je to jen

takova drobnost, tak to snad tolik
nevadi. Co mé ale obzvlasté vytacdi,
je silni¢ni provoz. Vzhledem k tomu,
jak hodné cestuji po republice, tak
nékdy vidavam na silnicich opravdu
osklivé situace. Kdyz v tomto stavu
prijedu na koncert, musim se béhem
zvukové zkousky hodit do pohody,
naladit se, protoze preci nemuzu
svoje rozladéni hodit do publika. Ale
jakmile vstoupim na pédium, zazni
prvni tény, vidim lidi, vSechno se ra-
zem otodi. To je nejvétsi lék.

Ono se fFika, Ze jevisté opravdu
léci.

Ano, ano. Mohu to potvrdit. Nékoli-
krat se mi stalo, Ze mi bylo tak zle, az
jsem méla dojem, Ze koncert, ktery
mam pred sebou, neodzpivam. Byla
jsem bez hlasu, nemocnd, 39 horec-

ky. Ale ten adrenalin, nebo to, co se

ve vas vzboufi, vas vlastné vyléci. Je
pravda, Ze jen na dobu trvani koncer-
tu a pak odpadnete. Ale v tu chvili to
funguje. VSeobecné nase prace, pub-
likum a proudéni energie mezi pub-
likem a umélcem, je léciva véc, to se
vi. Mnohokrat mi to pomohlo. A to
nejenom psychicky, ale i fyzicky, zdra-
votné. Ne nadarmo se tézko umél-
cim ve vyssSim véku tézko odchazi
ze scény. Protoze védi, ze jakmile to
jednou oficialné zabali, tak je konec.

Mluvite o stafFi. Ale to se vas zda-
leka netyka. Stale pusobite jako
divenka.

Dékuju za lichotku. J& sama si pripa-
dam uz takova opotrebend. Mamin-
ky mi budou rozumét. Ono to nevy-
spani spjaté nejen s rodi¢ovstvim, ale
i s moji praci, se na ¢lovéku prosté
podepise.
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Asi vase prace nejde moc ruku
V ruce se zdravou Zivotospra-
vou...

No pravé. Béhem normalniho pra-
covniho procesu se stravujeme na
cestach, nepravidelng, v noci, viech-
no uplné 3patné. Kdyz neni zbyti,
pfijde vhod i fastfood.

Jak si tedy udrzujete tak krasnou
postavu? Stoji za tim geny?

Je pravda, Ze kdyz uz jsme doma,
snazime se pfipravovat vSechno do-
maci. Na zahradé péstuji zeleninu,
vypéstky zpracovavame. A geny
mam asi po mamince. Letos ji je se-
dmdesat, to byste ji nefekli.

Vy sama jste loni prekrocila
Ctyricitku. Citite to jako zlom?
Ani ne. Zlom jsem méla mnohem

Folo: Tamara Cernd

driv. Ale Ctyricitka v mém Zivoté nic
zasadniho nezménila.

Kdy tedy nastal ten zlom, na ktery
poukazujete? Po porodu?

Ano. Asi to $lo ruku v ruce s naroze-
nim dcery. J& jsem si na ni pockala.
Bylo mi 35, kdyz jsem porodila. To
bylo jesté viechno v pohodé. Myslim,
Ze jakysi zlom prisel o rok pozdéji.
Asi to souviselo s materstvim, hormo-
nalnimi zménami, télo bylo takové
vysaté a neregenerovalo se Uplné tak
rychle, jak jsem cekala. Tehdy jsem
si néjaky zlom uvédomila, ale nic
dramatického se nekonalo, vnimala
jsem to jako pfirozenou véc.

Jestli tedy dobfe pocitam, tak Zo-
finka ted nastoupila do skoly?
Ano, je prvnacek.

Jaké mate pocity?

Uplné uzasné. Zatim jsme ve stadiu,
kdy se opravdu tési, bavi ji to. Na-
vic méla vyhodu, Ze cely minuly rok
chodila na stejné zakladni skole do
predskolackd. Kdyz jsme zjistili, Ze ta
moznost je, hned jsme po tom skocili.

To je predskolni rok misto povin-
né skolky?

Pfesné tak. Misto pfripravky mohla
chodit do nulté tridy, kde se aklimati-
zovala pred skolni dochdzkou. Libilo
se ji to, protoze je zvidava. Vyhovo-
valo ji, Ze neméli poobédové spani.
Vyuka probihala ve tfidé, ale nese-
déli jen v lavicich. Méli tam hernicku
a vse bylo takové nendsilné, pfiroze-
né. Né&jaka ta angli¢tina probéhla, tu
a tam néjaky ten ukol. Chodili do ji-
delny s vétsimi Skolnimi détmi, s prv-
faky na télocvik... Timhle zptisobem
si zvykali a opravdu se ndm to osvéd-
Cilo. Ted vlbec neni vydésenad. Pfitom
jsem prvni den vidéla déti i plakat.

Jak vnima vasi profesi?

Jako normdlni véc. My ji to tak i po-
davame. Jsem normalni Zzenskd, nor-
malni mdma, i s vadami, snad i s néja-
kymi pfednostmi.

Ma talent?
Bohuzel musim Fict, Ze je fakt dobra.
(smich)

Co se u vas nejvic zpiva?

To se méni. Ted mi Zofinka zpiva pis-
nicky, které slysela v néjakych pohad-
kach. Ja& je neznam a fikam ji, Ze mé
je musi naucit. Snazim se ji tim pfi-
mét, aby zpivala a trénovala si zpév.
Ona tim padem zpivd porad dokola.
Letos jsme ji uz pFihlasili do ZUS.

Vyda se vasi cestou?

O tom vubec nemluvi. Donedavna
fikala, Zze by chtéla byt reditelkou
skoly a o vikendech Dydzejkou. Ne-
tusim, jak na to prisla. Smala jsem
se, ale musim uznat, Ze jeji rozhod-
nuti délat néco porfadného, je skvélé.
Rozhodné ji nechci nikam nutit. Ale
umélecké nadani ma. Po Ondrovi
(Ondrej Sluka - bubenik a partner
Dashy, pozn. red.) ma dobry rytmus.
A krasné maluje, to ma taky po part-
nerovi. Ja jsem nikdy kreslit neuméla.



Nechtéli jste ji dat i na bici?
Trochu s tim koketovala, ale je tézké,
aby rodice ucili své dité. Nefunguje
to. Neméla by spravnou pozornost,
autoritu... Zazili jsme to pfi lyzovani.
Jsme lyzafi, ona taky umi perfektné
lyZovat, ale sami bychom ji to nena-
ucili. Pfrihlasili jsme ji do lyZaFské Sko-
licky, jezdila ve skupince s détmi a ja
jsem ji jen zdalky sledovala, jak bez-
vadné fungovala.

Zpivala jste ji jako miminku?
Taky. Ale ja jsem hlavné prozpivala
celé téhotenstvi. A fika se, Ze plod
v bfisku uz to vnima. Témér do poro-
du jsem koncertovala a zpivala. Ona
mi to umozfiovala, protoze mi bylo
celé téhotenstvi prosté skvéle. Moz-
na i diky zpévu. Slo to ruku v ruce.

O to byl tézsi porod?
Je pravda, Ze nebyl Uplné lehky, ale
to se rychle zapomina.

Jak se vam naskakovalo do prace?
No tézko. Naskakovala jsem v Sesti-
nedéli. Méla jsem rozzkouseny pro-
jekt v divadle. Ale je to takové to
ponauceni, Ze uz bych to neudélala.
Paklize bych méla dal3i matefstvi, tak
ne.

Uvazujete nad tim?
Nechdvame to plynout.

Zofinka na vas netlaéi?

Ani to neresi, je ji takhle dobre. Je
stfedem pozornosti, coz ji vyhovuje.
Asi by se pak divila.

Zpévacky nékdy Fikaji, ze se jim
po porodu zménila barva hlasu.
Stalo se vam to?

Kdyz slyS$im své nahravky pred dvace-
ti lety, tak mdj hlas mél jiné zabarve-
ni. Ale myslim si, Ze je to u mé spise
vékem, opotiebenim svalu... Je prav-
da, Ze po porodu jsem méla problém,
protoze branice fungovala béhem
téhotenstvi jinak. Zvykla si, Ze je tam
bficho. A najednou nebylo. Musela
jsem se vratit k dechovym cvi¢enim.
To mé prekvapilo.

A co jina cviceni? Musite hodné
pracovat na tak krasné postavé?

Foto Tamara Cornd

Pfizndm se, Ze to je uz trochu horsi.
Moc nesportuji, spise jen rekreac-
né. Mam takovou vymluvu, Ze se to
moc nezvlada. Lidi by mi fekli, kdyz
budes$ opravdu chtit, zaradi$ si to do
pravidelného rezimu. To ja nedélam.
Madam trosicku problém se donutit. Je
tisice jinych véci, které jsou potreba
udélat, at uz kolem domu nebo moji
profese, tak cviceni jde na vedlejsi
kolej. Prosté si hledam vymluvy. Ale
ted byli s rodinou na kole, jsem lyZatr,
vychazkar...

TakZe pohyb pfirozenou formou,
to je nejlepsi.

Ano, pfirozenou. Pofad néco délame
na zahradé. Takze ja vlastné pohyb
mam, i na jevisti. Cilené cvi¢eni mé
prosté nebavi. Co ale viak mam vy-
pracované ze zpivani, je bricho. Urci-

té ale vim, Ze bych potrebovala posi-
lit zadové svalstvo.

Musite se hlidat ve stravé?
Nedodrzuju Zadné diety. Jsem vse-
Zravec, ale jim umirnéné. S partne-
rem mame vyhodu, Ze oba radi dob-
fe jime a myslim, Ze i dobre vafime.
Partner tedy Uplné skvéle. Treba vce-
ra jsme jedli sice ceskou klasiku, ale
mam rada, kdyz uvafi indické maslo-
vé kure s ryzi. To je delikatesa. Indic-
ka, asijska a stfredomorska kuchyné,
ty mam moc rada.
Hodné cestujete. Ochutnavate
i mistni pokrmy?

J& myslim, Ze cestujeme kvlli tomu
ochutndvani. (smich) Nejvic jsme si
to uzili v Japonsku, kde je Uplné bozi
kuchyné. Lehoucka, pfirozené chuté,
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to mi vyhovuje.

O partnerovi mluvite tak hezky,
az laskyplné. Jak se Zije s bubeni-
kem? Nebubnuje vam nékdy na
nervy?

Ne, to ne. Zpévadce se s nim Zije vel-
mi dobre. Velka vyhoda je, Ze je zrov-
na tak jako ja zvykly na nepravidelny
rezim, je to pro nds prirozené. Ale
protoze jsme oba schopni v planova-
ni, tak jsme treba sloudili didre a vse
se da jednoduse logisticky vymyslet.
Nepodivujeme se, Ze jeden jede na
dva dny na $fiiliru nebo se vraci v noci.
Mnoho lidi by to nezkouslo. Nikdy
jsme neméli chdvu, vzdy jsme se stfi-
dali, nebo pomohly babicky. Obcas
vypomuze néjaka hodna dobra vila.
Ale jsem rada, Ze mala vzdycky vé-
déla, ze je doma s maminkou nebo
s tatinkem. Prosté s Ondrou nam to
funguje uz sedmy rok.

Moment, tak to se vam dcera na-
rodila velmi brzy.

Mate pravdu. Ona pfisla hned, asi po
tfech mésicich znamosti. Sli jsme na
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to rozumové. Oba jsme chtéli dité.
Mné bylo 35 a s Ondrou jsme si fakt
Lsedli”. Rikala jsem si, ¢lovék nikdy
nevi, jestli souziti vydrzi. Kolem mé
konc¢i vztahy léta ovérfené. Ondra fi-
kal, ze také chce byt tatinkem, coz
pro mé bylo stézejni. A kdyz se zmi-
nil, Ze by klidné chtél hned, tak jsem
fekla, co budeme provérovat...

Mate to v povaze?

Myslim, Ze nemdm. Jsem dost zodpo-
védna. Proto jsem tak dlouho s ma-
tefstvim cekala. Asi je to znamka
toho, Ze jsem tomu véfila.

Jakym stylem vychovavate
Zofinku?

Mame to jednoduché, protoze ona je
v tomto ohledu zlaté dité. Je neuvé-
fitelné hodna.

Ma to po vas?

Asi jo. Mama si nevzpomina na zadné
moje vylevy. A ja si ani nepamatuiju,
Ze by Zofinka méla n&jaké zachvaty
vzteku, obdobi vzdoru. Casto jsem si

Foto: Mirostay Smimilor

o tom béhem téhotenstvi cetla a pfi-
pravovala jsem se na toto obdobi.
Ale ono nepfislo. Az si fikam, jestli
neni zbyte¢né poddajna, Ze to nebu-
de mit v Zivoté lehké. Pripravila nam
zkratka uplné pohodové rodicovstvi.

Ta pohoda z vas pfimo sala.

Je nam opravdu dobfe. Zijeme v do-
mecku na okraji Prahy, jsme hodné
v pfirodé, na zahradé... Té jsem pro-
padla béhem covidu. A drzi mé to
doted. Zklidni mé to, uzemni. Jsem
takovy zemédélec amatér. Ale lepsim
se. Jsem uzitka¢, nejsem moc na kvé-
tinky, i kdyZz méam i trvalkovy zdhon.
Ale jak jsem mama, tak potrebuji vy-
péstky. Zpracovavam dyné, papriky,
raj¢ata, okurky, brambory, melouny,
kedlubny... Dokonce si peceme chléb
a péstujeme kvasek. Do kavaren,
v jaké sedime dneska se prakticky
vibec nedostanu. Do mésta jezdim
jen za praci. Co se mi narodila dcera
a odstéhovali jsme se, stal se ze mé
asocial.



A co socialni sité, kdyz mluvite
o té asocialnosti...

Ty uz vibec nezivim. Sice mdm za-
lozeny facebook a teprve nedavno
i instagram, sem tam néco tam dam,
abych upozornila fanousky na vy-
stoupeni, nebo jim naopak chci po-
dékovat za hezky koncert. Ale nechci
je pouzivat s pristupem, Ze musim, ze
se tam musim za kazdou cenu pfipo-
minat. Mné to vadi. Ja chci délat véci
spontanné, kdyz opravdu chci.

Tak vy nemate zapotrebi krmit
socialni sité. Dokazala jste se
prosadit svym talentem a vlastni
pili.

To dékuji. Spousta lidi mi fika, Ze to je
potfeba davat o sobé védét. Kdyz je
Sikovny femeslnik, tak se to Suskan-
dou roznese, a nemd nouzi o praci.
Ale v uméni je to trochu jinak. Kazdy
potiebuje malou reklamu. Hlavné za-
¢inajici umélci.

Vsak jste na scéné uz témeér 25 let,
Z2e? Nechystate néjakou oslavu?
Vidite, mate pravdu, zacinala jsem
v Sestnacti. Ted jste mi vnukla, Ze si
poc¢kam na tficet let na scéné, coz
bude zanedlouho, vzhledem k tomu,
jak ten cas rychle utika. Tak jo, udéla-
me néjakych tficet let na scéné.

Zacinala jste jako vokalistka Kar-
la Gotta. Na to se vas uz ptal snad
kazdy. Ale mé zajima, kdyz jste
od néj dostala nabidku, rozklepa-
la se vam tehdy kolena?

V tu chvili ani ne. Byla jsem puberték,
ktery mél jiné, hlavné zahranic¢ni iko-
ny. Nebyla jsem jeho Uplna fanynka,
protoze byl generaci nasich mami-
nek, ja ho znala hlavné pres Vcelku
M3ju. Ale uz tenkrat jsem ho vnima-
la jako osobnost. Stravila jsem s nim
pres dvacet let. A teprve, kdyZ jsem
ho poznala osobné, tak jsem doceni-
la, jak je to uzasny clovék.

Kdy se vam rozklepou

kolena dnes ?

Asi kdyZ jdu do néceho nového,
musim se naucit novy repertoar, bo-
jim se, aby mi nevypadl text. Mivdm
trému.

Budete ji mit i na nejblizSich kon-
certech? Ted' v Fijnu vas cekaji
dvé vétsi akce, ze?

Ano, budu mit dva velké koncerty.
12. fijna v divadle Hybernia a 24.fij-
na v Brné. Ur¢ité tam néjaka ta tréma
bude. Ale moc se t&Sim.

Oslovuje vas vibec jesté nékdo
vlastnim jménem?

Jo jo. Casto se mé lidé ptaji, jak mi
maji fikat. J& jim odpoviddm: Jak
chcete. Oboji mam v rodném listé
i v obcance. Oddéluji osobni stranku
od profesni.

Jak reagovali vasi rodice, kdyz
jste jim pred témi pétadvaceti
lety oznamila, Ze se stanete zpé-
vackou?

Trochu se na to pripravovali, proto-
Ze védéli, ze s muzikou koketuju.
Ale bylo to necekané, ze dne na den.
Pfijali mé do rakouské hotelové 3ko-
ly, kde jsem méla studovat cestovni
ruch. Ale pak pfislo ponouknuti zku-
sit prijimacky na konzervatof. Vibec
jsem tomu neddvala Sance. Brala
jsem to tak, Ze jedu zkousky zkusit
a kdyz to nevyjde, nevadi.

Kdyz vas prijali na obé skoly, to
muselo byt velké dilema.

Hlavné obdivuji rodic¢e, Ze mé v pat-
nacti letech poslali z Moravy do Pra-
hy. V Rakousku to bylo mensi méstec-
ko a hlavné jistéjsi budoucnost.

Dovedete se vzit do jejich situa-
ce, jak byste reagovala?

Kdyby mi dcera fekla, Ze chce stu-
dovat hudbu, nemohla bych ji to
zakazat. Asi rozumové nerada, ale
podpofila bych ji. KdyZz néco chce
opravdu délat, tak je velky predpo-
klad, Ze u toho zlstane.

Zustala jste vy sama trochu
i u téch jazyka, které jste méla
v planu studovat? Kolik jich ovla-
date?

Jen angli¢tinu a néméinu. Ale Zofin-
ka je zvidava a ted ji chytla, nevim,
kde to vzala, francouzstina. To je
tak tézky jazyk. Obcas na to sedne-
me a ucime se spolu. Nevim, jestli ho
jesté do té hlavy nacpu. Kdyby ji to
drzelo, tak budu jediné rdda. Mohly
bychom spolu cestovat.

Kam az jste se dostala se zpévem?
Pfremyslim, kam nejdale. Maledivy?
Na dovolenou bych se tam asi nevy-
pravila. Je to daleko a drahé, ale ve
spojeni s praci je to velmi pfijemné.
A potom taky Spojené staty. Kromé
mych studii na Berklee jsme v Ame-
rice byli s Jankem Ledeckym, nebo
Karlem Gottem. A letos mifime s ko-
legou Honzou Smigmatorem do New
Yorku, kde budeme zpivat spolu
v Ceském centru. Tak se t&im.

Michala Jendruchova
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Jsme jejich privodeem pfi uéeni,
kreativit€ i pri zabave.

Pozndvdni HRA §KOLOU®
pro nej mengi Nauéné hrani pro malé zvédavce

Série baby her od zamérenych Ocenénd série her pro zlepSovani
na rozvoj batolat a malych déti. détskych schopnosti a védomosti.
7 her v sérii 14 her v sérii
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povleceni Willow Honey Baby

Kvalitni povleceni pro pohadkové sny

K vydatnému a zdravému odpocinku jednoznacné
prispiva peclivy vybér certifikovaného loZniho
pradla z prirodnich materialt. Budete tak mit jistotu,
Ze se jedna o zdravotné nezavadné produkty. Klasicka
100% bavlna v platnové vazbé je na ¢eském trhu nej-
rozsirenéjsim materialem pro vyrobu loZniho povle-
¢eni. Jedna se o prirodni material, ktery je velice
prijemny, vzduSny a dobte odvadi vlhkost.

povleceni Krtek a zima




