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Téhotenské obtize

Vybavicka pro miminka

Jidelni¢ek pro nase nejmensi

Atopicky ekzém nebo jen citliva pokozka?

KdyzZ je nemocné....

Zdravda po cely rok

Jak peCovat o své oci...

Kvalitni spdnek oviiviiuje nase zdravi i délku zivota

Krésnd od hlavy az k paté

Jarni detox

Jak vybrat vysaval?

Moje problémy jsou malicherné

Mame tu Unor a pocasi si s nami tak
frochu hraje. Chvili tu mame skoro
jaro a chutf vybéhnout na zahradky,
chvili mréz zaléza za nehty. Na horéch
fo nastésti vypadad jako v zimée, dom-
ky jsou romanticky zasnézené, déefi
vytahly boby a sanky a fidici jako ka-
Zdorocné nadavaji na snéhovou ka-
lamitu. Prosté vsechno je, jak ma byft...
V souladu s pocasim jsme pro vas pii-
pravili pad higjivych témat na cteni.
Doufam, ze si nad salkem horké co-
kolady, nebo nad sklenkou dobrého
vina radi prectete par radek o fom,
Jjak posilitimunitu, - jak prioravit defem
dobrou snidani, &i jak byt zdrava po
cely rok. Poradime vam, jak se dobre
vyspal a samoziejme chybet nebu-
de ani rozhovor. Tenfokrar si budeme
povidat s Katerinou Sokolovou, kterd
tvrdl, Ze jeji problémy jsou malicherné.
Nase predjarni Cislo jsme se snazili na-
pinit porci zajimavych a pozitivnich fé-
mat, snad se vam tedy v novéem roce
bude vice libif,

Tak krasné pocteni a za mesic zase
na shledanou
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Ranni nevolnosti, krfe¢ové zily, zacpa,
hemeroidy, pdleni zahy... to je jen ne-
patrny vycet nepfrijemnosti, s kterymi
se musi vyrovnat mnohd, i naprosto
zdravd, téhotnd Zena. A tak kdyz se né-
kterd z téchto obtizi objevi, nestresujte
se, vezméte to jako fakt, jako jakousi
dan vykoupenou tim, Ze za par mésic
vas Ceka ta nejkrasnéjsi odména. Uz jen
tato myslenka vam ulevi.

Na co se v pribéhu deviti mésict pfi-
pravit a jak si pomoci?

NEVOLNOSTI

Témi to obvykle za¢ina. Casto vas
pravé nevolnosti upozorni na zménu
vaseho stavu. Postihuji skoro tfi ctvr-
tiny téhotnych. Objevuji se v prvnim
trimestru, pak obvykle ustoupi. Poci-
ty tézkého zaludku, obcasné zvraceni
a zaludek jako na vodé jsou naprosto
normalni. Oviem urputné zvraceni tr-
valého charakteru, dehydratace ¢i ho-
recky byste neméla podceriovat a urcité
se vyplati ukazat se svému lékari.

Co s tim?

Doporucuje se nehladovét, ale mit vzdy
po ruce néco malého a dobre stravitel-
ného. Pokud je vam zle hned po probu-
zeni, nechte si na no¢nim stolku sacek
s piskotami, zakousnéte si do bananu
nebo rozkousejte kandovany zazvor ¢i
vycucejte zazvorovy bonbdén. Jen pozor,
se zdzvorem velmi opatrné. Sice ulevuje
od nevolnosti, ale vétsi mnozstvi maze
téhotnym Zendm uskodit. Proto oprav-
du jen zobnéte. Vyvarujte se aromatic-
kym a korenénym jidlim, ale i silnym
vanim, jako jsou nékteré kvétiny. Po-
muze jist malé porce, ale Casto. Pokuste
se vyradit kofein a mastna jidla. Nespé-
chejte na sebe, neprepinejte sily.

PALENI ZAHY

Rikéd se mu také reflux. Stav, kdy
vas pali za hrudni kosti, objevuje se
v ustech pachut, ze Zaludku se do krku
a nékdy az do ust vraceji kyseliny. Nic
pfijemného. Postihuji nds Casto po téz-
kém jidle, ale v téhotenstvi jsou k nému
Zeny jesté daleko nachylnéjsi. Jste-li
v jiném stavu, mate az padesatipro-
centni pravdépodobnost, Ze vas bude
paleni zahy obtézovat. A zhorSuje se
s vysSim stupném téhotenstvi. MUze
za to zvétsujici se déloha, hormonal-

ni zmény, zhorsujici se vyprazdnovani.
Paleni Zahy by po porodu mélo ustat.
Pokud ale trva, urcité jdéte k Iékari.

Co s tim?

Vyvarujte se korenénych, pdlivych
pokrmU, neprejidejte se, eliminujte
kdvu a zapomerite na alkohol. Problé-
my mohou zhorSovat i nékteré léky,
a tak jejich uzivani zkonzultujte se
svym lékafem. PomUze dlsledné dbat
na zdravy zivotni styl, spravnou stra-
vu a pravidelnost v jidle. Potize mUze
zhorSovat napfriklad cokolada, a tak
s ni opatrné. Dale vas muzou podrazdit
citrusy, kyselé a sycené ndpoje, kynuté
pecivo, sladka ¢i mastna jidla. Pozor na
Cesnek a cibuli, zeli ¢i cerstvé pecivo.
Jezte pravidelné, malé porce, klidné az
osmkrat denné. Nespéchejte, dostatec-
né zvykejte, a nejezte vleze. Pijte dost
tekutin. Mozna jste netusila, ze paleni
zdhy mlze zhorsSovat i stres, tak je dob-
ré dat se do klidu. S tim vdm pomuze
meditace ¢i relaxace. Nez ulehnete,
podlozte se polstari. Pfi obtizich zkuste
vypit trochu vlazné vody, pfipadné v ni
rozmichejte $petku jedlé sody. Dejte si
z4zvorovy bonbdn ¢i Spetku kurkumy.

ZACPA

Chodila jste dosud ,na velkou”
jako na povel, ale nyni se vyprazdnite
sotva jednou za tyden? Muzou za to
hormony, které zpomaluji pohyb strev.
Déloha se zvétSuje a zacina tlacit na
stfevo. To vSe vam brani ve stolici. Pri-
dejme k tomu méné pohybu, kdy vam
zvétsujici se télo nedovoli byt tolik ak-
tivni jako doted. A tak pokud jste byla
zvyklad pravidelné béhat, cvicit apod.
a nyni se tézko zvednete, pak se i stfeva
zpomali. Zacpa je nepfijemnd, protoze
Casto byva spojena s nadymanim, bo-
lestmi bficha, bolesti pfi vyprazdriova-
ni, tlakem atd.

Co s tim?

Pokud to jen trochu jde, snazte se
v ramci moznosti hybat. Staci prochaz-
ka, chize je tim nejpfirozenéjsim pohy-
bem. DUsledné dodrzujte pitny rezim
a do jidelni¢ku pridejte vlakninu. Skvé-
le vdm poslouzi psyllium, tedy vlaknina
ze semen jitrocele indického. Ve stre-
vech nabobtnd, zmék¢i stolici a ulehdi
vyprazdrnovani. Je potfeba ji ale dobre
zapit. Z pitného rezimu doporucujeme

vodu, ovocné ¢aje, ale naopak dejte po-
zor na cerny (caj, ktery by byl v tomto
pfipadé kontraproduktivni. V jidelnic-
ku by nemélo chybét ovoce, a to v Cers-
tvém, suseném i kompotovaném stavu.
Vhodné jsou Svestky, hrusky, nebo fiky.
S Upravou stolice pomUzou také lusté-
niny, celozrnné vyrobky, seminka ¢i ofe-
chy. Zacpu naopak zhorsuje bilé pecivo
C¢i horka ¢okolada. Pri zacpé dbejte také
na probiotika, kterd chrani nase streva
a pomahaji jim zdravé fungovat. Najde-
te je v zakysanych mlé¢nych vyrobcich.

HEMEROIDY

Obvykle je tajime, protoze se za
né stydime. Pfitom dokdzou osklivé
potrapit nejednu nastavajici mamin-
ku. Jsou to jakési kfecové zily v oblas-
ti konecniku. V okoli kone¢niku muize
vystoupit jakysi ,vridek” ¢i polstarek.
Je s nimi spojeno nepfijemné svédéni,
paleni a neobvyklé neni ani krvaceni,
bolest, tlak. Pro¢ pravé v téhotenstvi?
MuUzou za to hormonalni zmény, zvét-
Sujici se déloha, ktera tlaci na konecnik,
ale i horsi vyprazdrovani, pfi kterém
musime vice zvySovat tlak. Ten se jesté
vystupriuje u porodu.

Co s tim?

Urcité se svérte svému lékari. Jediné on
odhali, zda se opravdu jednd o heme-
roidy. Bohuzel v téhotenstvi neni moz-
né uzivat bézné léky, ¢ipky nebo masti.
V druhém a tfetim trimestru lze uzivat
tablety Detralex. Vse ale vzdy konzul-
tujte se svym lékafem. Co mUlzete udé-
lat sama? Urcité je vhodné uzpusobit
stravu, kterda pomuze zmékdit stolici,
tedy hodné vlakniny. Dostate¢né pijte
vodu ¢i ovocné caje. Vyhybejte se kore-
nénym jidldm a snazte se hybat. Neni
vhodné dlouho stat nebo sedét. Po sto-
lici byste si vzdy méla omyt konecnik,
zvlast pokud hemeroidy provazi i krva-
ceni.

NADYMANI

Mate pocit, Ze byste se mohla vzna-
set? Ovsem ne pfijemnymi pocity, ale
plynatosti? Bficho jako balén, bolesti
bficha... Pravdépodobné se tomu v té-
hotenstvi nevyhnete. | za vétsi mnoz-
stvi plynu ve stfevech mdzou hormony
a také déloha, ktera tim, jak se zvétsu-
je, vice tlaci na stfeva. Pridejme k tomu
méné pohybu a bolesti bficha jsou tady.



B Restaurace Govinda
Na hrazi 5
Praha 8 - Liben - Palmovka
Tel.: 777 438 339
www.govinda.cz

B Restaurace GOURANGA
Chlumova 2
Praha 3 - Zizkov
Tel.: 605 999 450
www.gouranga.cz

B Vegetarianské lahudky
Soukenicka 27
Praha 1

B Obchod Maranatha

Budova Brumlovka - BB Cen-

trum

Vyskoc¢ilova 1100/2, 140 00
Praha 4

Tel.: 725 527 940
www.obchodmaranatha.cz

INZERCE

LAHUDKOVE
GHI MADHAVA

Ghi a pfepusténé maslo:

Podobné,

ale ne identické

www.ghicko.cz

B Restaurace Ananta
Elisky Peskové 6
Praha 5
Tel.: +420 775 960 708
www.anantasesa.cz

B Mandala
Masarykovo nameésti 6
56401 Zamberk
Telefon: 725 586 530

B Baladeva

Lipova 58

Trutnov, 541 01

Telefon: +420 734 409 480
www.baladeva.cz

B Bistro a Kramek Tulasi

Klatovska tiida 6

Plzen 301 00

Telefon: +420 604 279 299
www.bistrotulasi.cz

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




Co s tim?

Zamérte se na upravu jidelnicku. Vy-
fadte z néj nadymavé potraviny, jako je
kvétak, zeli, apod. Pokud vafite lusté-
niny, pfedem je namacejte a pfi vareni
k nim pridejte kmin, majoranku ¢i feny-
kl. Ulevi vdm také kminovy ¢i fenyklovy
caj, dalsSimi bdjecnymi bylinkami jsou
mata nebo hefmanek. Naopak si od-
pustte sycené napoje. Misto nich si dej-
te zakysané mlé¢né vyrobky s probioti-
ky. A v neposledni fadé nezapominejte
na pohyb, kterym rozhybate streva.

OTOKY

Otékaji vdm nohy po celodennim
chozeni? V téhotenstvi je to bézné.
Cim vyssi stuperi téhotenstvi, tim spise
se objevuji. Oviem pfi otocich radéji
zpozornéte. Mdze za nimi stat i pre-
eklampsie, coz je zavazny problém,
ktery vas i dité maze ohrozit. Bézné
téhotenské otoky obvykle zpUsobuje
zadrzovani vody v nohou, a to z dlvo-
du tlaku cévni stény. Vice se projevuji za
horkych dnu.

Co s tim?

Snazte se ménit pozice, nestdjte dlou-
ho, nesedte dlouho. Jak jen to Ize, dej-
te nohy do zvysené polohy. Dbejte na
pitny rezim. Vyhybejte se korfenénym
a palivym pokrmim. Omezte také sul.
Chce to se pokud moZno co nejvice hy-
bat. Oblékejte si pohodIné pradlo, které

AAAA

vas nebude 3krtit. Naopak vyzkousejte
kompresni puncochace.

INKONTINENCE

Cim vice se blizime k porodu a bFi3-
ko se zvétsuje, tim vétsi tlak vyviji délo-
ha na mocovy méchyt. Ten se prekrvuje
a nuti nas castéji mocit. Postupujicim
téhotenstvim se jeSté zvySuje a muize
zpUsobit i inkontinenci. Staci se zasmat,
zakaslat ¢i zvednout tézky predmét...

Co s tim?

Posilujte svaly panevniho dna. Zkuste
cvi¢eni pripominajici pferuSsované mo-
¢eni. Je dobré zacit cvicit co nejdrive,
protoZze porodem problémy nekondi,
naopak se mdzou jesté zhorsit.

PORUCHY SPANKU

Jak jen si lehnout, aby to bylo pfi-
jemné a abyste mohla dobre usnout?
Cim vétsi bFisko, tim obtizn&jsi je hle-
dat vhodnou polohu. A tak je spanek
hodné narusen. Poruchy spanku vsak
mUzete pozorovat i v prvnim trimestru,
protoZe se télo adaptuje na hormonal-
ni a psychické zmény. Na konci tého-
tenstvi vas zase muze budit ze spanku
strach z neznamého, z nového, ze zod-
povédnosti, z porodu...

Co s tim?
Uvolnéte se pomoci relaxacnich technik
¢i aromaterapie. Nakapejte si na pols-
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tar kapicku esencidlniho oleje s pfimési
levandule. Neprepinejte se, odpocinte
si, kdyz si o to télo rekne. Ale opatr-
né, neprezerite to, abyste zase mohla
usnout vecer. Snazte se zdravé unavit
tfeba pfijemnou prochazkou. Ve vys-
$im stupni téhotenstvi se podkladejte
polohovacim polstarem. Nedoporucu-
je se spat na zadech, protoze v takové
pozici déloha tlaci na dolni dutou Zilu.
Vyvarujte se poloze na brise. Dopfejte
si napfiklad medunkovy caj.

KRECOVE ZiLY

V téhotenstvi nic neobvyklého. Sto-
ji za tim mimo jiné hormonalni zmény,
déloha se zvétsuje a vyviji tlak na dolni
dutou Zilu. V dlsledku toho se v nohou
varixy. Ruku v ruce s tim vas mohou po-
stihnout i krece.

Co s tim?

Vyvarujte se dlouhodobému stani nebo
sezeni v jedné poloze. Pokud mate
moznost, dejte nohy nahoru. Doporu-
Cuji se specialni téhotenské kompresni
puncochy. Je dobré se trochu hybat,
procvicovat nohy a v pfipadé kreci do-
plnit hoi¢ik, jehoz nedostatek muze
potize zhorsSovat.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Tag & Nacht ﬁ

Pro déti ..
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Jste v ocekavani velké udalosti? Jolik se tésite, aZ si domi piine-
sete z porodnice toho malého tvewecka a cheete vse dekanafe/aﬁ-
pravit? Kdo se v tom vsem ma ale vyznat? Potradime vim.
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Moznd jste pravé odhalila dvé modré
carky na téhotenském testu a zaplavila
vas vina $tésti. Mozna jste okamzité vy-

razila do obchodu nakupovat dupacky,
dudliky a vSsechny mozné vécitky pro
miminko. Mozna jste naopak viechno
nechala na posledni chvili. Kazdopad-
né je potieba se na novorozence pfi-
pravit. Po porodu budete mit spoustu
prace a szivani se s ditétem. A tak ¢im
lépe budete nachystana, tim jednodussi
bude , zkouska na ostro”.

KDY ZACIT

Zatimco v minulosti si maminky muse-
ly vystacit se zakladnimi vécmi, dnes
mame na vybér spoustu vychytavek,
které ndm usnadni péci o novorozence.
Nemusite mit vSe, ale muizete si sméle
vybrat, co je pro vas idealni. Opravdu
neni nutné upalovat do obchodu ve
chvili, kdy jste ziskala potvrzeni, ze jste
téhotna. Zkratka nemusite Silet. Ob-
chodnici se budou snazit vdm vnutit
vsechno mozné, potrebné i nepotieb-
né, bez ceho se v pohodé obejdete.
A vy pak v zapalu téseni se nakoupite
spoustu nepotiebnych véci. Udélejte si
nejdfive seznam, poptejte se pratel, co
se jim osvédcilo, co naopak bylo zby-
tecné. Ne vSe musite mit, ne vSe musite
mit nové, staci zanovni, napfriklad véci,
které brzy mohou putovat dal.

Zadné extrémy. A to ani v mnozstvi na-

koupenych vécic¢ek, ani v dobé, kdy se
vrhnete do pfiprav. Nenechévejte vie
na posledni chvili. Pamatujte, Ze s po-

stupujicim téhotenstvim a zvétsujicim
se briskem budete unavenéjsi a hure
se vam bude ,béhat” po obchodech.
Nechte si radéji casovou rezervu. Vse
tak zvladnete v klidu, bez stresu. Toho
budete mit i tak dost. Nakupujte tedy
postupné, neunahlené, s rozumem. Ne-
nechte se ovlivnit emocemi a nesnazte
se véechno strhnout najednou. Naopak.

Kdyz na vie budete mit cas, mlzete si
vse uzivat. Vzdyt nakupovani pro mi-
minko je baje¢na zélezitost.

DOKONALY PLAN

V3e vdm usnadni, kdyZ si naplanujete,
co, kdy a za kolik. Spocitejte si, kolik
jste ochotnd a schopnd do vybavicky
investovat, co musite mit a bez ¢eho se
obejdete. Udélejte si plan a systém, kdy
co nakoupite, kde to budete skladovat
atd. Jak upravite byt.

Vhodné je zadit tim nejddlezitéjsim.
Aby mélo miminko kde slozit hlavu,
abyste ho méla v ¢em prepravovat,
koupat, prebalovat... Je fajn nejdfive
poridit velké a drahé kusy, postupné
pak pokracovat k mensim a drobnéj-
$im, kterymi tfeba ony velké kusy do-
vybavite. Nejdfive tedy to nezbytné,
pokud vam pak jesté zbydou finance,
mUzete dovybavovat.

OBLEKNOUT

Jak je roztomilé. Jak se nad nim roznéz-

fujeme, kdyz ho vidime ve vyloze. Ale

vézte, ze vielijaké dupacky a Saticky dé-

tatko v prvnich tydnech oblékne tfeba

jen pérkrat. Velmi rychle z néj totiz vy-

roste. Nema tedy smysl zahltit se kupou

stejné velkych obleckd.

Tady hodné zalezi, kdy se vam détatko

narodi. Zda v zimé nebo v lété.

e LETO: cca osm az deset bodycek
s kratkym a s dlouhym rukdvem,
plus minus stejné stejné mnozstvi




Antikolikové lahve
EasyStart

L T

Mékka savicka
usnadnuje kombinovani
kojeni's krmenim z lahve
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Efektivni ﬁ v i [
, . 4 . antikolikovy ventil gt Princesy
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> minimalizuje viznik koliky r" ke e .
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Znacka Canpol babies doporucuje kojeni jako nejzdravéjsi formu vyzivy ditéte. Alternativni
formy krment ditéte vZdy konzultujte s lékarem, porodni asistentkou nebo lékdrmikem
Pristupte k nému pouze v pripadé, pokud kojeni neni mozné nebo je nedostacujici.

£ © o E) canpolbabies.com

o) Uspésny zacatek mateistvi
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nase vyrobky jsou idealni péci jiz od narozeni,

sloZeni je prisné testovano a vyhovuje
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dupacek ¢i teplacka, dva az ctyri
overdlky na spani, stejné mnozstvi
svetiikl, dvé bavinéné cepicky, asi
patery ponozky, kojenecké ruka-
vicky.

e ZIMA: v zimé budete potifebovat
jesté alespon dvoje puncochacky,
kombinézu, rukavicky, dva kabat-
ky, teplejsi svetfiky, 3alku a teplou
Cepicku.

At uz se miminko narodi kdykoliv, ne-

zbytné budou bryndacky, ty si klidné

nakupte do zasoby, budou denné hod-
né vytizené. Nakupte také bavinéné
plenky, i kdyz planujete, ze budete na
prebalovani pouzivat ty jednorazové.
Bavinéna plenka vdm mnohdy dobre

poslouzi. Je fajn ji mit stale po ruce.

Jak oblékat miminko

Miminka se pfi spravném vyvoji rodi do
velikosti obvykle mezi 56 az 62. Nezku-
Sené maminky se casto strachuji, aby je-
jich miminko netrpélo zimou, nebo na-
opak aby se neprehfivalo. Vzdy je tedy
lepsi détatko oblékat do vrstev. Traduje
se, ze by dité mélo mit o jednu vrstvu
vice nez dospély ¢lovék.

NAKRMIT

V idedlnim pfipadé bude miminko dla-
bat materské mléko. Ne vzdy je to ale
mozné. A ne vzdy lze jednoduse kojit.
I maminka, kterd koji dobre, by méla

myslet na pomocniky, které ji v mno-

hém ulevi.

¢ Kojici polstar - usnadni vam ko-
jeni, nabidne pohodli vdm i mi-
minku.

e Kojici podprsenka-Zenskariadra
jsou velmi citliva a v dobé pred po-
rodem i v dobé kojeni je citlivost
pfimo extrémni. Kojit s bézenou
podprsenkou je velmi nepraktické.
Usnadnéte si praci specialni koji-
ci podprsenkou. Byvaji bez kostic,
umi tézkd prsa podeprit a co je
hlavni, Ize odklopit kosicek, takze
odhali prso, aniz byste ji vysviékala.

¢ Vlozky do podprsenky - vyuzije-
te je hlavné v prvnich tydnech po
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porodu.
buji odkapavajici
mléko. Ochranite
tim své obleceni

\
Absor- {

pred skvrnami. Na

vybér mate jedno-

rézové i pratelné.

Vlozky Ize nahra-

dit sbéraci mléka. Zalezi na vas, co
vam bude pohodInégjsi.
Odsavacka - mate vice mléka,
nez vase miminko zvladne stravit?
Nebo se nedokaze pfrisat k prsu?
Pak vam pomuze odsavacka, kte-
ré ulevi napjatym prsam a diky niz
odsajete mléko do zasoby.

Krém na bradavky - tyto mas-

ticky pasobi hojivé na rozdrasané
a bolavé bradavky. V obdobi koje-
ni budou vase bradavky extrémné
zatézovany, mohou popraskat, bo-
let. Specidlnimi krémy je zklidnite
a ochranite.

e Caje - s bylinkami v této dobé
opatrné. Ale specidlni caje pod-
porujici kojeni se vam mohou nyni
hodit.

e Lahvic¢ky - pokud nekojite, po-
tfebujete alespori dvé lahvicky na
mléko. V kazdém pfipadé budete
potiebovat lahev na caj a savicky.
Téch si nakupte vice, abyste méla
i ndhradni.

e  Sterilizator - v minulosti mamin-
ky pouzité lahve vyvérely. Dnes je
jednoduse muzete vlozit do sterili-
zatoru. Kromé lahvicek sterilizuje
i dudliky, kousatka apod.

e Ohfivac lahvi - stejné tak vam
ulevi v praci ohfivac¢ lahvi. Mléko
ohreje na idedlni teplotu, aniz by
znicil potfebné Ziviny.

5 6
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Asi mate predstavu, zda pojedete na
viné eko a budete preferovat pratelné
bavinéné plenky a kalhotky, nebo si
zjednodusite prdaci jednordzovymi. Ve
vybavé prebalovacich vychytavek hod-
né zalezi na prostoru, ktery mate k dis-
pozici.

e Prebalovaci pult - samoziejmé

Ze lIze prebalovat miminko na sto-
le, ale prebalovaci pult, mate-li ho
kde umistit, vdm praci usnadni.
Idealni je mit ho pfimo v koupelné
¢i v détském pokoji nebo v lozni-
ci, zkratka tam, kde dité nejcastéji
prebalujete.

¢  Podlozka - nechcete-li pfimo pult,
kupte si tfeba jen prebalovaci pod-
lozku, kterou muzete sbalit i na
cesty.

e Plenky - pocitejte s tim, Ze den-
né budete potiebovat Sest az osm
kust prebalovacich plenek.

¢ Krém na opruzeniny - citlivou po-
koZku miminka ochrani pred nad-
mérnou vlhkosti a opruzeninami.
Méla byste ho mit stale k dispozici.

e Vihéené ubrousky - i ty budete
mit neustale po ruce. Oviem vy-
birejte pouze ty neparfémované,
ur¢ené pro miminka, abyste mu
nezpUsobila alergickou reakci.

Pro nékoho obavana, pro nékoho milo-
vana procedura. | tady se vyplati inspi-
rovat a zjistit, co vdm bude vyhovovat.
Drive existovala jedina cesta, dnes vam
mUze zamotat hlavu Siroky vybér.

e Vana - nechcete-li investovat
a mate doma vanu, i v ni Ize kou-

pat miminko. Neni to ale zrovna
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bezpecné. Nutnd je v takovém pfi-
padé ochranna podlozka.
Klasicka vanicka - Klasika, kte-
rou zndme ze svého détstvi. Do
vani¢ky vlozite podlozku, ktera
zajisti, aby miminko nesklouzlo do
vody. V dnesni dobé muzete vybi-
rat z rznych typl vanicek, mivaji
ergonomicky tvar, jsou i protisklu-
zové a nékteré maji i Spunt na vy-
pousténi vody.

Kyblik — momentalné
se do popredi dosta-
va koupdni v kbeliku,
ktery simuluje prostor
v matciné déloze. Dité
se diky tomu citi v bez-
pedi. Vyuzijete ho cca
do pul roku zivota dé-
tatka.

Teplomér - jakd ma
byt spravna teplota
vody? Mate strach, ze
détatko oparite, nebo
mu bude chladno? Tep-
lota vody by méla byt
kolem 37 stupnt. Tep-
lomér vas zachrani.
Zinky - poridte si ales-
pori dvé. Jednou bude-
te miminku otirat obli-
Cej, druhou pak télo.
Sampén, mydio - vy-
birejte jediné ty uréené
pro miminka.

Kartac - kupte si jem-
ny détsky karta¢ pro
myti vlaska.

NuGzky - tohle je snad
nejnepfijemné;jsi a nej-
obavanéjsi procedura
— stfihani nehtikd. Za-
oblené nlzky patfi do
vybavicky.

A jdeme na kuté. Miminko prospi vétsi-
nu dne a aby bylo spokojené, potrebu-
je k tomu kvalitni vybavu.

Postylka - zakladnim parame-
trem je bezpecnost. Dulezité je,
aby byla také pohodIné a i pro vas
praktickd. Postylky seZzenete vyro-
bené ze dreva, jsou odolné, dlou-
ho vydrzi, ale sdhnete hloubéji do
kapsy. Textilni postylky jsou fajn,
pokud cestujete a potrebujete ji
premistit. SeZenete ruzné typy,

napfiklad pevné bocnice, vyndava-
ci bocnice, stahovaci bo¢nice, ale
i polohovaci dno...

Kolébka - postylku Ize nahradit
kolébkou. Vyhodou je, Ze jemnym
kolébanim détatko uspite. Na dru-
hou stranu pocitejte s tim, ze je to
opravdu jen pro prvni mésice, do-
kud se miminko nezacne zvedat.
Matrace - tady pozor. Na matraci

rozhodné neletrete. Ma vliv nejen
na kvalitu spanku, ale na cely vyvoj
patere. Méla by byt pfimérené tvr-
da a hlavné prodysna.

Chranic€ - chrani¢ matrace oceni-
te, kdyz se vase détatko pomoci.
Chrani¢ zabrani prosaknuti do
matrace.

Chavicka - usnadni vam praci
v tom, Ze nebudete muset neusta-
le béhat do détského pokojicku
zjistovat, co vase miminko prova-

di. A tak ho nebudete vyruSovat
tfeba pfi usinani. Chuavicka vam
prozradi, zda neplace, zda spinka,
pfipadné lze sehnat videochtvic-
ku, na které miminko vidite.
Monitor dechu - pohlidéd mimin-
ko, zda dychd. Upozorni vas, kdyz
dojde k nahlé zastavé dechu, coz
mUze za nahlé umrti miminka. Vy
tak zlUstanete v klidu a détatko
v bezpeci. Nékteré pojistov-
ny vam na monitor dechu
dokonce poskytnou pfrispé-
vek.
3 Povleceni - méla
byste mit alespori jedno
nahradni povleceni, abyste
mohla jedno prat a susit.
. Zavinovacka - mi-
minka je maji rdda a dobre
v nich usinaji. Dité se$néro-
vané do zavinovacky se citi
bezpecné a je mu teplo jako
v maminciné brisku.
3 Hnizdec¢ko - v ném
se bude miminku bajecné
odpocivat. Mlzete ho pre-
= nést i do kocarku, na zem,
nebo vedle sebe do postele.

Prochazky, vylety, cestova-
ni autem. To vSe vas ceka
a s tim i spousta dobrodruz-
stvi a radosti.

3 Kocarek - vybér ko-

H ¢arku vadm asi zabere nejvic

Casu. Na trhu je spousta typu
i znacek. Tady je dulezité
uvédomit si, jak ho bude-
te vyuzivat. Zda hlavné na
cesty po mésté nebo do pri-
rody, zda jste sportovni typ,
ktery hodla i s miminkem
vyrazet do terénu. Pripad-
né koupite dva kocarky, nebo
zvolite dvoj ¢i trojkombinaci? Za-
jimejte se, jak je kocarek hluboky,
zda ma nastavitelnou vysku madla,
€0z vam umozni manipulaci s nim.
Doporuc¢ujeme odpruzena kola,
kterd ocenite na nerovném povr-
chu. | primér kol vybirejte podle
toho, jak budete kocarek vyuzivat.
Nezapomerite zkontrolovat, jakym
disponuje Uloznym prostorem, jak
Ize manipulovat s opérkou, stfis-
kou, zda a jaké jsou popruhy atd.
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Reste kojeneckou koliku dfiv, nez
vam pokazi jedineché okamziky
s vasim miminkem

Espumisan® 100 mg/ml kapky predstavuje e
jemnou a ucinnou lécbu priznakd . Espumisan
plynatosti u kojenecké koliky — : : B Kok 100 mg/mi
ma velmi dobry profil snasenlivosti - N ==
pusobi Cisté fyzikalné
neobsahuje laktézu, cukr
ani parabeny

Stahnéte si aplikaci USI'NACEK, ktera vase
miminko zklidni, usnadni mu usinani a vam
dopreje zaslouzeny odpocinek.

www.espumisan.cz Espumisan®

100 mg/ml peroralni kapky, emulze

Peclivé si proctéte pribalovy letak. Volné prodejny lék Espumisan® 100 mg/ml peroralni kapky, emulze obsahuje simetikon. K vnitfnimu uziti.

W BERLIN-CHEMIE Berlin-Chemie/A.Menarini Ceska republika s.r.0., Budéjovicka 778/3, 140 00 Praha 4 — Michle, tel.: 267 199 333, fax: 267 199 336, e-mail: office@berlin-chemie.cz
M MENARINI Material schvélen: tinor 2022. CZ-ESP-17-2022-v01-press
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Autosedacka - tady rozhodné
nesetrete. Bezpecnost je na prv-
nim misté. Vzdy je dobré koupit
novou, nez ji podédit po kamara-
dech. Nemusite si tak vS§imnout, Ze
je poskozena. A mlze to stat zivot
vaseho ditéte.

Nositko — nékdo uprednostriuje
noseni détatka v Satku nebo er-
gonomickém nositku. Hodi se pfi
pobytu v pfirodé, dostanete se na
mista, kam vdm jsou cesty kocar-
kem zapovézeny. Malé miminko
vsak potrebuje dostatecné mék-
ké nositko. Pro novorozence jsou
tedy nejvhodnéjsi sat-

ky.

Plasténka

a sitka

spolehlivé a staci namifit na celo
¢i na spanek nebo na ousko a za
sekundu mate vysledek.
Odsavacka hlenti - prace s odsa-
vackou budete mit na dennim po-
radku. Zejména vdm bude dobrym
spolecnikem pfi rymé miminka.
Rektalni rourka — miminku ulevi
od zarazenych prdikd, které trapi
hlavné novorozence. Méjte ji stéle
po ruce.

Léky na snizovani teploty - po-
radte se s lékafem ¢&i lékarnikem,
jaké zakoupit, zda C¢ipky, sirup

Kartacek a pasta na zuby, Sampon,
mydlo, krém (neparfémovany)
Dva rucniky

Kojici podprsenka, vlozky do pod-
prsenky

Krém na bradavky

Nafukovaci kruh - ulevi véam po
porodu, abyste se mohla posadit
Hreben

Nabije¢ka mobilu, notebooku atd.

Dokumenty:

Téhotensky prikaz
Obcansky prikaz
Karticka zdravotni pojistovny
Oddaci list
e Rodné listy
o Pripadné doklady
o urceni otcovstvi
. Porodni
plan

nezbytna vybava,

abyste mohla ven i pres rozmary
pocasi.

Rukavnik - ten ocenite hlavné vy,
kdyz budete chodit v zimé na pro-
chazky.

Asi se tomu nevyhnete. Miminka ¢asto
trapi rGzné neduhy a nemoci. Budte na
to vybavena dokonalou lékarnickou.

Teplomér — teploméry se vyrabéji
dotykové, které méfi teplotu na
riznych mistech téla. V podpazi,
v zadecku ¢i pod jazykem. Neni to
vsak prilis pohodlné. PohodIngjsi
jsou bezkontaktni teploméry. Jsou

atd., a kdy je pouzivat.
Gazové ctverecky a lih - tim bu-
dete osetrfovat pupik

Tasku do porodnice je dobré sbalit klid-
né i dva mésice pfedem. Jen at je pfi-
pravend. Co by méla obsahovat?

Pro maminku

Jednorazové kalhotky (cca 8ks), které
budete potiebovat po porodu
Pantofle, Zupan

Gumové zabky do sprchy

Noc¢ni kosile — pohodInd, nejlépe
rozepinaci

Pro miminko

Plenky o velikosti 1

Dupacky

Ponozky

bavinéné rukavicky

Cepicka

Zavinovacka

Pripadné dudlik a dle pocasi i svetrik
Latkové plenky

Jemna osuska

Vlhéené ubrousky

Zinka

olejicek, krém na opruzeniny

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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z prvnich let Zivota ditéte

lam
KZpel

néco podobného, co ted bézi hlavou vam: tuhle chvili, kdy mi prcek fekl, Ze mé ma rad jako Kin-
der vajicko, nikdy nezapomenu! Jenze pravdépodobné zapomenete. Stejné jako uz jste skoro
zapomnéli, jaké to bylo, kdyz byl jesté v bfiSe nebo jakou pisni¢ku miloval, kdyz mu byly dva roky.

T aky vas nékdy mrzelo, jak malo si rodi¢e pamatuji z vaSeho détstvi? Pritom si kdysi nejspis fikali

Totéz rychlé zapominani znepokojovalo i Janu Kellnerovou, majitelku firmy Tam & zpét, ktera se zamé-
fuje na vyrobu papirovych produktl. Z pfemysleni, jak sobé i svym dvéma dceram do budoucna uchovat
vic nez par fotek a dalezitych milnikd, vytvorila denik Prvni kroky. Kazdy den v ném odpovite na jednu
unikatni otdzku. Za tri roky tim vytvofite pfibéh za¢atku nového Zivota, ktery jako darek jednou mulzete
vénovat svému ditéti.

»Jsou to pravé vzpominky na obycejnou kazdodennost, ktera nam dokazZe odpovédét na ddlezité otazky:
kdo vlastné jsme, jak jsme Zili nebo ¢im jsme travili as,” vysvétluje, proc€ k jejich uchovani zvolila for-
mu deniku plného otazek. Diky Prvnim krokdm vam neuniknou milniky ani drobné obycejnosti, které
mame tendenci zapominat nejcastéji. Zacit mazete psat kdykoliv od narozeni ditéte do jeho dvou let.
Denik je k dostani ve tfech barvach a zabaleny ve vzpominkové krabicce, kterou vyuzijete na fotky,
milnikové karticky a dalsi drobnosti. Obalku a hrbet deniku si mUzete nechat personalizovat jménem
nebo vzkazem.

Koupite na www.tamazpet.com
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Jidelnicek p'o nase nejmenst



Cheeme jim dat do Zivota to nejlepst. Zikladem je zdvavd a pestid strava.
A na tu bychom mely myslet, jesté nez své ditke piivedeme na svét.
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Objevily se na vasem téhotenském
testu dvé ¢arky? Asi vam jde ze vieho
toho Stésti jesté hlava kolem. Jak zajis-
tit miminku v3e, co potfebuje? Nyni se
zamérte hlavné na to, co konzumujete.
Mozna pravé na nic nemate chut, ale
vézte, ze jakmile opadnou téhotenské
nevolnosti, mlze pfijit nezdolnd ,pa-
Zravost”. Neni vsak vhodné byt celé dny
na cokolddé nebo plisnovych syrech.
Tim byste mohla plodu uskodit. Nez
miminko pfijde na svét a v dobé, kdy
ho kojite, je plné zavislé na tom, co mu
date ze sebe. A tak by vase strava méla
byt prikladna.

PRED PORODEM

V téhotenstvi byste se méla snazit do-
drzovat pestry jidelnicek. A to se tyka
i pitného rezimu. Zapomerite na jede-
ni za dva ¢i konzumace vseho, co vam
pfijde pod ruku, protoze na to zrovna
mate chut. Zaklad vaseho jidelni¢ku by
mély tvofit kvalitni bilkoviny, sacharidy,
zdravé tuky, vldknina. Doprejte si libo-
vé maso, kysané mléc¢né vyrobky, vejce,
ryby, ceredlni vyrobky, pohanku, jahly,
ryzi, dostatek ovoce a zeleniny, ofechy,
seminka, které jsou zdrojem zdravych
tukd. Méla byste si zajistit dostatek ze-
leza, to vdm doda cervené maso, tofu,
dyriova seminka, quinoa ¢i ¢ervené zeli
nebo fepa.

Zdaleka se vyhybejte plisfiovym syrim,
syrovému masu (sushi, tatarak), nejezte
syrova vajicka a zahodte instantni pokr-
my ¢i polotovary. Pozor také na morské
plody. Neméla byste si davat ani jidla
v rychlém obcerstveni. Vase télo je nyni
velmi citlivé a mohla byste ohrozit sebe
i miminko. Vyhybejte se také vétSimu
mnozstvi cukru. Zapomerite na alkohol
a snazte se vyrazné omezit kavu.

PO PORODU

V  podobném duchu pokracujte
i v dobé, kdy své miminko pfivedete
na svét. Potfebujete dostatek energie
a kvalitni stravy pro tvorbu materského
mléka. Jakmile vam pfijde do rukou na-
hnilé ¢i plesnivé ovoce nebo zelenina,
okamzité s tim do kose. Jezte Cerstva
jidla, dbejte na cistotu. Méla byste si
zajistit dostatecny prisun tekutin.

Bézny clovék by mél zkonzumovat asi
1g bilkovin na 1kg hmotnosti. Vy bys-
te nyni méla pfisun bilkovin zvysit asi
dvojnasobné. Skvélym zdrojem bilkovin

pa—

jsou kromé masa i tepelné upravena
vajicka. Omezit byste méla nadymavé
a alergizujici potraviny, které by pred-
stavovaly zatéz pro miminko. Vypozo-
rujte, co mu vadi. NemUzete-li pravé
z tohoto ddvodu lusténiny, vhodnou
variantou je Cervend ¢ocka, kterd nena-
dyma a nemusi se namacet. Pouzivejte
koreni, jako je kmin ¢i fenykl.

. Vse by mélo byt dobre tepelné uprave-
né, nekonzervované. Neméla byste jist
potraviny s extrémni, exotickou chuti,
ale ani nepasterizované, uvedené do
stavu dobrého uvareni. Vyradit pastiky,
tataraky, sushi. Jist prirozené sladké,
nenadymavé potraviny. Vhodné jsou
tekutéjsi a nealergizujici. Nic extrémné
slaného, horkého, ne palivé. A samo-
zlfejmé pasterizované mlécné vyrobky,
ne zrajici syry, majonézy a prumyslové
upravené potraviny,” radi dula Simona
Lazzari, ktera porada i kurzy vareni pri-
krmG pro miminka. Jezte libové (dri-
bez, hovézi, teleci) maso, alespon dva-
krat tydné si pfipravte rybu, nekupujte
salamy, klobasy ani vnitinosti.

6. MESICU

Vedou se debaty, kdy zacit s podava-
nim nemlé¢nych prikrm{. Néktefi od-
bornici udavaji od konce ¢tvrtého mé-
sice, Simona Lazzari doporucuje jesté
dva meésice pockat. ,Maminky ucim,
Ze si déti zacinaji privykat na nemléc-
nou stravu a prikrmy s koncem Sestého
mésice. Mam k tomu mnoho ddvodu.
to stabilni hlavicku, vzprimovani v sedu
mu skodi z hlediska budouciho drZzeni
téla, povolené brisko i zdda, hlavicka je
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tézka a télo jesté neni na vertikalizaci
pripravené. Nebyva jesté souhra ruka —
Usta - oko, jazyk v ustech jesté nemusi
dokonale plnit funkci pro tuZsi sousta,
je to vse otdzkou vyzrani a vyspélos-
ti, tréninku a jistého druhu odolnosti
a miry zvédavosti i vale k experimen-
tovdni. KaZdé dité je jiné, pro nékteré
muzZe ukonceny ctvrty mésic byt vhod-
ny pro pomalé kracky, pro jiné to bude
prilis brzy, vystrasi je to a pak to maze
vést ke sloZitéjsimu presvédcovani i ke
zpozdéné konzumaci prikrmd,” podo-
tykd Simona Lazzari.

signdly, je tady prso, maminka, mnoho
emocnich zalezitosti. Neni to jen o vy-
Zivé. Samoziejmé jsou déti, které to
zvladnou drive, ale nékteré ne, presto
jejich maminky se chtéji podridit tomu
trendu zacit s prikrmy brzy, to dité pak
odmita jidlo a boji se, protoze ma Spat-
nou zkusenost a ma strach, Ze se bude
opakovat,” vysvétluje Simona Lazzari
své duvody s tim, Ze pevna strava je
otdzka procesu. Ze zacatku doporucuje
podavat rozmixované, fidsi, tekutéjsi.
Postupné, jak se s tim dité popasuje,
pridavat hrudkovitéjsi az jen lehce pro-
mackané.

Lakta¢ni poradkyné Simona zaroven
doporucuje postupovat krok po kroku.
Zacnéte idealné zeleninovymi prikrmy
v podobé pyré. Miminku zachutna-
ji bataty, mrkev, brambory, postupné
mUzete pridavat cuketu, dyni, pdérek
¢i kvétdk. , Tyto déti se jiz pohybuji po
brisku, a tak neresime nadymani. Urcité
je potésite Cervenou Fepou, Spenatem,
oblibeny bude fenykl, protoZe ho dité
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zna z briska a z ¢aja na zacatku kojeni,”
fika Dula Simona Lazzari.

Jako druhy krok pak podle ni lze roz-
mixovat maso. Zvolna muzete pridavat
néjaky sacharid v podobé obilovin, tés-
tovin, vlocek, ryze. Stejné tak Ize zara-
zovat vlockové, ryzové, obilné kase. Je
ale dobré se poradit s pediatrem a dat
na jeho doporuceni,” upozorfiuje Si-
mona Lazzari.

Dlsledné vsak sledujte, co miminku
zpUsobuje potize ¢i intoleranci. Proto
je vhodné kazdy druh ovoce, zeleniny
atd. dva tfi dny testovat, nez zaradite
dalsi pokrm. , Pozorujte miminko, zda
se neprojevi alergicka reakce. Ziskate
zpétnou vazbu, Ze s touto potravinou
nemate pokracovat nebo aZ za néjaky
Cas.”

Za nevhodné povazuje sladidla, ofisky,
soli, med, seminka, bilek, morské plody
a prazdné kalorie. Pravé sl je castym
nesvarem nejen maminek, ale celé nasi
spolec¢nosti. Jsme zkratka presoleni.
~Pokud maminky kupuji hotova jidla
a ddvaji détem jist z vlastnich talifd,
maji mnoho soli. Jsme zvykli hodné so-
lit. Ale nastésti jsou maminky vétsinou

disciplinované a mirné solit zacinaji az
od jednoho roku miminka. Pokud je
détem nabizeno néco v podobé kon-
zervovanych pokrmd, uzenin, uzenych
syrd, hranolek, brambdrek, pak je to
problém,” podotykd Simona Lazzari.

V cem jesté délaji maminky chybu?
~Maminky maji strach rozsifit ditéti
spektrum jidelnicku, nezavadéji véci,
které by mohly zvladnout, kdyz je dité
malické. Boji se novych potravin, boji
se, Ze by to ditéti nechutnalo a odmita-
lo. Nepovzbuzuji k ¢astému piti, poda-
vaji sladké napoje.”

1 AZ 3 ROKY

Tady se uz pomalicku dostavame
k bézné stravé, jen uzpusobené ditéti.
.V tomto obdobi jiz dité ji to, co do-
spély, s tim, Ze jeho jidlo nebude témér
solené, peprené, syrové, kyselé, palivé,
korenéné jen mirné. TakZe postupné
dité prizpGsobujeme dospélému jidel-
nicku,” vysvétluje dula. Doporucuje se
pfi pfipravé bézného jidla pro rodinu
oddélit jesté neochucenou cast a zby-
tek pak dokofrenit.

Jakou strukturu by méla mit détska jid-

la? | to je podle duly individudIni a za-
leZi na jejich schopnostech. Nékterd mi-
minka potrebuji jesté v osmém mésici
mit v8e dohladka umixované, jiné déti
po dvou tydnech od té doby, co dosta-
ly prvni 1Zzicku, mohou mit hrudkovité.
Vse byste méla vypozorovat.

Casto se viak dostavame do bojové po-
zice. To kdyz détatko odmita jist. Co
s tim? Jak docilit toho, aby jedlo? , To je
velkd otdzka za milion dolard,” sméje
se Simona Lazzari a radi:

,ZaleZi na mnoha faktorech. Preferen-
ce chuti, temperament ditéte, poho-
dovost rodiny, lakavost jidla na prvni
pohled, unavu ditéte, zda je to pred
nebo po prochazce, zda neni unavené,
ospalé, cas podavani pokrmG. Vse si
musi maminka vytipovat. Nékteré déti
rady jedi v kolektivu, jinym vic chutna
u babicky, nékdy staci, Ze je pritomen
tatinek a je to jednodussi,” fika. Pokud
chcete své ditko pfivést k jidlu, mGzete
ho zkusit zapojit do pfipravy pokrma.
Samoziejmé vétsi déti. Rady pomahaji
a kdyz se aktivné zucastni pripravy jid-
la, tim spiSe ho nasledné sni.

Strava batolete by méla byt pestra.
Z masa je vhodné tak jako v téhotenstvi
maso drlbezi, kralici, hovézi ¢i jehnédi.
A také ryby. Ale kolik? ,To si obvykle
urci dité, nabizime dvakrat aZ pétkrat
v tydnu. Dbejte na dostatek mlécnych
vyrobkd, zeleniny, ovoce a ceredlii,
i pitny rezim.

Vhodnou prilohou jsou brambory, ryZe,
téstoviny. Alespor jednou tydné misto
masa zaradte lusténiny, syry, quinou,
vejce,” radi Simona Lazzari. Pokud
chcete svému détatku doprat palacin-
ky, ¢i livance, doporucujeme pouzit
namisto oleje na smazeni Ghi maslo.
Neprepaluje se, ale pfitom si zachovava
chut a vani masla.

K jidlu byste méli vytvorit klidné
a vhodné podminky, nenechdvejte
malého caparta béhat po byté. Mél by
védét, ze u jidla se sedi, nejlepsi a vzdy
funguijici je vzor samotné rodiny, nesle-
duje se televize, nefesi se nic zvysenym
hlasem... Zda se vdm to jako nadlidsky
vykon? Viechno je to jenom o pfistupu,
trpélivosti, daslednosti a opakovani.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com






Atopicky ekzém
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nebo jen citlivi /zakazvkcz?

Détska kize je jemnd a citlivd. Jak pozndte, zda nz md

vase dité problém s atopickon dewmatitidon? Ticba, kdyZz

vytrale plice kvili dpowné svédici pokoZce i nékolik noct

po sobe. Kiize atopika miize mokvat a praskat aZ do ke

a toto stipank budi doteného i z hlubokého spanku. [ze

souboj s touto chorobou vyhuit? Jak piedchdzet 1ozvoji
Jednotlivijch loZisck na téle?
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Odpovéd neni jednoduchd, je nutna
hned celad fada zmén v domacnosti. Ty
se tykaji nékolika oblasti soucasné (di-
eta, praci prostredky, péce o pokozku
a koupdni, obleceni a vybér uklidové

chemie, psychohygiena, ad.). Lécba
atopického ekzému je dlouhodoba.

PRVNI LOZISKA

Nékdy mezi tfetim a Sestym mésicem
muzete najit prvni malé loZisko ekzé-
mu (vyseté kolem kloubt, na zadech,
na obliceji, pfipadné na krku). Je dobre,
kdyz se bez odkladu poucite o stravé
s nizkym obsahem histaminu (HIT dieta,
bezhistaminova strava) a zvazite vyra-
zeni détského obleceni a lozniho z ji-
nych nez pfirodnich material(. Pokud
kojite, je mozné, ze lékar zmini elimi-
nacni dietu i pro vas. Ta se mGze leckdy
zdat jako velice prisna nebo stresujici.
Nebojte se proto poradit s rodici dal-
sich atopikd. V zavéru ¢lanku najdete
doporuceni, kam se pro tyto informace
obratit.

JAK ATQPICKY EKZEM
VYPADA?

Atopicky ekzém je neinfekcni zanét
kaze charakteristicky stfidanim obdobi
klidu a zhorseni. Jaro a podzim byva-
hned z vice dlvodu, komplikace pfinasi
zejména aktualni stav pylu v ovzdusi.
V zimé je zase kuze presusovana vyta-
pénim a stfidanim teplot pfi precho-
dech ze zimy do tepla a naopak. Ulevy
se atopici dockaji obvykle v 1été, slunec-
ni paprsky a malo vrstev obleceni jim

prospivaji. U velmi malych déti maze
prvni flicek vypadat jako opruzenina
(na zvlastnim misté). Misto mlze byt
zarudlé nebo s vysevem pupinkd, které
pfipominaji potnicky. Lozisko byva zna-
telné ohranicené a muze byt Supinaté.
Ve starsim véku mulze zesvétlat, ale
kaze v daném misté maze pripominat
struhadlo.

KOUPAT NEBO NEKOUPAT?
Neradime vam vase détatko nekoupat
vUbec, ale budete se muset naucit dité
vykoupat za krat$i dobu (a méné casto
nez dité, které takovy ekzém nema).
Ekzematicka pokozka byva nedostatec-
né hydratovana zevnitf. Silné chloro-
vand voda ji nedéla dobre. Do koupe-
le pridavejte jen osvédcené pripravky
z lékdren nebo ty predepsané od léka-
fe. ZUstante vérni tomu, co se osveddi.
Neni totiz Uplné snadné najit vhodnou
kombinaci, kterd by vyhovovala kaz-
dému clovéku s atopickym ekzémem.
Podporte regeneraci pokozky vhodnou
télovou péci. Pouzivejte mékké rucniky
vyprané v nedrdzdivych pracich pro-
stfedcich, kdzi pfi utirdni moc nedrhné-
te. Néktefi atopici se bez zinkové masti
nikam nevydavaji...

ZAZRACNVE KREMY

A MASTICKY

U malych déti se mlze atopicky ek-
zém zhorsSovat pfi béznych infekcich,
po ockovani i pri rlstu zubl. Mate-li
podezieni na infekci klze, proberte
se svym lékafem moznost stérd z in-
kriminovanych lozisek ekzému. Kdyz

u malého ekzematika propukne herpes
virus, impetigo nebo je-li rana infikova-
na bakterialné, je nutné zazehnat tuto
komplikaci bezodkladné a uc¢inné. Sou-
Casti takové 1écby je také harmonizace
vnitfniho prostredi téla a doplriovani
minerald a vitamind, které mohou chy-
bét tim spise, ¢im striktnéjsi jidelnicek
dité ma. U vétsich déti se mohou zjisto-
vat dalsi informace o zdravotnim stavu
také diky krevnim testim a testdim na
potravinové alergie. Samotné krémy,
masticky a tinktury vase dité zazracné
nespasi. Mohou ale ulevit v kombinaci
s dalSimi opatfenimi. Lokalni |é¢bu kor-
tikoidy nechejte pro zdvazné stavy.

VITE, V CEM PERETE?

Pradlo atopika musi byt dobfe vyma-
chané a odstredéné. Pracku pravidel-
né cistéte a po pouziti nechejte dvitka
otevrend, aby buben doschl. Pravidelné
Cistéte manzetu, buben i zdsobnik na
praci prostiedky. Zkuste odlozit avivaz
a bézné praci prostredky. Avivaz maze-
te nahradit Izici octa. Je mozné, ze vam
nebude Uplné vonét. Zkuste mydlové
ofechy nebo pfirodni tekuty praci gel
z mydlovych ofechdl. Pouzivate-li susic-
ku, dbejte také na jeji udrzbu a ¢istotu.
Pro vybér pracich prostfedku plati opét
totéz — co atopik, to jina snasenlivost...
Cim méné chemie, tim lépe.

JAK POKRACOVAT S'KOJENiM
U ATOPICKEHO EKZEMU?

Pokud kojite, zbavte se definitivné jed-
noduchych cukrd, uzenin, kofenénych
jidel a jidel, u kterych mate podezreni,
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Ze zhor3uji stav pokozky vaseho ditéte.
Sledujte, po jakych potravindch se ek-
zém zhor3uje, zapisujte si to a své po-
zndmky konzultujte s vasim imunolo-

gem, pediatrem nebo dermatologem.
Rozhodnuti, co konzumovat nebo vy-
loucit, bude dulezité pro obdobi prv-
nich pfikrmd. Doplfujte zinek, vitamin
D a znalosti o jidelnicku vhodném pro
vase dité.

Urcité jste se setkali s pojmem , lakto-
bacily” neboli probiotické bakterie.
Jen mélo Zen avsak vi, jak prospésné je
uzivat laktobacily pravé v téhotenstvi a
béhem kojeni.

Obecné z tabletového uzivani probio-
tik profituji jak téhotné, tak i jejich
budouci déti. Jednim z nejvyznamnéj-
Sich davodu je, Ze podédvani laktobaci-
14 v téhotenstvi a laktaci snizuje vyskyt
atopického ekzému u déti. Druhou
obrovskou vyhodou uzivani laktobaci-
14 je snizeni rizika vyskytu téhotenské
cukrovky.

Navic preventivni uzivani laktobacill
v téhotenstvi je optimalni cestou, jako
predejit vyskytu gynekologickych zané-
tu, které jsou v téhotenstvi ¢astéjsi.

Pozor si dejte na orechy (zejména

arasidy, pekanové orechy, vlasské ore-
chy) a seminka, kakao a med. Dale na
citrusové a exotické ovoce, naklada-
nou a kysanou zeleninu, dochucova-
dla (hof¢ici, kecup), mléko a jogurty,
mofské plody a saldmy. Berte ohled na
sebe i na dité a pokud zjistite, ze ditéti
vadi i napf. banany, jablka nebo mrkev,
zkuste se zbavit predsudku, ze vie, co
je zdravé, je vhodné i pro vase dité. Ka-
zdy atopik ma individudlni kombinaci
potravin, které toleruje. Zejména si
dejte pozor na potraviny, na které ma
vase dité jiz potvrzenou alergii (nebo,
které jdou tzv. do kfize s urcitymi dalsi-
mi alergeny).

Najit vhodny jidelni¢ek pro malé ato-
piky, je alchymie, zejména pokud se
potvrdi i potravinové alergie, intole-
rance lepku, vejce nebo histaminova
intolerance. Obrnte se proti necitlivym
komentarim okoli a pfibuznym dejte
pfesné instrukce toho, co dité muze
jist, a co ne. Atopie je vyssi citlivost
imunitniho systému vici podnétdim, na

které by dalsi dité nereagovalo. Pokud
vite, Ze ndvstévy vozi nevhodné pa-
misky, zkuste se pfedem domluvit na
nahradni mali¢kosti. Pri zavadéni prv-
nich jidel postupujte u atopika velice
pomalu. Lze sice usuzovat, ze by pSe-
nice, kravské mléko nebo vejce mohly
zhorsovat stav klze, ale zrovna tak to
muze byt také banan, mrkev nebo ma-
lina. Délejte si poznamky, které pozdéji
budete moci projit s vasim pediatrem
nebo imunologem.

Prach a rozto¢i nejsou vitanymi hosty
v zadné domacnosti. U atopikd uz va-
bec. Proto je dobré si najit novy systém
efektivnéjsiho uklidu, koupit vysavac
s dobrou filtraci a castéji prevlékat
lozni pradlo. Koberce v doméacnostech
s batolaty jsou diskutabilni, ale kdyz uz
je mate, tepujte je. Castéji perte také
polstafe v obyvacim pokoji, spole¢né
s dekami a zaclonami. Zvifeci srst v byté
znamena samozrejmé vétsi raj pro roz-
toce. Ale jelikoz je dusevni pohoda
soucasti lécby, zvazte druh domaciho
mazlicka, ktery bude dobrym spolec-
nikem rodiny (a pred jeho pofizenim si
to jesté radéji nékolikrat promyslete).
Jestlize domaci zvife uz mate, omezte
jeho pobyt v posteli ditéte.

Malé dité nebere svédici klzi jako hen-
dikep, ale dospivajicimu bude Supina-
té obodi proti srsti. Miminku mazeme
nasadit rukavicky z platynka, aby si ek-
zém neskrabalo, ale uplné nejlepsi je
spolu s dalsimi zménami doma, naucit
dité s problematickou situaci zachazet
a omezovat nesnesitelné svédéni, die-
té navzdory, napf. antihistaminiky dle
doporuceni lékare. Dité s ekzémem
by mélo mit doma, kromé dobré stra-
vy, pohodu a klid. Mélo by pravidelné
dostatecné spat, nebot kvalita spanku
mUze byt pfi krizovych stavech ekzému
velice dot¢ena. Pohyb s popraskanou
kazi nemusi byt ditéti vzdy prijemny,
proto je vhodné kryt exponovand mis-
ta lehkou a prodysnou vrstvou tkaniny.
V 1été nakupujte Setrné opalovaci pfi-
pravky (bez konzervacnich a drazdi-
vych latek).
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\jYVOJ EKZEMU BEHEM
ZIVOTA

U nékterych déti atopicky ekzém ustu-
puje kolem tretiho roku, u dalsich
v puberté, u casti populace pretrva
do dospélosti (proto je lépe, kdyz je
stav klze vétsinu c¢asu pod kontrolou).
Stres, Spatny spanek a nekvalitni strava
pfispivaji k rozvoji ekzému, ke kterému
se mohou pfidruzovat dalsi zdravotni
problémy (tfeba infekce rozskrabanych
loZzisek ekzému). Obdobi prudkych
hormonalnich zmén muze spustit celé
kolec¢ko trapeni atopika nanovo. Dbej-
te vzdy na to, abyste svoje dité naucili,
jak se vyrovnavat s krizovymi obdobimi,
kdy se ekzém prudce zhorsi.

MALY ATOPIK A SKOLKA

Pfi vybéru materské skoly pro dité
s atopickym ekzémem (a pfipadné po-
travinovymi alergiemi), je nutné vzit
do uvahy to, zda je mozné se s pracov-
niky Skolky individudlné domlouvat
na potrebach ditéte (noseni vlastniho
povleceni, jidla, dohlédnuti na obléka-
ni — atopici se nesmi se zapafrit). Otaz-
ka tedy nezni, jaky vyukovy program
vybrat, ale zda se vdm podafi najit
pedagogy s volnou kapacitou pro na-
plnéni potieb vaseho ditéte. Nékdy je

totiZz nutné dat ditéti nedrazdivé mydlo
(jiné, nez maji ostatni), dezinfekci, kte-
ré ekzém nezhorsuje nebo si jako rodic
umét obhajit sennou rymu, kterd nema
chronicky nemocné dité diskvalifikovat
z aktivit s jeho vrstevniky, dokud vas
pediatr nestanovi jinak. Déti s atopic-
kym ekzémem se mohou také podrobit
v doprovodu jednoho z rodicl lazernské
lé¢bé v Iaznich specializovanych na toto
onemocnéni.

KDE NAJIT DALSI
INFORMACE?

Treba v knize Atopicky ekzém, alergie,
astma od MUDr. Judity Hofhanzlové

nebo v knize Jany Ligurské — Atopic-
ky ekzém a potravinové alergie o¢ima
mamy. Dale ve facebookové skupiné
pod ndzvem Atopicky ekzém nebo Ne-
topte se v atopii. Dfive velmi popularni
internetové stranky o bezhistaminové
stravé pod nazvem Bezhistaminova Ka-
Sulka, po prejmenovani vyhledate jako
A spoon of histamin” (na internetu
i Facebooku). Hodit by se vdam mohly
také rady tykajici se omezeni chemie
pouzivané v domacnosti — ve skupiné
Svét non toxic.

Text: Hana Moualla,
foto: Shutterstock.com
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Nevzali vim dité
do mate 'ka% nezoufejte

Za chvilku tu mime zdpisy do mateiskich skol a pro mnohé wodice znamena-

JE 0bdobL velkého stiesu, na jehoZ konci pak mize 6t ozhodnuti o nepiijeti

ditéte. Mist v mateiinkdch je nedostatek a mnoho Uidi pak iest, co se svijmi
potomky dil, pokud se chtéji viatit do zaméstnint.
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V uplynulém skolnim roce chodilo do
predskolnich zafizeni v Cesku vice nez
400 tisic déti. Vétsina z nich navsté-
vovala materské skoly a pravé ty maji
v téchto dnech zapisy. K nim mifi rodice
s détmi mladsimi i starSimi tfi let. Jedno
je vsak jasné uz nyni, ne vichni uspéji.
Pokud se do stejné situace dostanete
i vy, pak prvni moznosti je odvolani
se proti rozhodnuti o nepfijeti ditéte.
Jestli se ani pak dvefe matefinky pro
vase dité neoteviou, nezoufejte. Jsou
i dalsi moznosti, kam mulzete dité za-
psat, abyste se napfiklad mohli vratit
po rodi¢ovské dovolené do zaméstnani.

CO DAL?

Alternativou jsou mikrojesle, détské
skupiny ¢&i soukromd zafizeni. Pravé
prvni dvé jmenovana jsou idedlnim
feSenim pro déti mladsi tri let. Vékovy
pramér déti v détskych skupinach je 2,1
az 2,3 roku a v Cesku funguje téméf
600 téchto zafizeni, v nichz je 7 731
mist. Nejvice jich je ve Stfedoceském
kraji a v Praze, kde je nejvétsi problém
s nedostatkem mist ve skolkach.
~Mensi zarizeni rodinného typu, kam
patri pravé détské skupiny ¢i mikrojes-
le, nabizeji individualni pristup. Je zde
mensi polet déti a vice chuy,” popisuje
Karolina Nedélova, reditelka nezisko-
vé organizace NNO Prostor pro rodinu
a doplnuje: ,Jejich velkou vyhodou je,
Ze umozniuji uzpusobit dochazku podle
potreb déti a jejich rodicu. Malé déti
tak maji ¢as zvyknout si a prechazi po-
stupné z domdciho prostredi do kolek-
tivu.”

Navic détské skupiny jsou spolufinanco-

vany z fondu Evropské unie, takze jsou
finan¢né dostupné a v provozu jsou
celoro¢né vcetné letnich prazdnin. Mi-
krojesle jsou zase pilotnim projektem
MPSV. Oba druhy zafizeni mohou byt
idedlni alternativou, pokud vase dité
nepfijmou do materské skoly. Vézte
tedy, Ze existuje feSeni a neni to jen
o volbé skolka, nebo zlstat doma.

CO JE DETSKA SKUPINA:

Détska skupina poskytuje pravidelnou
péci o predskolni déti od jednoho roku
véku. V détské skupiné mulze byt ma-
ximalné 24 déti, vétSinou se ale jedna
o mensi skupiny do 12 déti. Dle veli-
kosti skupiny je pak uréen pocet pecu-
jicich osob, na kazdych 6 déti pfipada
nejméné jedna pecujici osoba. Ty maji
vétsinou pedagogické, zdravotnické ci
socialni vzdélani, nebo profesni kvali-
fikaci chlvy. Détské skupiny umoznuji
dochazku ditéte ve voliteIném rozsahu

dle otviraci doby, kterd je stanovena
minimalné na 6 hodin. Péce je poskyto-
vana mimo domacnost ditéte a je zamé-
fena na vychovu, rozvoj schopnosti, kul-
turnich a hygienickych navyka ditéte.

CO JSOU MIKROJESLE:
Mikrojesle jsou koncipovany jako ve-
fejnd sluzba péce o déti, ktera nabizi
pravidelnou profesionalni péci o déti
od Sesti meésicl v kolektivu maximal-
né ¢tyf déti. Provoz mikrojesli je 5 dni
v tydnu min. 8 hodin denné. Rozsah
umisténi ditéte zalezi na dohodé mezi
rodi¢em a zfizovatelem sluzby. O déti
se stara jedna az dvé chlvy, zalezi na
provozovateli. V zafizeni se poskytuje
individudIni péce zamérenda na rozvoj
schopnosti a ndvykd s ohledem na vék
ditéte. Dale se zajistuje bezpecnost
a zdravi ditéte, jeho pobyt na cerstvém
vzduchu, spanek v odpovidajicim hy-
gienickém prostfedi a osobni hygiena
ditéte, véetné pripadného poskytovani
prvni pomoci.

SOUKROME SKOLKY

Pokud mate dité skolkového véku a do
statniho zafizeni vdm ho nevezmou,
je urcité zajimavou moznosti Skolka
soukromd. Obvykle je ve tfidé mno-
hem mensi mnozstvi déti, nez ve skolce
statni, coz dava pedagoglim moznost
vice se jim vénovat. MUzete volit i mezi
$kolkami s riznym zamérenim — oblibe-
né jsou Skolky anglické, ¢i s intenzivni
vyukou anglického jazyka, ale i lesni
skolky, kde se déti uci vztahu k prirodé,
¢i Skolky se specidlnim vyukovym pro-
gramem (napft. walsdorfské).

Foto: Shutterstock.com
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Amélka (3), Hirschsprungova choroba

Pro rodiny, které zasahla vazna nemoc,
predstavuje nadéji, porozumeéni i méné
starosti. Pomahejte s nami!

Stante se Dobrym andélem na

www.dobryandel.cz DOBRY ANDEL
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K@z"/’@ nemocne. ..

JHlavné aby bylo zdravé” - nejéastéjsi véta, ktevon odpovi

tehotné maminky na dotaz, zda se na‘odi holticka nebo chla-

pecek. Zivot ve své ‘wozmanitosti tomu vsak vzdy nedopieje

a wodice json konfrontovini s onemocnénim svijch deti. Jem

6E2nigm nemocem svich deti jsme vystaveni vsichni, zname

sizkost a strach o zdwavi déti. Cemu vsak must Celit wdina
S Vazné nemocnijm ditétem? Co proziva oh'woZené dité?
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V pocate¢nim stadiu nemoci se vy-
tvareji dalezité odchylky, probihaji riz-
né psychické stavy, a to v jistém poradi.
Nejprve se dostavi potize, bolesti, prv-
ni ndznaky toho, Ze néco neni s télem
v poradku. Dité zaziva télesnou ne-
pohodu, rodi¢e prvni pocit ohrozeni.
Signaly se projevuji v predstavivosti, ve
zhorsené kvalité spanku, ktery casto
provazi désivé sny. Uzkost se dale ma-
nifestuje pocitem tlaku na hrudniku,
sevienym hrdlem a pocitem stazeného
Zaludku. Celkové je v chovani détsky
pacient podrazdénéjsi, coz se projevu-
je zvysenou aktivitou, ,, zlobenim”. Na
druhé strané se objevuje nepfimérena
Unava a rychlad unavitelnost, nekore-
spondujici s predchozim vykonem di-
téte. Zacina si stéZzovat na potize. Sa-
mozrejmé, ¢im téz8i onemocnéni, tim
je situace horsi. Pojdme se spole¢né
podivat na situaci, kdy se jedna o onko-
logické onemocnéni

Lukas (6 let, onemocnél leukémii): ,Syn
byl asi ctyri mésice bledy, znacné una-
veny, spavy. Prodélal chripku, ale od
té doby mél stale zvysené teploty. Nej-
prve to vypadalo jako stav po chripce,
ale protoZe to trvalo tak dlouho, uz
se mi to nezdalo. Byla jsem na nervy,
nemohla jsem spat. V hlavé mi bézelo
podezrieni a strach, aby to nebylo néco
vaZného. Uzkostlivé jsem mé¥ila teplo-
tu a byla zoufala z toho, Ze je tam zase
37,5 stupné Celsia. ManZel mé uklidrio-
val, Ze to nic nebude, Ze plasim. Syn ne-
védél, co se déje, byl spis podrazdény,
protoZe jsem po ném chtéla, aby byl
v klidu a odpocival. Krevni testy nako-
nec odhalily leukémii.”

L..L..h.-m

CO BUDE DAL?

V dal$im stadiu uz musime pfiznat,
Ze je dité opravdu nemocné a déje se
néco zlého. To znamena definovat své
dité jako nemocné, prozivat s tim spo-
jené afektivni reakce (emocdni labilita,
podrazdénost, pla¢, zlost) a vyrazeni
z normalnich socidlnich povinnosti (na-
ruseni Skolni dochazky, preruseni za-
jmovych aktivit, vy¢lenéni z kolektivu,
zména role v rodiné, zména kontaktu
se sourozenci). S hodnocenim potizi
nejvice souvisi dosavadni zkuSenost
s onkologickym onemocnénim v rodi-
né a okoli. Rodina i dité si ¢asto klade
otdzku , co bude dal?”.

Velice casto se matky identifikuji se
svym malym détskym pacientem, pou-
Zivaji dyadickou formulaci ,/écime se,
Cekd nas vysetreni, boli nas pichani...”.
Nemoc prohlubuje symbiézu vztahu

matka-dité. V obdobi zacatku nemoci
je tato vazba dllezita pro pocit bezpeci
ditéte, je vSak potfeba ve vztahu praco-
vat na separaci (oddéleni) matky od di-
téte (pfirozené z ontogenetického hle-
diska se déje separace ditéte od matky).
Matka (35 let), dvouleta Ivetka (nado-
rové onemocnéni ledvin): ,Lé¢ime se
na onkologii, mala ma za sebou che-
moterapii a cekdme na ozarovani. Tohle
zvladneme, hlavné Ze to neni rakovina.”
U lidi bez pfimé zkusenosti se objevuje
pUsobeni ,mytu o rakoviné” jakozto
o nemoci zakerné, necisté, nemoci vy-
voldvajici strach, pocit hanby a studu.
Pojem rakovina odedavna obklopuje
mystickd predstava nevylécitelnosti
a neodvratné smrti, které predchazeji
kruté a neutisitelné bolesti a jina utr-
peni a omezeni kvality Zivota. To je
dlvod, proc se v onkologickych kruzich

INZERCE V¥
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Porod miminka - jedinecné

rozhodnuti ve vyjimecnée chvi

Okamzik porodu je jedinecny 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 lécebny
potencial.

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

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

Maji mimoradné schopnosti - doka-
Z{ 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-
nové bunky z pupecnikové krve jsou
velmi mladé, dobfe se mnozi, ne-
jsou zatizeny zivotnym stylem nebo
ziskanymi onemocnénimi organis-
mu, z kterého pocha-
zeji. Jejich slozeni je
neopakovatelné.

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

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

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

Pro¢ Cord Blood Center?

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

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

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

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

www.cordbloodcenter.cz

X4 zeptejse@cordcenter.cz

£i cordBloodCentercz
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zasadné pouzivd termin onkologické
onemocnéni ¢i nadorové onemocnéni,
ne rakovina.

Rodice détského pacienta musi volit
mezi nékolika alternativami - dale vy-
c¢kavat, navstévovat lékare, konzulto-
vat se specialisty, zaradit se do Iécebné-
ho programu.

V této fazi zacina rodina otevrené ko-
munikovat se svym okolim, nejcastéji
s Sir8i rodinou, a zacina aktivné hledat
moznosti Fedeni. Clenové rodiny se se-
znamuji s nemoci, shanéji informace
a vyhledavaji zkusenosti laické popula-
ce. Zacnou se stykat s jinymi rodici, kte-
fi maji zkusenost a mohou ji preddvat.
Napojuji se na sdruzeni, ktera se zaby-
vaji onemocnénim. Smyslem je cerpat
védomosti a zkusenosti, posilit nadéji.
Nejcastéjsimi pocity, které se objevuji
v celé roding, jsou Uzkost a strach. DU-
lezitym a vyznamnym je i pocit viny.
U lidi s podprahovymi pocity viny a ne-
védomou potiebou potrestani muize
nemoc zatizit psychiku tak, Ze je nemoc
vnimana jako trest - trest za to, co dru-
hému udélali; méli se o dité starat lépe
a vice, a také co neudélali. V rodinné
interakci ziskdva nemoc i svlj vyznam,
vyznamové platny pro kazdou rodinu
zvlast.

SPRAVNA VYZIVA
U téZce nemocnych déti je vzdy velmi
dulezité zajistit sprdvnou vyzivu. Témér

vSechny onkologicky nemocné déti jsou
v pribéhu |é¢by ohroZeny podvyzivou.
Jeji pfic¢iny jsou rdzné. Nedostatecny
pfijem mize byt podminén malou na-
bidkou stravy, nevolnosti a zvracenim,
které mohou provazet podani chemo-
terapie, nebo bolestmi v Ustech. Také
poruchy trdveni a zvySena potreba Zi-
vin a energie se na podvyzivé podepi-
suji.

Zhorseny stav vyZzivy se poté muize po-
dilet na zhorseni pribéhu zakladniho
onemocnéni, na dramatic¢téjSim pribé-
hu s infek¢nimi komplikacemi, na pro-
dluzovaném pobytu déti v nemocnici
pfi blocich chemoterapie a také mize
vést k opakovanym hospitalizacim.
Rozvoji a prohloubeni podvyzZivy je
mozno predchazet. Déti jsou od pocat-
ku a pri kazdé hospitalizaci dakladné
vysetfeny jak klinicky, tak i labora-
torné, maji peclivé vedenou vahovou
kfivku a sestficky v jednoduchém do-
tazniku odhali, je-li na misté navstéva
nutri¢ni terapeutky nebo je-li stav vaz-
néjsi a je-li potiebny zasah lékare.
Zakladem Uspéchu je prace nutricni te-
rapeutky, ktera s ohledem na aktualni
stav ditéte doporudi nejen konkrétni
potraviny, ale navrhne i jejich upravu.

Dle véku indikuje poddavani enterdl-
ni vyzivy k popijeni. Rodi¢dm i détem
opakované vysvétlujeme vyznam poda-

vani nerizikové stravy, to znamena stra-
vy bez zivych bakterii, tedy bez jinak
oblibenych jogurtt a také bez orecht
a plisnovych syrd pro nebezpedi plisni.
V dobé radioterapie na oblast krajiny
bficha je vhodna strava bezmlé¢na
a bezlepkova.

Pokud lékafi nevystac¢i s popijenim
enteralni vyzivy, snazi se situaci resit
podavanim vyzivy cestou do Zilniho fe-
Cisté. Nejcastéji pak kombinuji vyzivu
do zilniho recisté s vyzivou podavanou
usty, pfipadné sondou do zaludku. Né-
kdy je nezbytné i chirurgické zavedeni
sondy do Zaludku pres sténu bficha,
tzv. PEG.

Nedilnou soucasti péce o dobry vyzi-
vovy stav déti je pak lécba infekénich
komplikaci (mohou vést k bolestivym
zanétlm celého traviciho traktu, prede-
vsim dutiny Ustni a kone¢niku). Podava-
ni 1ékd proti zvraceni pfi chemoterapii
je samoziejmosti. Lécba bolesti je ne-
zbytna a mnohdy sama o sobé vyrazné
zlepsi prijem stravy.

Zdroj: sancedetem.cz,
vyzivavnemoci.cz,
foto: Shutterstock.com
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zdvavd po cellf ok.
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IMA

Kupa snéhu, lyzovacka, sarikovani,
pfiroda zapadana bilou pefinou. Pf¥i-
mo romantika, kdyz je idedIni pocasi.
O poznani méné romantické je v pfipa-
dé, Ze tu nadheru musite sledovat za
oknem, v horeckach a s horkym cajem
Vv ruce.

NACHLAZENI

Ryma, kasel, bolest v krku, kychani...
V zimnich mésicich bézné. Jedna se
o infekcni virové onemocnéni hornich
cest dychacich. Muze se také pridat bo-
lest hlavy, svalQ, unava i nechutenstvi.
V nékterych pripadech, hlavné u ma-
lych déti, se objevuje i horecka. Nastup
virézy je mirny, zacind unavou, zimo-
mrivosti, pfidava se ryma a kasel, které
po nékolika dnech ustupuji. Onemoc-
néni je nakazlivé. Na nachlazeni nejsou
léky, ale mulzete ulevit symptomdm.
Rymé a ucpanému nosu ulevi kapky,
na bolavy krk zabira kloktani, s bolesti
hlavy si poradi tabletky a pokud hore¢-
ka vystoupi nad 38 stuprid, midzete ji
srazit tfeba zdbalem.

Jak tomu predchazet

Zakladem je dobra imunita. Tu si vy-
budujete kvalitni stravou bohatou na
vitaminy a mineraly. Nyni je dllezity vi-
tamin C, ale v zimé bychom neméli za-
pominat ani na Décko, kterého mame
nedostatek. Snazte se hodné chodit na
Cerstvy vzduch, nepretdpét mistnosti,

dostatecné veétrat, cvicit a otuzovat se.
Skvéle plsobi i sauna, ale do ni vstupuj-
te jediné v plném zdravi.

CHRIPKA

Na prvni pohled se mlze podobat na-
chlazeni, ale neni tomu tak. Kasel je in-
tenzivnéjsi, obvykla je horecka, pridava
se zimnice, bolesti hlavy, malatnost, bo-
lest kloub, svalli, nevolnost. Mlzete
citit, Ze vas boli i korinky vlast. Nastup
chripky je rychly. Rdano vém nic nebylo
a vecer se nemuzete pohnout.

Ani na chfipku neni lék, nezabiraji
na ni antibiotika, protoZe je virového
plvodu, ale Ize Iécit pfiznaky. Chce to
hlavné klid na lGzku, v pfipadé horecky
nad 38 stupnl si mlzete ulevit zabaly
¢i ji srazit léky. Pokud jste zastanci pfi-
rodni |écby, zkuste homeopatika.

Je dobré dodat si silu, v tom jsou neza-
stupitelné silné kureci vyvary. Vypotite
se po zdzvorovém caji, od ucpaného
nosu pomuUzZou sice nepfijemné, ale
ucinné solné roztoky. Pofidte si speci-
alni konvicku, nalijte do ni teplou vodu
(ale ne horkou, spalila by vdm sliznice),
v ni rozpustte mofskou sll a propla-

chujte. Vydrzte, ulevi se vam. Nemate-
-li na to odvahu, pomtzou také kapky,
spreje, roztoky.

S kaslem si poradi sirupy podporujici
vykaslavani, v pripadé suchého kasle
pak zklidiujici prostfedky. Pokud kvuli
chrapotu ze sebe nevydate ani hlasku,
muzete kromé klasickych pastilek vy-

zkouset kloktani vincentky. Od bolesti
v krku ulevi také kloktani vody s néko-
lika kapkami propolisové tinktury nebo
voda s morskou soli. A nezapomerite
si dodavat tekutiny, o které prichazite
pocenim.

Jak tomu predchazet

Vyvarujte se mistdm s velkym mnoz-
stvim lidi, pomaze i rouska ci respirator.
Dbejte na hygienu, dostatecné si myjte
ruce, dezinfikujte. Dopliiujte vitaminy
a snazte se vybudovat si dobrou imuni-
tu. Pfedchdzet chfipce Ize i ockovanim.

TI PJestIi vam nevadi, Ze budete

trochu citit, doprejte si cesnek. Funguje
jako skvélé antibiotikum a je vybornou
prevenci. Zkratka strouzek cesneku na
chlebu s maslem nema chybu.

ARO

Tolik se na néj po dlouhé zimé té-
$ime, UZ se vidime, jak se budeme vy-
hfivat na sluni¢ku, chodit do pfirody,
jezdit na vylety, myt okna, pracovat na
zahradé... Ale ouha, najednou si pfi-
padame, jako by z nés vysdli veskerou
energii.

JARNI UNAVA

Je to trochu paradox, ale misto aby-
chom srseli entuziazmem, jsme jako
vysati. Ma to svoje dlvody. A¢ se to
nezda, jaro je zatéZzovym obdobim.
Po zimé, kterou jsme casto strdvili
»~Za kamny”, po tézkych jidlech, ktera
jsme konzumovali o Vanocich a mozna
i v dalSich mésicich, ted prichazi novy
zrod. A i porod je preci vyCerpavajici.
Zkratka probouzeni jde nékdy ztuha.

Jak tomu predchazet

Vabec nejlepsi prevenci je, zlUstat ak-
tivni i v zimé. Pokud uz vas ale Unava
zasahne, odpodivejte, ale zcela ji ne-
podléhejte. | kdyZ se vdm vibec nechce
zvednou z postele, premozte se. Nikdo
po vas nevyZaduje extrémni vykony,
ale aktivita dodava energii. Myslete
pozitivné. | pékné myslenky nas dokazi
povznést. Snazte se hybat na cerstvém
vzduchu, jdéte do prirody, do lesa. Pfi-
dejte cerstvou stravu bohatou na vi-
taminy, nechte naklic¢it tfeba fazolky
mungo, uz mlzete mit po ruce fefichu
a dalsi bylinky. Odlehcete jidelnicek
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Horke drinky

inspirace od MONIN:
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a muzete lehce ocistit organismus.
Nemusite drzet néjaké zakerné pUsty,
staci nasadit kuru z ostropestice, ktery
Cisti jatra. Ta vdm pomUzZe nastartovat
také caj z cesrtvych kopfiv. Skvélym
pomocnikem jsou také rlizné ovocné
stavy, které mizeme konzumovat sa-
motné, nebo jako pfisady do rGznych
michanych ndpojli. Hitem léta je ex-
trakt z agave. Nejenze tedy ma skvélou
chut, ale také byl specificky navrzen
tak, aby se okamzité rozpustil v jakém-
koliv teplém ¢i studeném napoji. V po-
sledni dobé vzrostl v oblibé predevsim
pro svdj nizky glykemicky index, ktery
vam usetri kalorie, ale zaroven osladi
jakykoliv drink ¢i pokrm.

Myslete na sebe, hodné spéte, dobre
jezte a radujte se.

Prestoze mame zimni chfipky a virézy
za sebou, mnozi z nas pravé na jare
paralyzuje kychani, kasel, slzeni odi...
O slovo se hlasi alergie. Je to prfehna-
na reakce na bézné latky v nasem pro-
stfedi. MUzZou to byt pyly, potraviny,
roztodi... Nékterou formou alergie trpi
asi pétina naseho naroda. Kdyz se aler-
gik dostane do kontaktu s alergenem,
reaguje na néj jako na ciziho parazita
a zacne s nim bojovat protilatkami. Na
jare nas nejcastéji trapi pylova alergie.
Projevuje se rymou, kychanim, ucpa-
nym nosem, bolestmi hlavy, zanéty oci,
svédénim ¢i vyrazkou. Léci se antihi-
smatiky, léky, kapkami ¢i masti.

Jak tomu predchazet
Mate-li podezieni na alergii, nechte se
u lékare otestovat.. Patfite-li mezi aler-
giky, vyhybejte se kontaktu s alergeny,
které vam zpUsobuji obtize. Aktivitu
a pobyt v pfirodé planujte podle po-
Casi a pylové situace. Doma pouzivejte
Cisticku vzduchu. | v tomto pripadé je
dobré vybudovat si pevnou imunitu.
Pokud imunitni systém funguje sprav-
né, alergie nema sanci

ETO

Hura k vodé, hurd na dovolenou,
hurd na zmrzlinu, na langose nebo
klobasu. A pak hurd na toaletu. Tako-
vd byva casto realita. Letni mlsani nas
laka, zvlast v pripadé volnych dnu.
A tak si dopravame. Télo ale trpi.

Spatné ugrilovana klobasa, ne pfilis &is-
ty stanek u rybnika, pfipadné vétrnik,
ktery jsme zapomnéli dat do lednicky.
V |été se bakterie mnozi daleko rychleji
a my jsme navic uvolnénéjsi a benevo-
lentnéjsi. A tak spldcame kde co a pak
nam je Spatné. Mize se pridat horecka,
vyrazka, nevolnost, zvraceni, prljem
atd.

Jak tomu prechazet

Disledné dbejte na kvalitu potravin.
Vsimejte si, zda je provozovna, kde si
kupujete jidlo, cista, jak s potravinami
manipuluji, zda je maji dobfe usklad-
néné. V exotickych zemich se vyhybejte
vodé z kohoutku, kupujte vyhradné ba-
lenou. Chystate-li se na nakup mraze-
nych ¢i chlazenych potravin, pofidte si
na né termotasku a ndkup co nejdfive
doneste domU a uskladnéte. Pozor na
syrové Zloutky, krémy, zalivky, majoné-
zu atd. Vyhybejte se zkazenym i jen na-
hnilym potravinam (ovoce, zelenina).
V |été casto mUzeme narazit i na otra-
vu houbami. A to i presto, ze sbirame
jen ty jedlé. Zde plati dobré skladovani
dvojnasob. Nikdy nekrajejte stejnym
nozem nebo na stejném prkénku sy-
rové maso a zeleninu. Na syrové maso
méjte zvlastni nadobi.

| kdyz kazdy ma jinou pficinu, projevy
jsou podobné. Za Uzehem stoji slune¢-
ni paprsky, v pfipadé upalu se jedna
o prehrati z raznych ddvodu, at uz je
to sportovni vykon ve vedru, prehraté
auto atd. Télo se zacne prehfivat, mo-
hou se pridat horecky, nevolnost, zvra-
ceni, bolest hlavy a dokonce i kolaps.
Pomuze klidovy rezim, ochlazovani
a zavodniovani. Nepodavejte ledové na-
poje, ale vlazné. Na spéalenou pokozku
je dobry panthenol

Jak tomu predchazet

Vyhybejte se ndro¢nym aktivitam, kdyz
je slunce nejaktivnéjsi. Sportujte radéji
réno nebo veler. Pouzivejte ochranné
krémy, pokryvku hlavy i vhodné, pro-
dysné obleceni z pfirodniho materidlu.
Dostatecné pijte, nejlépe cistou vodu.
Vyhybejte se alkoholu a kavé. Pri delsi
cesté autem, Castéji zastavujte a obcer-
stvéte se.

Nemame je rddi. Pfenaseji lymeskou
boreliézu a klistovou encefalitidu. Po-
tize na sebe nenechaji dlouho cekat.
Boreliéza napadd klouby ¢i nervovy
systém. Jak pozndme nakazené klisté?
Obvykle se par dnt po napadeni objevi
na postizeném misté velkd, jasné ohra-
ni¢ena skvrna. Zatimco boreliéza se Iéci
antibiotiky, encefalitida mGze mit horsi
nasledky. Napadd nervovy systém. Na
zacatku vypada jako bézna chripka,
a tak ji lehce prehlédneme. Pozdéji se
vsak mohou objevit urputné bolesti,
horecky, tfes atd. V nékterych pfipa-
dech ma trvalé nasledky.

Jak tomu predchazet

Na encefalitidu existuje ockovani. Pri
pobytu v pfirodé pouzivejte repelenty,
dlouhé nohavice, rukévy, pokryvku hla-
vy. Doma se pak dikladné prohlédnéte.
Pokud si najdete klisté, vytahnéte ho
co nejdrive. Idedlni je pinzetou chytit
klisté pod hlavickou a vytrhnout. Misto
pak vydezinfikujte.

ODZIM

Slunec¢nich paprska ubyvd, zacina
se dfive stmivat, castéji prsi a je po-
$Smourno. To ma casto dopad i na nasi
naladu.

Rika se ji deprese, ale je to spise ,jen”
splin, smutek. Deprese jako takova je ti-
zivé onemocnéni. Splin a Spatna nalada
v dlsledku pocasi ¢i nedostatku svétla
a vitaminU Ize pomérné jednoduse vy-
resit.

Jak tomu predchazet

Dobre spéte, odpocivejte, ale zarover
zUstante aktivni. Doprejte si pohyb na
Cerstvém vzduchu, nepodléhejte Spat-
nym naladam, usméjte se. S usmévem
jde viechno lip.

Suma sumarum, kdyz o sebe budeme
dobre pecovat, doprejeme si dostatek
pohybu, spanku, kvalitni a vyvdZzenou
stravu, obklopime se fajn lidmi kolem
sebe, zamérime se na to, co nam déla
radost, pak ndm bude fajn a budeme
zdravi.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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nohou je
infekce

MYKOZA NOHOU (TINEA PEDIS) A NEHTU (ONYCHOMYCOSIS)
JE INFEKCE A MUZE BYT ZDROJEM VAZNYCH KOMPLIKACI

U DIABETIKU, LIDi S OSLABENOU IMUNITOU, NEBO S CEVNI
NEDOSTATECNOSTI, KTERi JSOU VICE NACHYLNi K BERCOVYM
VREDUM, DIABETICKE NOZE, PSORIAZE, ATOPICKEMU EKZEMU

www.chyirahouba.cz

NEBO MUZE ZHORSIT PRUBEH TECHTO ONEMOCNENI.

Nohy se nadmémé poti, zapachaii, sveédi, pali. Kize mezi prsty je rozmacend,
rozpraskand, nékdy s puchyiky. Nehet, nej¢ast&ji na palci, ziraci lesk, méni
barvu, zartstd, zbytiiuje se a praskd. Pod nehtem roste infekéni drobiva
rohoving, kterd nehet nadzveddva a v obuvi pii chizi zpdsobuje bolest. Paty
isou tvrdé a rozpraskané. To jsou nékteré piiznaky mykotického onemocnéni -
plisn& nohou.

Mykézy nohou a nehtl nejéast&ji vyvolévail dermatofyty Trichophyton,
Microsporum, a nebo také ostatni houby napf. Aspergilly, &i kvasinky.

Infekef se nakazime z odpadlych supinek kize nebo drobivé rohoviny z pod
nehtd od nemocnych lidi. Ta obsahuje spory plisni, kieré preZivail napfiklad

na dfevénych rosfech sprch, v saundch, ve spoleénych prostorach bazénd, kde
chodime naboso, ale také v obuvi ai v backorach poskyinutych na navitévs.
Nadmémé zatéZovani nohou, neopatmd pedikira nebo drobnd poranéni koze
nohou, jsou vstupni brénou pro zachyceni spéry plisné a infekce se zacne it.
Ale nemusil Mozete pouzit ,chytrou houbu” Pythium oligandrum.
Pythium oligandrum je mikroskopické houba, kerd piimym parazitizmem
pdvodce plisiovych koznich problémd napadne a rozloZi. Pod nehty “chytréa
houba” proroste bez pilovani, leptant, &i strhévant z krajt nehtu po vidknech
(hyfach) patogennich plisni. Tam pdsobi, dokud pavodce nevysili a zcela
nevysaje. Nemdi potravu (plisn&) ustane jejf akfivita, protoZe nenf schopna
odebirat Ziviny z ni¢eho jiného nez z plisni a odristd s pokozkou nebo nehtem.
Pripravek s chytrou houbou Pythium oligandrum pod nézvem Biodeur,
dermatologové testovali a potvrdili, ze utlumf potivost nohou, nepiijemny zdpach

a potla&i patogenni plisné v mezi prstich prostorach, na ploskach, na patéch
i pod nehty. Prednosti pfipravkd z fady Biodeur : BIODEUR 3x1g, nebo
specialisty na nehty CHYTRA HOUBA PYTHIE BIODEUR NAIL, pro
prevenci CHYTRA HOUBA PYTHIE BIODEUR PREVENT ¢ z4asyp

do bot proti pofivosti a zépachu CHYTRA HOUBA PYTHIE BIODEUR
PREVENT FOOT POWDER ie o, Ze se pied jejich pouzitim nevyzaduji
jaterni festy a pfipravky mohou pouZivat lidé s oslabenou imunitou, lidé s cévni
nedostatecnosti, i8hotné nebo kojici Zeny, diabetici atd.

,Umyval jsem si nohy fitkrét denng jiz od vojny, ale stejné byly citit i pres
pouzivani deodorantd. Zivrdlé rozpraskané paty jsem si pravidelng skrabal

a zahnédlé nehty sfithal, Ze mi z nich zbyly sotva &tyii milimetry,” fika pan Jirka.
,Predloni mi manzelka koupila v lékémé Biedeur na koupele nohou. Zividla
kize z pat mi béhem mésice odpadla, Ze si je jiz nemusim strouhat a ani mi
nepraskaji. Koze mezi prsty jiz nenf rozmacend do béla a po pravidelném
zaprasovani bot Chytrou houbu Pythii Biodeur prevent Foot
powder se na naviiéve nestydim, pro zapach vyzout boty. Pred pil rokem
jsem zagal pouZivat Chytrou houbu Pythii Biodeur Nail pro zébaly
nehtd. Nehty na nohou za pil roku dorostly skoro na centimetr a za hnédou linif
roste normdlni nehet jako pred vojnou.”

Pfipravky s Pythium oligandrum, fady Biodeur dostanete

v kazdé lékéarné. Vase otazky, rédi zodpovime na telefonu: 728 814 202
akuini dotazy na infolince: 773 773 970, e-mail: pythium@pythium.cz,
informace na: www.chytrahouba.cz
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Uzaviend obuy ze syntetickych a neprodysnyjch matesidlii, zvijsend poti-

vost nohou, navlhlé boty, Casté navstévy sauny &i veigjnijch bazéni. Pro

toto vsechno je spolecnijm jmenovatelem zimni 0bdobi a zdwover toto vse

nahiivd patologickym plisnim, kteé se vidy usidluji na nohdch a zpiiso-

buji nepiijemny zdapach, svedeént pokozky mezi pisty a plisei na nehtech éi
pokozce.
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Mykéza postihuje at uz narazové nebo
dlouhodobé velkou ¢ast populace. Plis-
nim a kvasinkam totiz svéd¢i nas mo-
derni zivotni styl pIny stresu, fast foodu
a jednoduchych cukri konzumovanych
v nadmérném mnozstvi. Svou roli také
hraje zvy$end konzumace antibiotik,
nesetrné myci prostredky, nedostatec-
na anebo omezena hygiena (napfiklad
pfi snizené pohyblivosti po urazech)
a v neposledni rfadé dédi¢né sklony
k nékterym koznim chorobam (napfi-
klad atopicky ekzém).

Mikroskopické houby, mezi které radi-
me plisné i kvasinky, se vyskytuji vSude
kolem nas. Nejrizikovéjsi prostory jsou
ty, ve kterych je vlhko a teplo a pohy-
buje se zde velké mnozZstvi osob. Jde
hlavné o wellness, bazény nebo sauny.
Nakazit se ale muzete i na pedikure,
z koberce ¢i prezlivek, na kterych ulpély
Supinky nakazené klze.

Lécba mykdz je o mnoho slozitéjsi, nez
jak je tomu u jinych infekci, to vzhledem
k tomu, Ze se v tomto pfipadé jedna o
zcela odlisné organizmy. Z hlediska ,sa-
molécitelstvi” je v [ékarndch k dispozici
celd rada volné prodejnych preparatd,
které je mozné pouzit s rGznym Uspé-
chem. Bohuzel vsak byvaji ¢asto pou-
Zita v rozporu s dodanym navodem, v
domacnostech nevhodné skladovana a
pak uzita i dlouho po konci expirace.
Vysledkem se pak v téchto pfipadech
mohou stat mikroskopické houby na
pfislusny preparat rezistentni, u paci-
enta se mohou vytvorit rizné formy
alergickych reakci.

Dobrym pomocnikem jev tomto pfi-
padé chytrd houba. Charakteristickou

vlastnosti chytré houby je jednak to, ze
se Pythium oligandrum chova jako pre-
dator, ktery se vyZivuje z bunék jinych
mikroskopickych hub aZ neskute¢né
rychlé, nékdy v fadu pouhych nékoli-
ka desitek minut. Druhym efektem je
produkce velkého mnozstvi uzite¢nych
enzymd, které chytrd houba produkuje
pro lepsi pronikani vlastnich vlaken do
bunék hostitele.

Hlavnim pozitivem téchto bioprepara-
t je, Ze se Zivi pouze plisni a nemaji
tudiz schopnost atakovat lidské tkané.
Bez pfitomnosti plisni a mykéz z oset-
fené lokality rychle mizi. Tyto biopre-
pardty jsou naprosto netoxické, pres-
toze béhem svého pusobeni produkuje
celou fadu enzymu a dalSich latek. Toto
je naopak pfiznivé pfi aplikaci biopre-
paratl u atopického ekzému, lupénky
a hnisajicich ran.

Chytra houba je cisté ekologicky pro-
stredek, ktery ma Siroké spektrum
mykoparazitarniho ucinku, nelze ho
preddvkovat, je bez vedlejSich a neza-
doucich uc¢inkud

Prevence - ptil zdravi

At uz se chystate do
bazénu ¢i do sauny, vsad-
te na lehce omyvatelné
plastové pantofle ¢i zabky
s protiskluzovym profilem.
Vlhké a teplé prostredi totiz
plisnim nahrava, nedévejte jim
sanci!

P
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Hygiena predevsim

Dbejte na hygienu, nohy si po kou-
pani ¢i sprie peclivé vysuste a odetrete
mastnym krémem ¢&i kokosovym ole-
jem. Plisné totiz napadaji narusenou
i presusenou pokozku, nebot se na ni
tvori mikroskopické trhlinky.

Nic se nema pifehanét

Stejné jako nedostatecna hygiena,
i ta prehnand natropi vice skody nez
uzitku. Pokud bojujete proti zavanéji-
c¢im noham, urcité nepouzivejte drazdi-
va mydla ¢i alkoholové roztoky a nohy
nekoupejte pfilis casto. Podrazdéna
a vysusena pokozka zbavend pfirozené
mikrofléry je jesté nachylnéjsi k napa-
deni plisiovym vetrelcem.

Zdravy Zivotni styl

Plisné si libuji, kdyz mate oslabe-
nou obranyschopnost. Naopak zdravou
vyzivou plnou vlakniny, ovoce a ze-
leniny, ze které vyradite prlmyslové
zpracované potraviny, tzv. rychlé cukry
a nékterd , éc¢ka”, posilite svlj organis-
mus v boji proti nezddoucim infekcim
i proti plisiovym onemocnénim.

Cim dFive, tim lépe
Pokud na svych nohach zacne-
te pozorovat jakékoliv zmény, jako je
zvysena potivost, podrazdénd, zarudla
¢i Supinkovitéd pokozka, neobvykly za-
pach ¢i svédéni mezi prsty, zacnéte pro-
blém fesit. Jednim z moznych feseni je
pFizvat preparat s chytrou houbou. Cim
dfive zareagujete, tim vétsi je Sance, Ze
chytrd houba zlikviduje pocinajici plis-
fiové onemocnéni!
Foto: Shutterstock.com
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Poskozené nehty

« O3etfeni nehtl poskozenych

mykdzou nebo zranénim.

Zdravotnicky prostredek.
Peclivé si prectete pribalovou informaci.
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. . URGO Prevence mykoz
OBCHODNI MANALZER? 3 v 1sprej

Hleddte prdci, kterd vas bude napliiovart - Antimykotikum, deodorant

a zdaroven pfinese nadstandardni prijem? a antiperspirant v jednom.

Biocid.

Stante se posilou Nnaseho olbchodniho tymu. Poudiejt biocidni pipravty bezpeiné.
Pred poutzitim si vZdy prectéte tidaje

na obalu a pripojené informace o pripravku.

Vice informacino
www.inpg.cz
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Jak pecovat o své odi...

Podle Svetové zdavotnické oganizace az 80 procent stepijch piisto o zwak

zbytecné. Vedét, jak spravné pecovat o své odi, je ziklad. Puive neinfoumova-

nost a nedostatecnd preventivni péce jsou nejéastéji piicinon z6ytechého ostep-

nutl. Pojdme se tedy podivat, jak zaburdnit zt1dté zwaku, ale zdrwoveri i, co je
v wimei modewi medicing iesitelné v obo'u ocnich vad...
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.Pacienti casto podceriuji prevenci
a prichazeji jiz s rozvinutym problé-
mem nebo onemocnénim, jehoZ lé¢ba
je pak zbyte¢né zdlouhavd, ndrocna
a rizikova. Proto je vZdy lepsi podchytit
a resit onemocnéni vcas,” uvedl Pavel
StodUlka, prednosta sité ocnich klinik.

¥

Kromé pravidelnych lékarskych prohli-
dek je dulezité o svlj zrak pribézné
pecovat.

Nemoci, které zrak oslabuji, je hned né-
kolik. K nejrozsifenéjsim onemocnénim
patfi Sedy zdakal. ,Toto onemocnéni
by lidé rozhodné neméli podceriovat.
Rocné kvuli sedému zakalu oslepne 37
miliona lidi, vétsina v rozvojovych ze-
mich. Sedy zdkal postihuje nejéastéji
pacienty kolem 60. roku véku a starsi,
ale objevuje se i v mladsim véku. Mdaze
byt i vrozeny nebo se objevit po urazu
oka. Projevuje se zhorsenim vidéni do
dalky i pri ¢teni a zménou dioptrii. Lé-
Cit se da jen operativné, tedy vyjmutim
zakalené cocky ven z oka a nahrazenim
umélou nitrooc¢ni ¢ockou,” popsal Pa-
vel Stodulka. Operace Sedého zdakalu
je nejcastéjsi operaci na svété napfic
véemi chirurgickymi obory. V Cesku

operace $edého zdkalu patfi k béznym
ambulantnim zakrokdm a hradi ji po-
jistovna.

»OCni chirurgie je velmi dynamicky se
rozvijejici obor a v poslednich letech
se vyrazné zménila. Velkym prinosem

pri operaci Sedého zakalu bylo vyvinuti
nové trifokalni ¢ocky, ktera umoZzriuje,
aby lidé vidéli na vsechny vzdalenosti
i bez bryli. Operace sedého zakalu se uz
na rozdil od drivéjsiho ultrazvukového
postupu provadéji i laserem. Moder-
ni lasery tuto operaci ¢ini bezpecnéjsi
a preciznéjsi,” upresnil Pavel Stodulka,
ktery se na vyvoji jednoho z lasert pro
operaci $edého zakalu podilel.

Naopak zeleny zéakal, coz je vlastné vy-
soky nitroocni tlak, se operuje jen teh-
dy, pokud na snizeni tlaku nestaci o¢ni
kapky. ,Pocet ambulantné lécenych
pacient( se zelenym zékalem v Ceské
republice rok od roku stoupa. V Cesku
by zelenym zdkalem mohlo trpét az
400 tisic lidi, pritom polovina z nich ne-
musi o nemoci vabec védét. Zacinajici
zeleny zdkal na sobé totiZz sam pacient
nema sanci rozpoznat. Na preventivni

prohlidky k ocnimu Iékari by mél ¢lo-
vék starsi 40 let chodit jednou za rok az
za dva. Na prohlidku je mozné dorazit
i bez doporuceni praktického lékare,”
vysvétlil Pavel Stodulka. Celosvétové
je zeleny zéakal druhou nejcastéjsi pfi-
¢inou slepoty a vlbec nejcastéjsi pfrici-
nou nevratného poskozeni zraku, které
vede pravé k slepoté. V soucasné dobé
dosahuje celosvétové pocet lidi, ktefi
oslepli kvali tomuto onemocnéni, osmi
a pul milionu. Odbornici prfedpokladaji,
Ze toto cislo do roku 2020 stoupne na
11 miliona.

Problémy se zrakem s sebou nese i cuk-
rovka. Na svété nyni zije témér 400 mi-
lionG diabetikl. Postizeni oka pfitom
patfi mezi nejc¢astéjsi chronické kompli-
kace diabetu. ,Diabeticka retinopatie
neboli zmény na sitnici zpGsobené cuk-
rovkou vyrazné zhorsuje vidéni. Dllezi-
ta je v prvni radé kompenzace diabetu
a doba, po kterou pacient diabetem
trpi. KdyZz zmény na sitnici vyznamnéji
pokroci, je nutné osetreni sitnice na-
priklad laserem, eventualné injekcni
aplikace 1éka do oka ¢i operace sitnice.
Pokud ma pacient cukrovku, jsou pra-
videlné kontroly nutnosti,” upozornil
Pavel Stodulka.

I genetika mGze mit na vznik oc¢nich
vad zasadni vliv. V rodinach, kde se jiz
vyskytuje néjaka geneticky podminéna
ocni vada, je vyssi pravdépodobnost vy-
skytu o¢ni vady i u potomka. Proto je
dulezité vénovat zraku predevsim déti
velkou pozornost. Na prvni ocni pro-
hlidku neni nikdy pfili§ brzy. ,Pokud
maji rodice sebemensi podezieni, Ze
reakce na zrakové podnéty neni dosta-
tecnd, méli by to neprodlené probrat
s détskym lékarem, pripadné navstivit
specializovaného ocniho Iékare,” do-
porucil Pavel Stodulka

VYBRAT SI SPRAVNE BRYLE

Pokud vas trdpi néjaky problém ze zra-
kem, je pravdépodobné, ze vam lékar
predepise bryle. V sou¢asné dobé bryle
nosi kolem 3esti miliond Cech(l a pokud
i vy patfite mezi né, vite, Ze vybrat si ty
spravné neni Uplné jednoduché. Na co
musite dat pfi vybéru pozor?

Bryle by mély byt:
e Opticky dokonale ventrované se
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« vy33j obsah beta-glukant 300 mg * selen (100 % DDD)

» zinek (75 % DDD) ¢ beta-glukan kvasni¢ny - pfirozené
posiluje imunitni systém a nezatézuje organismus

« selen + zinek - zakladni stopové prvky pusobici na posileni
pFirozené obranyschopnosti, plisobi antioxidaéné

Akce plati také na e-shopu
www.lekarny-ipc.cz
Nabidka plati 21. 1. - 28. 2. 2022 nebo do vyprodani zasob.

Konecna cena po slevé je vzdy vypoctena
z uvedené doporucené ceny.

Vasi nejblizsi 1ékarnu naleznete na www.ipcgroup.cz/nase-lekarny
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@ HYLO DUAL INTENSE®

Pro chronicky suché oci se zanétlivymi priznaky.

\/ Dualni uc¢inek kyseliny hyaluronové
a ectoinu stabilizuje slzny film

\/ Zmirnuje zanétlive priznaky diky
intenzivnimu zvihéeni

\/ Bez konzervacnich latek a fosfatd

@ Pouzitelné 6 mésicu
po prvnim otevreni

HYLO DUAL INTENSE® je zdravotnicky prostfedek.
Ctéte, prosim, pozorné navod k pouZiti.
Vice informaci na www.hylo.cz.

@ HYLO EYE CARE®

INDIVIDUALNI PECE O VASE OCI

INTENSE
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HYLOEYE CAne

Zdravotnicky prostiedek: HYLO DUAL INTENSE®; Zakladni
informace obsazena v navodu k pouziti: Sterilni roztok bez
fosfatl a bez konzervacnich latek k ocnimu poufiti. K intenzivnimu
|écebnému zvihéenf suchych ocf a stabilizaci slzného filmu — k utisenf
zénétlivych projevi jako jsou svédéni a péleni o¢i. 1 ml obsahuje 2mg
hyalurondtu sodného, 20mg ectoinu, kyselinu boritou, dekahydrat
tetraboritanu sodného a vodu pro injekci.
Dospéli a déti starsi Sesti let obvykle kapou 3krat denné 1 kapku
pripravku do spojivkového vaku kazdého oka. Pred castéjsim
pouzivanim (vice nez 10krat denn&) nebo pfi vazn&jsich Ci
déletrvajicich potizich (napf. déle nez dva tydny) by vzdy mél byt
konzultovan ocni |ékar. Lze pouzivat u déti starich 6 let, béhem
téhotenstvi ¢i obdobi kojeni. Béhem téhotenstvi ¢i obdobi kojenf
nebo u déti mladsich 12 let by nemélo byt pouZiti ¢astéjsi nez 10krat
denné. NepouZzivat pfi precitlivosti na nékterou ze sloZek a u déti
do 6 let véku. Nepouzivat pfi noseni kontaktnich cocek. Pri pouzivani
jinych oc¢nich kapek by mél byt mezi jednotlivymi aplikacemi
dodrzen interval nejméné 30 minut a HYLO DUAL INTENSE® by
se mél vzdy podavat jako posledni. BEhem Iécby ocnimi kapkami
. HYLO DUAL INTENSE® by nemély byt aplikovany o¢ni masti.
* Pripravek neobsahuje konzervaéni latky a je tedy i pfi dlouhodobém
-y | pouzivani dobfe snasen. Ve velmi vzécnych pfipadech byly hlaseny
precitlivélé reakce (jako paleni &i slzeni), které bezprostiedné
po vysazeni pfipravku odeznély. Po aplikaci pfipravku mize, vzhledem
“"k'jeho viskozite, dojit k do¢asnému rozmazanému vidént.
Doporuceni: K vyrobku je pfilozen navod k pouZiti, ktery ma byt pred
pouzitim pozorné procten. Kéd textu: 90.1582 CCA. Distributor
pro Cesko: URSAPHARM spol. s r.o, Kubdnské namésti 1391/11,
100 00 Praha 10, tel. +420 295 560 468, info@ursapharm.cz,
IC 61678139.
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spravnymi dioptrickymihodnotami

e  Estetické, abyste se za né nestydéli
a opravdu je nosit

e Anatomicky spravné pfizplsobené
s nizkou hmotnosti

e Sklo musi mit plny antireflex a pro
zvlast citlivé oc¢i mlzou mit lehky
filtr (nejlépe hnédy)

e U vetchozrakosti (bryle pouze na
Cteni po Ctyricitce) se doporucuji
specialni pocitacové cocky s pro-
ménlivym fokusem nebo vicefo-
kalni ¢ocky s extra velkymi ¢tecimi
zénami

KDY JE VHODNA OPERACE
Navzdory tomu, Ze jsou mnohdy bry-
le zajimavym mdédnim dopliikem, lidé
mnohdy t dioptrické radéji vyméni za
slunec¢ni, ¢i ty s mnoha dioptriemi za
model s dioptriemi mnohem niz$imi.

K tomu ndm muze pomoci ocni chirur-
gie.

~Nejcastéji operujeme femtosekundo-
vym laserem metodou lasik, ale stile

vice uzivame i nitroocni cocky, jeZ ve
spojeni's lasery dokaZou odstranit vady,
které drive oéni chirurgie korigovat ne-
dovedla. Laserova operace s implanta-
¢i nitroocni ¢ocky umozriuje odstranit
i vady vyssi nez 10 dioptrii. Pacient po
takové operaci dokazZe bez bryli poznat
na nasténnych hodinach, kolik je ho-
din. To jsou nezapomenutelné chvile,”
uved| Pavel Stodulka.

Nejcastéjsim ddlvodem, proc¢ se lidé
obavaji operaci oci podstoupit, je
strach z bolestivého zakroku. ,Oc¢ni
operace, at se jednd o laserové opera-
ce nebo implantace cocek, jsou dnes
v naprosté vétsiné bezbolestné. Po sérii
pfistrojovych méreni a vysetreni o¢nim
lékarem jsou oci znecitlivény anestetic-
kymi kapkami a ndsleduje nebolestivy
laserovy zakrok. Provéadi se na obou
ocich v jeden den a operace jednoho

oka trva nékolik minut,” popsala pri-
marka Drahomira Barakova.

~Cena laserové operace se v priméru
pohybuje kolem 20 tisic korun. Cena

zaleZi predevsim na pouZité laserové
technice, ale také na renomé chirurga,
ktery operaci provadi. V ramci riznych
bonusovych akci je mozné laserovou
operaci oc¢i poridit i za cenu niZsi nez
15 tisic korun. ProtoZe rocni naklady na
kontaktni cocky dosahuji 5 tisic az 10
tisic korun, jednordzova investice do la-
serové operace se ekonomicky vyplati,”
vysvétlila Drahomira Bardkova.

Laserovd operace odi byla dlouhou
dobu povazovdna za tabu u nezletilych
pacientl nebo lidi nad 50 let. , Nejcas-
téji operujeme laserem lidi ve véku od
18 do 40 let. Nicméné laserové opera-
ce bézné provadime uz od 16 let a ve
zvlastnich pripadech i u déti. Napfiklad
tehdy, kdyZ ma dité velky rozdil dioptrii
mezi obéma ocima a Spatné snasi bryle.
Velmi ¢asto provadime laserovou ope-
raci ¢ocky s implantaci tzv. trifokalni

Coc¢ky u lidi ve véku nad 50 let,” vysvét-
lil Pavel Stodulka.

Foto: Shutterstock.com
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700 000 K¢

NADACI POLICISTU A HASICU

VZAJEMMA POMOGC v TiSNI

efcrp
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Foto: Martin Masin .Tl

CPP podpof¥ila Nadaci policistti a hasi¢t

Ceskd podnikatelskd pojistovna (CPP) slibila v rdmci své kampané, Ze za kaZdou novou smlouvu
majetkového pojisténi poskytne ze svych prostredkii 50 K¢ Nadaci policisti a hasici. Sviij slib
splnila a v poloviné ledna predala Sek na 700 000 korun.

Sek prevzal feditel Nadace Vladimir Sutera v karlinské centrale CPP z rukou pfedsedy pFedsta-
venstva Jaroslava Besperata (na snimku vlevo).

Vénovat finanéni dar pravé Nadaci policist( a hasi¢l bylo pro CPP jasnou volbou. ,Policisté a ha-
siCi délaji velice zasluZnou Cinnost a nevahaji pomdhat i v dobé, kdy ve svych rodindch sami fesi nd-
rocné Zivotni situace. At jde o jejich zapojeni pri boji s koronavirem nebo pfi Zivelnich katastrofdch.
Zndame i prdci jejich Nadace, kterou dlouhodobé podporujeme a prispivame na jeji Cinnost,” uvedl
pFi této pfileZitosti Jaroslav Besperat, pfedseda predstavenstva CPP.

LZVIdsté v této téZké dobé maji myslim vsichni vétsi chut pomdhat a jsem rdd, Ze nds financni pfispé-
vek jako formu podékovdni miZeme predat pravé hasicim a policistum, za jejich nasazeni a obé-
tavou prdci pfi ochrané zdravi a bezpecnosti nds vsech. Vérim, Ze nase klienty privedla k uzavreni
pojistky i nase kampari na majetkové pojisténi DOMEX+ , Pojisténi, které pomdhd dvakrat”. Jednalo
se o vice neZ 12 tisic novych klient( a vérime, Ze i oni maji ted dobry pocit, Ze podporili dobrou véc,
a navic tak zabezpecili svij domov,” Fekl dale Besperat.

Reditel Nadace Vladimir Sutera k tomu doplnil: , Dékujeme CPP za dlouhodobou spoluprdci téméF
od zacdtku ¢innosti Nadace. Diky pfizni ddrci a sponzorii miZeme realizovat nase projekty zamé-
rené na zlepSeni Zivotnich podminek déti po policistech a hasicich, ktefi zahynuli pri vykonu sluzby,
na podporu byvalych policistl a hasici téZce télesné postiZzenych ndsledkem zranéni utrpéného pri
vykonu sluzby a nasi ¢innost jsme rozsifili v poslednich letech o pomoc rodindm policistd a hasicd,
které se neocekdvané ocitly v tizivé Zivotni situaci.”
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Podle Svetové zdavotnické organizace az 80 procent slepijch piisto
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e Nespavost

e Poruchy dychani ve spanku — spankova apnoe
e  Centralni hypersomnie — nemoci s nadmérnou spavosti, kterd vznikd bez ohledu na kvalitu a trvani no¢niho spanku
e Poruchy cirkadidnniho rytmu — nejcastéji se jedna o poruchu fazového posunu spanku, pfi niz ma nemocny svoje
biologické hodiny nastaveny na pozdni usinani a pozdni vstavani
e  Parasomnie — nezadouci stavy védomi, mysleni, pohybu a chovani vyskytujici se ve spanku nebo pri probuzeni
(ndmeésicnictvi, no¢ni dés, poruchy chovani v REM spanku, kdy ¢lovék v reakci na probihajici sen provadi pohyby)
e Poruchy pohybu vazané na spanek, napf. syndrom neklidnych nohou (Willis-Ekbomova nemoc)

Jedna se o stav organismu, kdy jsou
snizeny reakce na vnéjsi podnéty, je
omezena pohybova aktivita a méni
se Cinnost vétSiny systému, zejména
v mozku. B&hem noci se stfidaji dva
typy spanku podle mozkové aktivity,
a sice spanek bez rychlych oc¢nich po-
hybd (NREM) a s rychlymi pohyby oci
(REM). NREM spanek se déli na tfi faze.
Prvni nastdva mezi spankem a bdénim,
kdy mlzZeme reagovat se zpozdénim
na osloveni a udrzet télo vsedé. V dru-
hé fazi uz télo v labilni poloze neudr-
zime. Nejpomalejsi je mozkova aktivita
béhem treti faze NREM spanku. U REM
spanku je aktivita vyrazné vyssi. ,Bé-
hem REM spanku je mozkova aktivita
srovnatelna s bdélym stavem a zdaji se
ndm sny, které maji emotivni, zaZitkovy

nebo sexualni obsah,” fika prof. MUDTr.
Karel Sonka, DrSc., z Neurologické kli-
niky Vseobecné fakultni nemocnice
v Praze a 1. LF UK a dodava: ,V NREM
spanku previadaji sny nezazivné a ba-
nalni.” Béhem celého spanku se NREM/
REM faze opakuiji tfikrat az pétkrat.

Kazdy z nds ma nékdy tendenci zkraco-
vat dobu svého spanku. Dle Americké
akademie spankové mediciny a Ame-
rické spolec¢nosti pro vyzkum spanku
vsak spanek kratsi nez 7 hodin zvysuje
u dospélého clovéka riziko vzniku kar-
diovaskularnich onemocnéni, cukrovky,
poruchy nélady, nehod a kratsi délky
zivota. , Nékteré statistiky ukazuji, Ze
s kratsim dozitim muZe byt spojovén

i pfilis dlouhy spanek, tedy delsi nez 9
hodin. Za normalni dobu spanku pova-
Zujeme 6 aZ 9 hodin,” uvadi prof. Karel
Sonka.

Delsi spanek sdm o sobé neni skodlivy.
Zmény v jeho délce ale mohou u nékte-
rych lidi vyvolat silné bolesti hlavy nebo
az migrény. ,,Mladi lidé byvaji schopni
i po primérené dlouhém nocnim span-
ku spat hlubokym spankem jesté i v do-
polednich hodinach. Probuzeni jim pak
muZe pripadat nepfijemné a je pro né
obtizné se dostat do plného intelek-
tudlniho tempa,” popisuje prof. Karel
Sonka.

Elektronickd média mohou puUsobit
jako rusivy element, a tim nas pfipra-
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vit o klidné usinani. , Svitici monitory
i téch nejmensich zarizeni vyzaruji in-
tenzivni svétlo, které aktivuje hypota-
lamus, ¢imz spanku zabranuji. Proto
pokud se chcete v klidu vyspat, nechte
své mobily, tablety a pocitace pred spa-
nim vypnuté,” radi prof. Karel Sonka
z Neurologické kliniky VSeobecné fa-
kultni nemocnice v Praze a 1. LF UK.

Dobre spat mizeme jen v dobre ukli-
zeném byté. Problémy se spanim mdze
zpusobit i prach usazeny pod posteli, ¢i
dokonce v lGZkovinach. S tim si nejlépe
poradi kvalitni vysavac. Vybirat mizete
mezi mnoha typy,. Dllezity je dobry vy-
kon a kvalitni sani Vysavace casto byvaji
opatreny i celou fadou dalsich zafizeni,
jako jsou treba antialergické UV lam-
py, ktera ni¢i roztoce a choroboplodné
zarodky. V tomto pfipadé neni od véci
nechat je minimalné jednou tydné vy-
luxovat i vasi postel a zbavit ji necistot.

Touha po kvalitnim spanku nas provazi
celym Zivotem a ¢im méné spime, tim
je intenzivnéjsi. Velkym pomocnikem
v tomto boji mohou byt Iécivé rostliny,
které predstavuji pomérné bezpecné
feseni problému.

Bylinky vdm umozni prozit plnohod-
notnou spankovou relaxaci, zajisti do-
statecny odpocinek a celkové se tak po-

dili na kvalitni regeneraci organismu.
A které bylinky miZeme doporucit?
Chmel

Z ptirodnich zdroju jsou vynikaji prede-
vsim chmelové pryskyrice, které obsa-

huji celou fadu cennych latek s Sirokym
spektrem ucinka.

Hefmanek pravy

Zklidnéni pred tim, nez si jdete leh-
nout, navozuje i hefrmanek pravy.
Dulezité ovsem je, aby hodnotné latky,
které jsou v ném ukryté, byly ziskavany
¢istou maceraci.

Zelené listy ¢ajovniku

Do koktejlu pro nespavce patfi jesté ze-
lené listy c¢ajovniku, ve kterych je ukryty
L-theanin, aminokyselina, kterd vede
k navozeni hluboké relaxace a zklidnéni.
Mucenka jedla

Urcité bychom neméli zapomenout ani
na mucenku jedlou, ktera se pro lepsi
spanek pouziva jiz dlouhé roky. K Ié-
¢ebnym ucelim se pouzivaji Cerstvé
nebo susené nadzemni ¢asti véetné ma-
lych drobnych plodd, které jsou sbirany
v dobé kvétu.

Idedlni je samozfejmé kombinace viech
téchto bylin. Idedlni je vecer se natah-

nout a vypit si dobry bylinkovy ¢ajik. Ne
vzdy jsou oviem na to vhodné podminky,
idedlnim pomocnikem napfriklad na
cestach, mulze byt sprej na spani.

Foto: Shutterstock.com
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Metody, které odstrani zubni kaz bez
vrtani a tedy injekci, bolesti a strachu,
jsou toho dukazem. Jednou z nich je
napfiklad ozénova terapie, v rdmci
které se pfimo v Ustech pacienta ko-
lem napadaného zubu vytvofi vacuum,
ve kterém se zubni kaz zcela deakti-
vuje a pomoci fizené remineralizace
pak dojde k obnové normalni struktu-
ry zubu. Rada kazd nemusi opravovat
vibec, nebo je drobny defect pouze
zalit kompozitni pryskyfici a zalestén,
aniz by zlstal viditelny. Dalsim jedno-
duchym a bezbolestnym zpUsobem, jak
se zbavit zubniho kazu, je aplikace spe-
cialniho pripravku Icon. | toto osetreni
je jednoduché, bezbolestné a, jak tvrdi
lékafi vétsinou soukromych stomato-
logickych klinik, které zakrok nabizeji,
Setrné k tvrdym zubnim tkanim.

Jednd se o specidlni aplikaci, kterd
umoznuje rychly a snadny pfistup k po-
stizenému mistu — a to bez vrtani. Oset-
feni, které se sklada ze tfi kroka - lep-
tani, suseni a infiltrace, se provadi tzv.
aproximalnim aplikatorem vyrobenym
z ultratenké félie. Pro aplikaci materia-
lu pfimo na kaz je zapotfebi jemné od-
déleni zubl prilozenymi zubnimi klin-
ky. A jak na tyto metody nahlizi mou
oslovend MUDr. Katefina Zvéfinova?
“Ano, zubni kaz Ize odstranit bez vrta-
ni, ale pouze v pripadé, Ze je ve své ini-
cialni fazi, je tedy velice mélky, popfri-
padé pouze ve skloviné a jen nepatrné
zasahuje do dentinu, kde ma mnohem
méné mineralnich latek a tim padem
i ten kaz pronika daleko hloubéji a SiFi
se rychleji,” vysvétluje. “Jakmile je kaz
blizko drené, tak musime sahnout po
vrtalce,” konstatuje lékarka.

DIAGNOSTIKA KAZU

V OBDOBI JEJICH VZNIKU
Obecné plati, ze ¢im mensi kaz, tim
snadnéjsi jeho odstranéni. Pokud se
nam ho tedy podafi najit v¢as, nemu-
sime se bat bolesti. Bézné diagnostické
metody, které se v minulosti k detekci
kazu pouzivaly, jej ale v ¢asném sta-
diu neodhali, kaz se v této dobé nijak
neprojevuje a neni zaregistrovatelny
ani pohledem. “V pocatecni fazi se
kaz opravdu obtizné diagnostikuje,”
souhlasi MUDr. Zvéfinova. “Pokud je
pouze ve skloviné, kde nejsou nervova
zakonceni, tak ani neboli. Bolest nastu-
puje, az kdyz kaz prostoupi k dentinu

a vybézkum nervd,” vysvétluje. Jak
dlouho vlastné

kaz roste? “To je velmi individualni.
Méla jsem tu sle¢nu, které se objevila
ta matna bila skvrna a béhem 14 dnu
tak vyrostl, Ze napadl dreri a musela
jsem ho odvrtat. A jsou kazy, které jsou
v zubu i rok.”. Mezi bézné diagnostic-
ké metody podle ni patfi diagnostika
sondou, tedy hmatem, ale i pohledem.
“Mnohdy je vidét tzv. bila matna skvr-
na, kterd oviem znamend, Ze kaz uz
je v akutni fazi, tedy, Ze jde rychle do
hloubky. Proto je velmi ddlezZité vsimat
si i bilych skvrn. Dalsi pomocnou me-
todou je rentgen. Klasikou je skusovy
rentgen, ktery ukdZe jenom korun-
kové casti zubu a tim, Ze paprsek miri
na snimek kolmo, tak se tam zobrazi
aproximalni slozky zubu, coZ jsou ty
postranni. Rentgen tedy odhali kaz,
ktery neni vidét. Pri kaZzdém preventiv-
nim vysetreni, které by mélo probihat
dvakrat do roka, by se tento rentgen,
ktery odhali skryté kazy, obzvlasté
u mladych lidi mél provadét,” apeluje
Iékarka. Timto klasickym vysetfenim ale
Ize odhalit pouze tficet procent kazu.
DalSich tficet procent v ustech nevidi-
telnych kazl, které nemusi zplGsobovat
z4dné obtize, lze zjistit pfi klasickém
rentgenologickém vysetrfeni. Stale ale
zbyva jesté velké mnozstvi kazu (také
cca 30%), které se kvuli své velikosti ci
lokalizaci nedaji zjistit ani rentgenolo-
gicky. Jesté donedavna jsme proti nim
byli bezmocni a nezbyvalo nez cekat,
dokud se kaz nerozroste a neprojevi se

klinicky nebo na RTG snimku.

Soucasna moderni stomatologie oviem
k jeho diagnostice pouziva dalsi meto-
du, kterd umozniuje nalezeni kazt uz
v obdobi jejich vzniku. Jedna se o tech-
nologii laserové fluorescence, kdy po-
moci specidlniho pfistroje lze nalézt
i tyto kazy. Objektivné je potreba fici,
Ze ani touto metodou se neda na 100%
zjistit vSechny kazy zubd, nékteré nej-
mensi zUstdvaji pro svou lokalizaci ne-
viditelné i pro tuto vyspélou techniku.
Maximalni Uspésnosti zachytu Ize pro-
to dosdhnout pouze kombinaci této
technologie s rentgenovym vysetie-
nim. Ostatné i tato oblast diagnostiky
od dob davno minulych zaznamenala
velké zmény. Soucasné moderni rent-
geny umoznuji béhem nékolika vtefin
pofridit rentgenovy panoramaticky sni-
mek, ktery umoznuje odhalit jakékoliv,
byt i skryté, vady chrupu nebo dasni.
Navic vyuzivaji minimalni hladinu RTG
zafeni a jejich uzivani je z hlediska pa-
cienta pohodIné a bezpec¢né. Uspéchy
na poli odstrafiovdni pigmentovych
néy, fibromd, papiloml, hemangiomu,
leukoplakie, epulidli, semilnich terato-
mU a pyogennich granulomd sklizi i di-
odovy laser, diky kterému muzete dat
sbohem fezani a skalpelu.

PARODONTOLOGIE

Jednim z nejvétsich stomatologickych
strasaku je stale parodontéza (paro-
dontitida) - onemocnéni dasni a v po-
krocilém stadiu i kosti, ve které je zub
upevnén, za kterym nejcastéji stoji plak
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FLUORIDACE PROC A JAK
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V souvislosti s péci o dutinu ustni casto slychame o fluoridech coby soucasti sloZzeni zubnich past.
Pojdte se jim s nami pozornéji podivat,na zoubek” a dozvite se, k ¢emu vSemu jsou dobré a jaky rozdil
v praxi znamenaji pouha dvé pismena.

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

V soucasné dobé si viak v pécio dutinu
Ustni ziskala oblibu predevsim mistni neboli
lokalIni fluoridace. Jejim cilem je dostat do
povrchovych vrstev skloviny dostate¢né
mnozstvi latek, které prispivaji k lepsi odol-
nosti zubU proti kyselindm vytvarenym bak-
teriemi zubniho plaku a zaroven zpomaluji
metabolismus a mnozeni téchto bakterii.

KDYZ DVA DELAJITOTEZ,

NENi TO TOTEZ

V zubnich pastach se ¢asto pouziva napfi-
klad fluorid sodny, ktery patfi do skupiny
tzv. anorganickych fluoridd. | ty maji beze-
sporu pFiznivy vliv na ochranu zubu proti
kazu. Jesté o néco lepsi vlastnosti jsou
vsak pripisovany tzv. organické formé
(napf. aminfluorid(im), které maji vyssi
pfilnavost ke sliznici dutiny Ustni a povr-
chu zub. To prodluzuje dobu jejich pUso-
bi v nasich ustech.

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

PODIVEJTE SE SVEMU
USMEVU NA ZOUBEK.

Dentalni gel

elmex® gelée

CO JSTE MOZNA NEVEDELI

O FLUORIDACI?

1. Muze vylécit pocinajici zubni kaz

Na pocatku zubniho kazu stoji bakterie
zubniho plaku, které se usazuji pfedevsim
v mistech, ktera se Spatné Cisti. Pfi zpra-
covavani cukrd produkuji tyto bakterie
agresivni kyseliny zpUsobujici Ubytek
minerall v tvrdé zubni tkani. Prvnim pro-
jevem vznikajiciho zubniho kazu tak je
demineralizace, jez na prvni pohled vypa-
da jako bilad skvrna na zubu. Pokud v této
fazi dojde k remineralizaci, k niz pfispiva
napfiklad fluoridace, mlizete pocinajici
zubni kaz vylécit.

2. Nenahrazuje cisténi zub(
Nejdulezitéjsi roli pfi prevenci zubniho
kazu ma pravidelna kazdodenni hygiena,
predevsim tedy spravné ¢isténi zubd. In-
tenzivnéjsi lokalni fluoridace je ale ucin-
nym a vhodnym doplnénim spravné péce
o vas chrup. Plati pfitom, Ze byste si i pfed
fluoridaci méli zuby nejdfive dikladné
vycistit, aby fluorida¢ni gel mohl co nejlé-
pe proniknout do zubni skloviny.

3.Lze ji snadno aplikovat i doma
LokaIni fluoridaci mame ¢asto spojenou

s ordinaci zubniho Iékafe. Existuji viak

i ptipravky vhodné pro doméci pouziti.
Patfi k nim |é¢ivy pfipravek elmex gelée

Prevence zubniho kazu

Lécba pocinajiciho zubniho kazu

| gelée
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dentalni gel, ktery obsahuje az 10x vyssi
mnozstvi fluorid(i nez bézna zubni pasta.
Predstavuje tak prevenci vzniku zubniho
kazu a diky svym ucinklm navic lé¢i poci-
najici zubni kaz. V pfipravku jsou kromé
fluoridu sodného pouZzity i fluoridy v orga-
nické formé, konkrétné aminfluoridy. EImex
gelée je vhodny pro dospélé a déti od 6
let a poridit jej mliZzete pouze v Iékarnach,
a to bez Iékarského predpisu. Na zuby se
aplikuje 1 x tydné a jeho pouziti je velmi
snadné. Vice informaci najdete na strén-
kach www.elmex-gelee.cz.

elmex ey
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Osetreni citlivych zubu
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Lék k pouziti v dutiné Ustni.

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

www.elmex-gelee.cz
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a zubni kdmen. “Zubni kdmen je zka-
menély zubni plak, dojde k zarudnuti
dasné, k chemické reakci, toxiny napad-
nou kost a ta se za¢ne rozpadat. Zub vy-
padne. Kost ustupuje a zub vypadne,”
vysvétluje MUDr. Zvéfinova. “Mezi pri-
znaky, které vds mohou upozornit, Ze
neni vse v poradku, jsou napr: krvaceni
dasni ¢i zapach z ust, viklavost zubd, po-
pripadé jejich pohyb dopredu,” pokra-
¢uje MUDr. Zvé&Finova. Redeni je pFitom
jednoduché. V¢asné odstranéni plaku
i zubniho kamene dokaze vétsinou cely
proces zastavit a zabranit tak ztraté
zubu. V pfipadé neléceni mize dlouhou
dobu bez vyraznych potizi pretrvavat
a byt v kone¢ném dusledku pfic¢inou
ztraty zdanlivé i zdravého zubu.

Dobrou zpréavou je, ze parodontdza je
lé¢itelnd. Pokud jiz doslo k napadeni
zubl paradentézou, a kolem zubu se
vytvorily parodontdlni kapsy, je mozné
nasadit |é¢bu dalsim unikdtnim ultra-
zvukovym pfristrojem, ktery eliminuje
bakterie zplsobujici onemocnéni, stej-
né jako plak, konkrementy a endotoxi-
ny. Jak to funguje? Pfistroj pouziva raz-
né tvary ndstroju z rozli¢nych materiald
a suspenze s lesticim a brusnym ucin-
kem. Tenouckd sonda se zavadi pfimo
mezi zub a nemocnou daser a pomoci
rozkmitani tekutiny nebo lesticich mé-
dii v tomto prostoru se Setrné lesti po-
vrch zubu. To umoznuje hojeni pfilehlé
dasné a jeji pfipojeni k zubu pomoci
nové vzniklé epitelidlni vystelky. “Ten-
to pristroj je perfektni, protoZe pfistroj
ocisti koren, coz je skvélé,” dodéava
MUDr. Zvéfinova.

Zoufat v soucasné dobé uz ale nemu-
sime, pokud o néjaky zub z jakéhoko-
liv ddvodu pfijdeme. Nahradit ho totiz
mGzeme implantdtem, v dnesni dobé
nejidedlnéjsi zubni nadhradou témér
pro kazdého "dospéldka”. Implantat
pouzivdme v pripadé, Ze doslo ke kom-
pletni ztraté zubu - tzn. i kofene zubu.
Vlastni implantat je titanovy Sroub, kte-
ry se zavadi namisto ztraceného korene
do kosti. Jedna se o plné biokompati-
bilni nahradu, kterd se diky specidlni
povrchové upravé spoji s kosti a po-
sléze je tudiz mozno ji vyuzit k fixaci

korunkové ndhrady. Takovymto zpUso-
bem je mozno nahradit ztratu jedno-
ho zubu, ale i vétSiho poctu az vyresit
kompletni ztratu chrupu. Podminkou
pro zavedeni implantdtu je dostate¢né
mnozstvi a dobrd kvalita kosti. Avsak
ani v pripadé, ze je kosti malo, neni
situace neresitelna. Kost je mozno na-
hradit rdznymi zpasoby a to za pouziti
kosti vlastni odebrané z mist s dostatec-
nym objemem nebo pomoci materialu
nahradniho, opét plné kompatibilniho
s organismem. Moznosti je i kombinace
obojiho uvedeného.

V posledni dobé je velmi zaddané i béle-
ni zubt. Toto zubni o3etfeni pfibliZzujici
vzhled a vyraz chrupu, potazmo celého
obliceje, patfi k soucasnym maddnim
trenddm. Muze byt i feSenim u zubut
zabarvenych v dusledku zevnich pfi-
¢in (koureni a zvykani tabaku, nékteré
potraviny a napoje, $patna ustni hygi-
ena, dlouhodobé vyplachy ust desinfi-
kujicimi pripravky), nékdy téz vlivem
vnitfnich pri¢in (néktera antibiotika,
fluoréza, systémové choroby, starnuti
zub(). Uspé&snost, délka a druh lé¢by
tak zavisi predevsim na vyse uvedenych
pric¢inach.

Principem béleni zubU je puUsobeni
molekul peroxidu vodiku obsazenych
v bélicim gelu na pigmenty ulozené
v zubnich tkanich. Stavajici vyplné, fa-
sety a protetické korunky se nevybéli,
proto je tfeba pocitat s jejich vyménou
po stabilizaci vysledku béleni.

Podle casovych pozadavkid pacienta,
jeho trpélivosti a finan¢nich moznosti
a podle druhu, tize a rozsahu postize-
ni chrupu lze volit ze dvou zakladnich
metod: ordina¢ni béleni zubl a domaci
béleni zubd.

Vyse zminéni novinky se tykaji osetfeni
dospélych pacientt, kupredu se oviem
posunula i détska stomatologie. Pro
déticky, jako jsem svého casu byla i ja,
které zubni ordinace dési uz z dalky,
nabizi sou¢asnd medicina feseni. Co ja
bych svého casu, kdyz jsem se bofila
do zubarského kresla a vrtacka vrtala
hloubéji a hloubéji a ja trpéla a trpéla.

Dnesni déti uz ale trpét nemusi. Konec¢-
né tu je inhala¢ni anestetikum vhodné
i pro déti. Neni pritom zapotrebi zad-
ného vpichu, sta¢i pouze 8-10 minut
vdechovat plyn, ktery obsahuje 50 pro-
cent kysliku a 50 procent oxidu dusné-
ho (laicky rajsky plyn). Tento pfipravek
se jak v zahranici, tak na domacim trhu
jiz dlouho vyuziva v porodnictvi, pfi
rGznych bolestivych vysetfenich a od-
bérech tkani. Jeho pouziti ve stomato-
logii je zcela bézné ve statech severni
Ameriky. Pravé dlouholeté dobré refe-
rence z porodnictvi, kde se plyn podéava
rodickdm i po nékolik hodin, jsou jas-
nym dikazem nezavadnosti pfipravku.
Vzdyt vedlejsi ucinky jakychkoli poda-
vanych pfipravkd jsou v tomto oboru
velmi pfisné sledovany a to jak v dopa-
du na rodicku, tak na rodici se dité.

Jak vam oviem potvrdi kazdy stomato-
log, zakladem je prevence, tedy udélat
vsechno pro to, aby k zadnym zdakro-
kdm dochazet nemuselo. A tato pre-
vence obndsi v prvni fadé péci o nas
chrup. O své zuby se musime starat,
predevsim si je poradné distit. Pouzivat
spravny kartacek a ovladat spravnou
technologii cisténi. Zuby si totiz ne-
musite jen cistit, predevsim si je musite
spravné Ccistit. Musite odstranit plak,
masirovat dasné a dbat i na mezizubni
prostory.
Nepfitelem zubl a dasni je zubni plak.
Lepiva vrstva bakterii na zubech zpuso-
buje zubni kaz. Spravné cisténi kartac-
kem plak odstrani i se zbytky potravy
ze vsech zubU.
Spravneé si vycistit zuby neni zcela snad-
né a spravnou techniku byste se méli
naucit od profesiondla, tedy u dentdlni
hygienistky. DentdIni hygiena je v nasi
zemi pomérné mlady, porevolué¢ni
obor. V zahranidi je bézné, Ze lidé cho-
di od détstvi na dentalni hygienu, ¢imz
maximalné eliminuji vznik onemocnéni
v dutiné Ustni, nejcastéji vznik zubni-
ho kazu a v pokrocilejsim véku rozvoj
onemocnéni parodontézou, jez mUlze
skoncit ztratou zubU.
A co fici na zavér? “Snad jen to, Ze
pokud se ale ¢lovék boji k zubare, tak
rfesenim je chodit pravidelné, ne pfrijit
jednou za pét let,” uzavird MUDr. Kate-
fina Zvérinova.

Foto: Shutterstock.com
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Ruku na srdce, kdy jste si nasla chvilku
sama pro sebe? Kdy jste si zasla na ma-
sadz, na kosmetiku nebo na jégu? Mav-
nete rukou, Ze na to nezbyva cas? Ka-
zdy den v jednom kole, prace, rodina,
ucit se s détmi, vafit, v hlavné dlouhy
seznam nesplnénych ukolu, které valite
pred sebou? Zastavte se. Abyste mohla
dobfe fungovat a vést spokojeny Zivot,
musite myslet na sebe. Abyste mohla
zachraniovat svét, musite nejdfive za-
chranit sebe. A vérte, Ze budete-li sama
spokojend, budete spokojenost vyzaro-
vat do okoli a bude spokojend i vase ro-
dina. To je daleko vic nez jen odskrtavat
polozky na papife a sypat si popel na
hlavu za to, co jste jes$té nestihla. Zapo-
mernite na chvili na starosti a vénujte se
sama sobé. Nacerpate energii, budete
spokojend a ruku v ruce s tim i krdsna.

KAZDY KROK SE POCITA

Udélate si na sebe ¢as jednou za mésic?
Samoziejmé lepsi nez nic, kdyz si svij
den nalezité uzijete. Vénovat byste se
svému télu i mysli vSéak méla pravidelné.
Teprve pak se ucinky vasi péce projevi.
Zkuste si tfeba urcit do svého nabité-
ho programu kazdy den konkrétni cas,
ktery strdvite sama se sebou. Nenech-

te se rusit, vypnéte telefon, zavrete se
do své komarky a rodiné oznamte, ze
nejste k mani. Vsak oni to chvili vydr-
zi. | kdyby to mélo byt jen deset minut.
Zkratka zaradte péci o sebe do svého
denniho ritualu.

JDEME NA TO OD HLAVY
VLASY

Pouzivate uces s nazvem ,nestihdm”?
Sepnete vlasy do skfipce a vyrazite za
povinnostmi? Pak mozZna ani netusite,
v jaké kondici je méate. Trepi se vam ko-
necky? Trpite na lupy? Nejsou presuse-
né ¢i poskozené nekvalitnim barvenim?
Aby byly vase vlasy zdravé a krasné,
méla byste se zaméfit na spravnou
péci. Neni to nic slozitého. Je potreba
poznat typ svych vlasl, zda jsou mast-
né, suché, bavené, poskozené... a dle
toho volit pfipravky. Nezapominejte
ani na péci o pokozku hlavy, ktera do-
stdva zabrat rdznymi tuzidly, laky a dal-
Simi preparaty. Podle typu své pokozky
vybirejte z pestré skaly oleju, peelingt,
tonik ¢i sér.

Vlasy myjte Setrné vzdy Sampdnem ur-
¢enym pro vas typ. Vyhybejte se pfilis
horké vodé, ta by vlasy poskozovala
a pokozka by byla podrazdéna. Nedo-

porucuje se myt vlasy kazdy den, lepsi
je byt umirnénéjsi a pouzivat vlasovou
kosmetiku jednou az dvakrat za tyden.
Pri velké zatézi, napriklad pokud jste
aktivni sportovkyné, se asi dennimu
myti nevyhnete, vybirejte vSak special-
ni Sampony. Jednou tydné si doprejte
také masku. Pozor na fénovani, kulmu
¢i zehlicku. Horky vzduch mize vlasy
osklivé poskodit. Pred jejich pouzitim
tedy vzdy aplikujte ochranny prostre-
dek.

OBLICE)J

Je tim prvnim, co nds obvykle na ¢lo-
véku upoutd. Zjistéte, jaky mate typ
pleti a podle toho se zamérte na jeji
pravidelné osetreni. Jednou mési¢né se
nechte hyckat v kosmetickém salénu,
dalsi péci zvladnete sama doma. Plet
by méla byt Cistd a dokonale hydrato-
vana. Diky tomu si zanechd pruznost.
Rano a vecer plet dikladné vycistéte,
naneste krém a hydrataci doprejte také
svym rtam. Nezapominejte na pletové
masky, méla byste si je dopravat ale-
spori jednou tydné. Pokozku krasné
osvézi. Totéz plati pro peeling, ktery ji
zbavi necistot. Pokud chcete pro svou
plet udélat opravdu néco dobrého, do-
prejte ji kadidlo. Kadidlo krasné voni
a ma spoustu blahodarnych ucink, jak
na dusi tak i na télo. Olej z omanského
kadidla patfi mezi nejkvalitné;jsi a pozi-
tivné pUsobi na kvalitu pokozky, poma-
ha sjednocovat barevny tén pleti, ze-
svétluje pigmentové skvrny a predchazi
tvorbé novych. Podporuje regeneraci
koznich bunék a pulsobi protizanétli-
vé. Diky skvélym vlastnostem, kterymi
kadidlo oplyvd, se vyborné hodi k péci
o starnouci plet. Olej z kadidla pomaha
hojit jizvy, viedy, akné, nestovice, také
zesvétluje strie.

KRK

At je nas oblicej sebeopecovavanéj-
$i a vypada sebemladsi, at se snazime
maskovat nds vék, spolehlivé ho prozra-
di kGiZze na krku a v dekoltu, na kterou
Casto zapomindme. Aby byla pokozka
pruznd, pomuze vam sprcha, pfi které
budete stfidat studenou a teplou vodu.
Poté do pokozky vklepejte hydratacni
sérum a nasledné vetrete krém. | na
krk a dekolt byste méla jednou tydné
aplikovat peeling a distit ho stejné jako
plet na obliceji. Zkratka krk povazujte

INZERCE V¥
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za prodlouzeni svého obli¢eje. Pokud
to pljde, nespéte na bfise, protoze
tim se na dekoltu tvofi vrasky. Krasny
dekolt podpofite i posilovanim prsnich
svald a mnohé mlze zamaskovat nebo
naopak podpofit vhodny make-up.

RUCE

Schovavate ruce v kapsach, abyste neu-
kazovala okousané nebo uspinéné neh-
ty? Mozna nemadte cas chodit pravidel-
né do salonu na manikuru, ale mnohé
zvlddnete sama doma. KGze na rukou
je hodné zatézkdvana. Zvlast dnes,
v dobé, kdy ve velké mife pouzivame
dezinfekci. Kazdy den byste ji tedy
méla minimalné rano a vecer ddkladné
promazat krémem. Jednou tydné ji do-
prejte masku. Staci silna vrstva krému,
na ktery obléknete rukavice a hurd do
postele. Rano bude kuze krasné jem-
na. Pravidelnou péci si zaslouzi i okoli
nehtd. Samotné nehty upravujte jem-
nym pilnickem. Nehtlm prospéje vodni
lazen, kterd zmékdi okoli. Nasledné do
nich vetrete olej. Korunu véemu doda
krasny lak. Pak ale v zajmu jejich ochra-
ny radéji pouzivejte odlakovace bez
acetonu. A pfi myti nadobi ¢i jinych
domadcich pracich si vzdy nasadte ruka-
vice.

TELO
Casto na pé¢i o n&j klademe diiraz je-
nom v |été, kdy se odhalujeme do pla-

vek. Pfitom ani v zimé bychom ji neméli
zanedbavat. Spravna odista je zaklad.
Nejde jen o to odstranit Spinu a pot,
ale také byt k pokozce Setrni. Jestli se
réada nalozite do horké vany a vylezete
z ni za hodinu jako rozinka, pokoz-
ce tim moc neprospéjete. Horka voda
a hodné ¢asu straveného v ni pokozku
vysusuji. Pouzivejte také Setrna mydla
¢i olejové myci gely, které kOzi krasné
promasti. Pravidelné pouzivejte télovy
peeling, ktery Setrné odstrani odumre-
1é ¢asti klize. Dobre vam udéla stridani
teplé a studené vody. Po sprse klizi jem-
né osuste, nejlépe jemnym poklepava-
nim ru¢niku. Déle nasleduje hydratace.
Pravidelné klzi promazavejte. Vhodna
jsou télova mléka, oleje, masla ¢i jogur-
ty. Kazdé ma jinou konzistenci, je jen
na vas, co je vam pfijemnéjsi a co pre-
ferujete.

NOHY

Jemné nohy bez chloupkd a krasné
nehty patfi dnes ke standardu. Pedik-
Ura vsak neni jen pro krasu, ale je du-
lezita i kvali zdravé chazi. | vase nozky
si zaslouzi pravidelnou lazer, peeling,
poté pemzou odstrarite ztvrdlou kdzi.
Nezapominejte na masku nebo zabal.
Uvidite, jak se vam po celodennim
Unavném capkani ulevi. Nakonec je dU-
kladné promazte krémem.

STRAVA

Abyste byla krasnd a zdrava, neméla
byste zanedbavat ani spravnou stravu
plnou vitaminG. Zaklad by mély tvo-
fit kvalitni bilkoviny (drabez, kysané
mlécné vyrobky, vejce, lusténiny), kom-
plexni sacharidy (ryze, ovesné vlocky,
pohanka, obiloviny...), zdravé tuky (oli-
vovy olej, tu¢né ryby, ofechy, seminka),
dostatek zeleniny, ovoce a nezapomi-
nejte na hydrataci v podobé Cisté vody.

NEZAPOMINEJTE NA
KOLAGEN
Pokud jiz hovofime o stravé, neméli by-
chom zapomenout na kolagen, které
je dobré prijimat zevnitf i z venku. Ko-
lagen je nejvice zastoupend bilkovina
v lidském téle. Je to jeden ze zaklad-
nich stavebnich pilita kosti, kGze, svalu,
$lach a vazl. Nachazi se v nejriiznéjsich
¢astech téla, jako jsou napfiklad cévy,
rohovky, zuby a dalsi.
Vlivem starnuti nase télo produkuje
¢im dal méné kolagenu. Nechténym
nasledkem je starnuti pokozky, ktera
ztraci pruznost a pocinajici vrasky.
Existuje mnoho typu kolagenu. Témi
hlavnimi jsou 4 typy —typ |, typ Il, typ Il
a typ IV. Typ | tvofi 90 % kolagenu téla
a sklada se z hustych vlaken.
Typ | poskytuje pevnou strukturu po-
kozce, kostem, S$lacham, chrupavce,
pojivovym tkanim a zubdm. Typ Il je
tvofen z vét§iho mnozstvi volnych vla-
ken a nachazi se v elastické chrupavce,
jejimz ukolem je tlumeni kloubd. Typ IlI
podporuje strukturu svald, organu a te-
pen. Typ IV napomaha s filtraci a naché-
zi se v oblasti bazalnich lamin.
Vyzivovych doplnkl a rdznych kolage-
novych pfipravkl je dnes na trhu velké
mnozstvi. Je dilezité zvolit ten spravny,
ktery organismus Zzadnym zpuUsobem
nezatézuje, ale dodd takovou davku
kolagenu , kterou dokaze télo efektiv-
né vyuzit. Velkym hitem je Zivy, neboli
bioaktivni kolagen, ktery je obrovskym
vyndlezem v oblasti svétové biochemie.
Vysledky vyzkumu uzivani bioaktivniho
kolagenu ukazaly zrychleny rist nehtd
0 12% a snizeni frekvence zlomenych
nehtd. Navic 64 % ucastnik( dosahlo
globalniho klinického zlep3eni kreh-
kych nehtl a 88% ucastnikd zazname-
nalo zlepseni ¢tyfi tydny po podani.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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ANTI-AGE PECE

s Zivym kolagenem
nebyla nikdy tak
jednoducha a i¢inna

Omlazujici a regeneraéni PFirodni kolagen
Inventia® FACE na obli¢ej s pfirozené ob-
sazenymi peptidy a elastinem mé gelovou
konzistenci. Nanasi se na vlhkou plet pred
pouzitim vlastni kosmetiky, tak se nemusite

Probudte se

mladsi a krasnégjsi:
doprejte si zivy
kolagen nové generace

tom, jak je kolagen dulezity pro spravné fungovani
organismu, uz nikdo nepochybuje. Ale neni kolagen
jako kolagen. Proto budte o krok napted

a vyzkousejte pralomovy produkt — Zivy kolagen.

pfibyvajicim vékem a stresem by-
chom rozhodné neméli ponechat
Y74 stav ani kvalitu télesného kolagenu

ndhodeé. Vzdyt mnoZstvi systémového kolage-
nu v téle ovlivriuje nejen délku a kvalitu Zivo-
ta, ale vypovidd i o nasem biologickém veku.
Proto bychom neméli vidét kolagen pouze
jako pfipravek chrdnici tvar pred vrdskami,
ale méli bychom ho vnimat ve vSech souvis-
lostech,” fika Eva Sojkova — zakladatelka po-
radenského kolagenového centra Wellness
klubu Nezestarni.cz. Kolagen rozhoduje ne-
jen o stavu nasich kosti, kloubd a pojivovych
tkani, ale hraje i dllezitou Glohu v kvalité na-
Sich cév a uréovani cévniho veku.

.KOLAGENOVY” PRULOM

Na trhu s kolagenem, kolagenovou kosme-
tikou a doplriky stravy se kolagen objevuje
v nejriznéjich podobach a nékdy je i pro
odborniky velmi tézké se v této nabidce ori-
entovat. V posledni dobé se vedle hydrolyzo-
vanych kolagent objevil novy pojem — hydrat
Zivého kolagenu nové generace, vyrobeny
specialni technologif — Triple Helix Formula.
Ta umoznuje zachovani zivé struktury trojité
Sroubovice a predstavuje historicky prdlom
v doplfiovani kolagenu do organizmu. To do-
kladaji i védecky potvrzené Gcinky na rych-
lost obnovy a kvalitu tvorby vlastniho kolagenu
v tk&nich.

OVERENO ODBORNIKY

Pro své omlazujici a regenera¢ni Ucinky se
Zivy kolagen pravem dostava do popredi za-
jmu prednich odbornikl. “Nékterym z nich
jsem ho na zakladé osobnf zkusenosti dopo-
rucil i ja," fika predni plasticky chirurg a celo-
Zivotn{ sportovec doc. MUDr. Jan Méstak,
CSc., kterému hydrat zivého kolagenu pomo-
hl v 70 letech pfi regeneraci tézkého zanétu
Achillovy Slachy. Toto vyjime¢né kosmeceuti-
kum G¢inné dopliuje kolagen do téla a dlou-
hodobé oddaluje pfirozené procesy starnuti.
DokédZe obohatit mezibunécnou tkan ve
v8ech vrstvach pokozky o cenné aminokyse-
liny, ¢imz posiluje aktivitu fibroblastl ke zno-
vuobnoveni produkce vlastniho kolagenu.

Nativni hydrat PFirodniho kolagenu Inventia®
vznikl po 14letém vyzkumu. Nejvyssi kvalitu
dokladaji tfi mezinarodni certifikaty kvality
ISO (Bezpecnost kvality, Bezpe¢nost potra-
vin), rovnéz jsou vyrabény pod nejpiisnéjsimi
GMP normami nejvys$siho standardu farma-
ceutické kvality, které se pravidelné obhajuji.

(4

NEZESTARNI.CZ'

Zivy kala gen novd generace

V lyofilizované podobé tvofi hydrat Zivého kol-
agenu mimoradné uc¢innou latku doplriki stravy

- kolagenovych kapsli fady INVITA

vzdat své oblibené kosmetické znacky. Je
vhodny k osetfeni vSech typ( pleti — mladé,
zralé, unaveng, starnoucf i stresované.

INVITA SKIN BEAUTY plus CoQ10 — nové té-
méF o 100 % vice kolagenu pro udrzeni krasné
a pevné pokoZzky, pojivovych tkani, pruzného téla,
. ohebnych kloubd a zdravych vlas( a nehtd. Dodéa-
Cisty, 100% pfirodni, hypoalergenni, biolo- vé burikam, které maji za Ukol tvoFit a regenerovat
gicky aktivni kolagen

zvy$uje hydrataci, ozivuje, regeneruje, roz-
jasniuje a pfirozené omlazuje plet, vyhlazu-
je ji a vypina, obnovuije elasticitu, redukuje
vrasky a predchazi vzniku novych. Je urée-
ny k omlazeni a zpevnéni kontur obliceje,
krku a dekoltu, na ochabujici o¢ni vicka a
jemnou kdzZi kolem oc¢i a Ust. Neobsahuje
parabeny ani jiné konzervanty. V nabidce
baleni 50, 100 a 200 ml.

hydroxyprolin a hydroxylysin. Obohaceny o koen-
zym Q10 a vitamin E.

INVITA ACTIVE je aktivni kolagenova podpora pro namahané a unavené klouby,
vazy a $lachy k udrzeni dobré kolagenové kondice. Lyofilizovany hydrat kolagenu je
obohaceny o Zralo¢i chrupavku, chondroitin, glukosamin, kyselinu boswellovou a ky-
selinu hyaluronovou. Tyto biologicky aktivni latky jsou pritomné v kloubnich chrupav-
kach i soucasti kloubni synovialni tekutiny.
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ORIGINALNi PRODUKTY S ZIVYM KOLAGENEM SI MUZETE OBJEDNAT

KOMERCNI PREZENTACE

V E-SHOPU DOVOZCE na www.nezestarni.cz | +420 775 373 379
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Podrobny manudl, jak postupovat
pi olisté organismu i pleti

Vinocni svitky a velkolepé oslavy Nového
wku json za vami a ted piichdzi cas vy-
peiddat se se skodami’, ktesé napichaly.
Smazend kaloiickd jidla, cukiovi, alko-
hol a nedostatek pohybu mi za ndsledek
nejenom piibytek na vize, ale i zaneseni

owganismu toxiny. Piestasite se tuiapit
drastickgmi dietami a nékolikahodino-
vifm cvicenim v posilovné a naordinujte si
olistnon ki, kterou zvlidnete s trochon
vitle dodrZovat kaZdyf den.
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PROLEVEJTE SE

Pri detoxikacni kure se nevy-
hnete pravidelnému pitnému
rezimu. Zvyste prisun teku-
tin a pijte hlavné neperlivou
vodu, 100% ovocné a zeleni-
nové stavy bez konzervantl
a pridaného cukru, neslazené
ovocné a bylinné caje nebo
smoothie. Pauzu si naopak
dejte od slazenych a perlivych
napoju, kavy a alkoholu.

Ranni ritual: Vymackejte pal-

ku citrénu do prevarené teplé

vody. Tento vitaminy nabity elixir pijte
vzdy po ranu, abyste sprdvné nastarto-
vali organismus. Citron ma blahodar-
né ucinky na traveni, cisténi organis-
mu a krve od Skodlivych latek z téla.
Pomahd dokonce i pfi hubnuti. Navic
je zdrojem vitaminu C, ktery pomaha
zvySovat imunitu a je ucinny na zaci-
najici rymu a nachlazeni.

DETOX ZVENKU

Zima dava kazdoroc¢né zabrat nejenom
vasemu organismu, ale také pleti. Do-
prejte si proto nejenom detox zevnitf,
ale i zvendi. ,,Kromé dukladného od-
liceni pleti, které zahrnuje odlicovaci
téni. Dobré je pouzZivat masky a pee-
ling, ktery odstrani odumirajici a od-
lupujici se kozZni buriky. Plet tak bude
opét lépe pripravena vstrebdvat ucinné
latky z krémd, sér ¢i pletovych olejd,”
fika vizazistka Lica Arabadzi.

ZMENA JE ZIVOT

Zméné stravovacich navyka se béhem
detoxu nevyhnete. Resenim rozhodné
neni hladovéni, ale nékterych potravin
se zkratka budete muset vzdat. Omezte
sacharidy a konzumujte vice bilkovin.
Do svého jidelnicku zaradte lusténiny,
kvalitni obiloviny, jako je pohanka,
hnéda ryze, ryby, bilé maso, zelenina.
Doporucuje se také vitamin E a esen-
cialni mastné kyseliny, jejichz zdrojem
jsou ofechy a rdznda seminka. Nevyne-
chejte zeleninu a ovoce. “V zimé, kdy
kvalita ovoce neni tak dobré, je skvélou
nahrazkou lyofilizované ovoce. Najde-
te v ném vse, co je v Cerstvém ovoci.
Navic je 100% prirodni bez jakychkoliv
pridanych latek. Lyofilizované ovoce
mUaZete pridat do oblibeného mdusli

nebo si z néj udélat napriklad ovocny
caj,” fika dietolog Pavel Maly.

Velkym jarnim pomocnikem je keto
dieta, znama také jako "bilkovinova",
"cyklickd ketogenni", "ketonova", di
"proteinova", je lékarskou védou uzna-
vand metoda, ktera uz po nékolika tyd-
nech prinasi skvélé vysledky v hubnuti.
Uz v roce 1921 pouzil doktor Russel
Wilder ketonovou dietu na lécebné
Ucely. Za otce moderni proteinové diety
mlzeme povazovat profesora George
L. Blackburna, ktery zkoumal, jak lidsky
organismus spaluje ulozené tuky.
Vahova redukce v ketogenni dieté se
lisi podle jejiho stadia, respektive podle
jeji "faze".

Pii béznych formach hubnuti nebo re-
duk¢nich dietdch muze télo redukovat
az 40% hmotnosti ze svald. Svaly ale
jsou hlavnimi spalova¢i tukl, a kdyz
dieta skondi, tak se metabolismus neni
schopen vyporadat se stejnym mnoz-
stvim energie ve stravé, jako pred die-
tou a nastava jo—jo efekt.

Profesorovi Blackburnovi se podarilo
identifikovat stav zvany ketdéza a za
jakych podminek Ize v organismu na-
vodit. Ketéza je organismu pfirozeny
fyziologicky stav. Nastava, kdyz se télu
ve stravé pravidelné dodava dostate¢né
mnozstvi proteinu (bilkovin) a zaroven
je na minimum snizen pfijem sacharidu
a tukd. V ketdze se pak zacinaji tvorit
Jketolatky”. Vznikaji $tépenim vlast-
nich tukovych tkani a télo je dokaze
vyuzivat jako zalozni zdroj energie. Ke-
tolatky maji schopnost plnohodnotné
nahradit sacharidy ze stravy, které jsou
primdrnim zdrojem energie ¢lovéka.

Vice vyzkumu prokazalo, ze v dlsledku
toho dochazi k ubytku nejen podkoz-

niho tuku, ale také utrobniho
tuku, neboli visceralniho, kte-
ry obklopuje dllezité organy.
Doslo také ke zvy3eni "dobré-
ho" cholesterolu (HDL) v krvi,
coz ma pozitivni vliv jako
prevence kardiovaskularnich
onemocnéni. Dalsim pozi-
tivnim faktorem je, ze klesa
produkce inzulinu, hormonu,
ktery stépi cukry a vyvola chut
na sladké.

DEJTE VSE DO POHYBU
Vse ale neni jen o upravé jidel-
nicku. Heslo zni: Hybejte se! Nemusite
nutné travit dlouhé hodiny v posilovné
a trapit télo na posilovacich strojich. Sta-
¢i cvicit kazdy den 15 minut doma. Vse
se pocita. Proto pfisté az vam na cesté
z prace ujede tramvaj, tak si udélejte
tfeba rychlou prochazku na dalsi zastav-
ku.

S pohybem souvisi i tolik opredené
téma celulitidy, ktera se projevuje ve
formé nevzhlednych dolickG. Tento
problém ale nesouvisi jen s vahou. Pfi-
¢inou vzniku celulitidy je hlavné ne-
spravna zivotosprava, kdy se télo zana-
$i toxiny a trpi nedostatkem minerald
a vitamind. K jejimu vzniku pfispiva
nedostatek pohybu, sedavé zaméstna-
ni, stres, koufeni a strava bohata na
zivocisné bilkoviny, tuky a cukry. | zde
plati stejné pravidlo. Nestaci se jen ma-
zat krémy a gely proti celulitidé. Pravi-
delnou fyzickou aktivitu byste zkratka
neméli vynechat.

ZAZRAK JMENEM
PROBIOTIKA

Probiotika maji blahodarny vliv na
stfevni mikrofléru a béhem detoxu
hraji ddlezitou roli. Jednou z nejzna-
méjsich probiotickych potravin je jo-
gurt s zivymi kulturami. Poctivy jogurt
je bohaty na probiotické kultury, které
pomahaji pfi trdveni a posiluji obrany-
schopnost organismu. Zkuste do néj
jednou za cas pridat nékterou ze su-
perpotravin, ktera podpofi ocistu va-
$eho organismu. Muze to byt chlorela,
mlady je¢men, kustovnice ¢inska nebo
moringa.

Foto: Shutterstock.com
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st kobewce o podlahy itulni kazdy 6yt Jok ale vybuat _
Lépe zvlidne véechny vijzvy a bude vhodny do domdcnosti s alergiky nebo chlu-
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SACKOVE VYSAVACE

Sackové vysavace se daji povazovat za
Uplnou klasiku, najdete je témér v ka-
Z2dé domadcnosti. Na trhu jich existuje
nepreberné mnozstvi - lisi se jednak
efektivitou vysavani a jednak typem
manipulace. Jejich obliba tkvi prede-
vsim ve skvélém poméru ceny a vyko-
nu. Poskytuji velmi dobry saci vykon,
pficemz nékteré jsou vybaveny moder-
nimi filtra¢nimi systémy, které se staraji
o to, aby vzduch vychdzejici z vysavace
ven byl Cistsi nez vzduch, ktery dychate.
Hodi se tedy i do domdcnosti s alergiky.
Sackovy vysavac si dobre poradi s ko-
berci s vysokym chlupem a zaroven je
vhodny i na tvrdé podlahy. Oviem po
zaplnéni sacku saci vykon klesd, proto
je nutné ho vzdy véas vyménit. MUze-
te si vybrat mezi jednordzovymi sacky,
které po naplnéni vyhodite rovnou do
kose, a viechny nedistoty zUstanou bez-
pecné uvnitf. Takové sacky vas vsak ve
findle prijdou na vétsi penize nez ty,
které muzete pouzit opakované a jed-
noduse je vysypat. Pokud mate doma
chlupaté mazlicky, doplrite pfislusen-
stvi vysavace o specialni turbo kartac.

BEZSACKOVE VYSAVACE
Bezsackové vysava¢ se mlizou pochlu-
bit stalym sacim vykonem a predstavuji
alternativu k sackovému vysavadi, se
kterymi vsak nebudete mit zadné do-
datec¢né néklady. Tento typ vysavace
vyuzivéd cyklonovou technologii, kterd
dokaze oddélit prachové castice od sil-
ného proudu vzduchu a uskladnit je ve
specidlni nadobé, jez nahrazuje sacek.
Velikost nadoby na prach, kterd byva
prihlednd a mate tak vzdy kontrolu
nad jejim zaplnénim, volite stejné jako
u sackového vysavace podle podlaho-
vé plochy bytu. Nezapominejte, ze ¢im
vétsi nadoba, tim vétsi bude i konstruk-
ce vysavace. Kvalitni bezsackové vysava-
Ce jiz disponuji promyslenym zplsobem
vyprazdnovani a do kontaktu s necisto-
tami pfijdete minimalné. Oproti tém
sackovym je vsak jejich udrzba naroc¢-
néjsi a je nutna castéjsi vyména filtra.

TYCOVE VYSAVACE

Stihla konstrukce spojend s jednodu-
chou manipulaci a skladnosti, tak by se
daly ve struc¢nosti popsat ¢im dal obli-
benéjsi tycové vysavace. Muzete je slo-
zit bud' na polovi¢ni vysku do kuchyni-

ské skrifiky, nebo je pouze odlozit za
dvere komory. Jsou vhodné predevsim
do mensich domdacnosti, ale pokud si
zvolite vhodny model, zvlddne obstarat
i vétsi byt. Oproti klasickému vysavaci
je viak jeho saci vykon nizsi a nadobku
na nedistoty je nutné vyprazdriovat cas-
téji. Mlzete zvolit prakticky akumula-
torovy typ, ktery vds nebude omezovat
v pohybu a lehce s nim odistite i vysoké
schody, pavuciny na stropé nebo tézce

dostupna mista, nebo sitovy, ktery ma
neomezenou dobu provozu. At uz si
pofidite kombinaci ty¢ového a ru¢niho
vysavace v jedné konstrukci 2 v 1 nebo
kombinaci 3 v 1, u niz je obvykla i funk-
ce mopovani ¢i parni funkce, ziskate do
domacnosti viestranného pomocnika.

ROBOTICKE VYSAVACE
Pokud mate v byté prevahu tvrdych
hladkych podlah a touzite si zarover
péci o domdacnost co nejvice uleh-
Cit, poridte si roboticky vysavac, ktery
predstavuje vysavani nové generace.
U téchto vysavacl doslo za posledni
léta k velkym technologickym zmé-
nam, nyni disponuji chytrym navigac-
nim systémem, diky kterému se vyhnou
prekazkam, uklizeji systematicky a da-
kladné. Dokazou zareagovat na zménu
typu podlahy, prekadzkou jim nejsou ko-
berce ani schody. Svého robota mizete
dokonce ovladat na dalku mobilnim
telefonem nebo ho naprogramovat
a on v nastavenou dobu zacne se zada-
nym rezimem uklidu. Roboticky vysavac
s mopem vam zajisti kompletni uklid
podlahy, kdy nejdfive zamete a vysaje
prach a nedcistoty, poté podlahu navlh-
¢enym mopem vytre. ,Pokud chcete
pri koupi robotického vysavace usetrit,
nedélejte to. Pravé v této kategorii se
totiZ rychle ukdzou rozdily v jeho kvali-
té, ” upozornuje specialistka na robotic-
ké vysavace Ludmila Pékna.

ANTIBAK:TERIALNI'
VYSAVACE

Vybirate-li novy vysavac, jednim z hlav-
nich parametrd je kvalita pouzitych
filtra. Jestlize vSak mate v rodiné navic
alergika, tak se rovnou zajimejte o an-
tibakterialni vysavac. V kategorii téchto
vysavacu naleznete sackové, bezsacko-
vé, tyCové, rucni i robotické vysavace.
Rudni vysavace jsou pak pfimo uréené
na vysavani povleceni, lGzkovin, matra-
ci nebo ¢alounéni. Cisti bez pomocdi ja-
kychkoliv chemikalii a snadna je i jejich
udrzba. Veskery prach ukladaji primo
ve specidlni nadobé na necistoty, a pro-
to neni nutné zdrZovat se vymériova-
nim prachovych sackl. Po ukonceni vy-
savani staci nadobu jednoduse vysypat
a umyt vodou.

Foto: Shutterstock.com
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Roboticky vysavac

iIdea

Inovativni design dvoukandlového vzduchovodu o sacim vykonu
19 000 Pa spusti sbérny proces a béhem 9 vtefin vysaje veskeré
smeti z nadoby na prach uvnitf vysavace.

Chytré vyprazdnovani nadoby na smeti uvnitr vysavace
zabranuje sekundarnimu znecisténi

KI_B | Oficidlnim dovozcem robotickych vysavact Midea
PROGRES do CR a SR je spole¢nost K+B Progres a.s. http://b2b.k-b.cz/



Jak oblékat déti do satk4,
nositek a koca'tki?

Venku je chladno a vy moZni také iesite, jak ob6léknont

sveje miminke, aby se nepichiivalo ancbo naopak nep'o-

chladlo. Ve jesté komplikuje, pokud miminke cheete no-
Sit v nosithku, ¢i satku...
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Oblékani do 34tkd a nositek pritom ne-
musi byt véda. Détatko v prvnich mé-
sicich zivota nema vyvinutou termore-
gulaci, a vzdy je proto vyhodné vrstvit.
Prvni vrstva je zaklad, nejen pro mimin-

ka, ale i déti a dospélé.

Spodni vrstva je nejdulezité;jsi, protoze
détatku zajisti tepelny komfort. Ide-
alni jsou napriklad boditko a leginy
z merino viny. Obleceni z merina je sice
draZzsi, ale vydrzi dlouho a investice do
néj se rozhodné vyplati. Merino vina je
vhodna jak v zimé, tak v 1été. Zatimco
v zimé zahreje, v 1été chladi. Navic me-
rino neskrabe, pfilne k télu a krasné
hreje. Je vhodné i pro déti s citlivou po-
kozkou a atopiky. Mezi jeji dalsi vyho-
dy patfi to, Ze vina je samodistici, takze
ji nemusite ¢asto prat, stadi ji vyvétrat.
Také vy jako nosici nezapominejte na
vhodnou spodni vrstvu, materialy vybi-
rejte prirodni nebo mizete sahnout po
funkénim obleceni.

Po zdakladni vrstvé zvolte dalsi svrsky,
které by opét mély priléhat na télo. Pfi
oblékani méjte na paméti, ze se bude-
te s détatkem vzdjemné zahfivat, pro-
to ho nemusite oblékat do kombinézy,
ktera neni ani na noseni vhodna. Ne-
jenze by se vam détatko Spatné vazalo,
ale navic by vas délila od sebe silna vrs-
tva a uz byste neméli prehled o tepel-
ném komfortu détatka. O vzajemném

kontaktu ani nemluvé.

KDYZ JE DETATKO V SATKU
Dité nosené pod bundou se vzajemné
zahfivd s maminkou a jednu z vrstev

tvori i Satek a obleceni maminky (miki-
na, bunda). Sdhnéte urcité po détském
merino body s dlouhym rukavem, dét-
skych kamasich nebo névlecich, ponoz-
kach a merino kuklach (vyhodou kukly
je trvald ochrana nejen hlavy, ale i usi
a krku. Nemusite se tedy bat, Zze by vase
dité ofouklo).

Vétsi déti nosené na bundé potiebuji
samoziejmé vice vrstev obleceni napf.
tricko s dlouhym rukavem nebo body,
kamase, na které oblékneme softshe-
llové kalhoty do 3atkG a nositek, na
nozky ponozky a na né jesté softshe-
llové capacky. Hlavu ditéte ochrani kla-
sickd kukla. Na télo doplnime mikinu,

chladného pocasi.

JEDEME V KOCARKU

V kocarku pak bude mit vase détatko
tepelnou pohodu, kdyz zvolite stejné
vrstveni jako pro déti nosené na bun-
dé. Do kocarku mazeme body s dlou-
hym rukdavem, kamase nebo navleky
nahradit overalem, ktery do $atku kvuli
zipu spiSe nedoporucujeme. Takto ob-
lékdme v pripadé, Ze date dité do ko-

Carku pouze pod lehci deku.. Pri vyuziti
teplého fusaku ¢i zimni kombinézy vrst-
vime stejné, jako kdyz dité nosime pod
bundou. Na ruce obléknéte softshellové
rukavice.

CO NA HLAVU A NOZICKY
DO SATKU A NOSITKA

V zimé je tfeba dbat na to, aby détem
nebyla zima na hlavu, ruce a nohy.
Zatimco v kocarku jsou déti hezky za-
chumlanég, v satku/nositku je dualezité
nepodcenit sprdvné zatepleni nozi-
Cek. Idealni jsou pro tuto prilezitost
specidlni boty na no3eni déti, které
maji kozisek, jsou vyssi a daji se dobre
upevnit, aby malému nosenci nepadaly
z nozicek. Nejen star$im détem, které
jiz pobihaji, mazete pres klasické boty
navléknout névleky.

Pokud oblékate dité do satku/nositka,
je lepsi mu na hlavu misto klasické ¢epi-
ce poridit kuklicku. Diky ni ma miminko
chranénou nejen hlavicku, ale také krk
a hrudnicek. Pro sebe zvolte néakr¢nik,
ktery je na noseni vhodnéjsi nez $éla.

NOSICI OBLECENI

Pokud mate ditko oblecené a navaza-
né, zbyvd uz jen obléknout sebe. Ide-
alni je zvolit kombinaci nosici mikiny
a bundy nebo kabatu. Zalezi jen na vasi
preferenci. Nabidka specidlniho nosici-
ho obleceni je dnes Siroka, takze si vy-
bere opravdu kazdy.

Idedlni je zvolit takovy kousek, ktery
mUzete nosit i bézné, a to tak, Zze z néj
jednoduse odepnete nosici vsadku. No-
sici bundy jsou skvéle promyslené, ¢asto
umoznuji nosit ditko na brise i na za-
dech. Mezi jejich nevyhody patfi snad
jen to, Ze jsou ve vétsiné pripadl spise
sportovniho charakteru. Pokud hledate
eleganci, sdhnéte radéji po kabatu.

V pripadé, Ze nechcete investovat do
nosictho oble¢eni, muzete si pofidit
kapsu na noseni déti, ktera je takovym
univerzalnim kouskem, jez se pfizpUlso-
bi velikosti ditéte i rodice. Mezi jeji dalsi
prednosti patfi to, Ze je lehka. Pfipadné
si mlzete nechat usit vsadku, diky které
si rozsifite svou stavajici bundu.

A CO RICI NA ZAVER?

Nikdo nezna vase dité lip, nez vy sami,

proto berte nase rady jako doporuceni

a uzpusobte si je vasi ratolesti na miru.
Foto: Shutterstock.com
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Zaskocila Vas bolest v krku,
podrazdéna sliznice v nose,
¢i ustech nebo nepfijemny
zanét vnéjsiho zvukovodu?

Sdhnéte po
fadé pro podporu

komplexni
lécby

SIVER - COLDISEPT
SIYER

Espumisan® 100mg / ml per-

ordlni kapky pfindsi dlevu
od nadymani a plynatosti.

zanétlivych ORL onemocnéni E_:-_. Je vhodny také pro kojence,
COLDISEPT  nanoSILVER =5 i P 0 e s déti a mladistvé. U kojenct
s vrjanoéésticemi koloidniho % ::-r;_-:—rﬁl o t:: ‘:’ je dulezité spravné dévko-
stribra. Lgam  amtos - ' vani: 5-10 kapek pred kaz-

Usni kapky navic v kombinaci

s koloidni médi.

Doporucend cena: 295 K¢ - ustni
sprej, usni kapky i nosni sprej

COLDISEPT nanoSILVER ustni sprej, usni kapky
a nosni sprej jsou zdravotnické prostredky.
Pred pouzitim si prectéte ndvod k pouZiti nebo
se poradte se svym lékarem (i Iékarnikem.

dym kojenim.

Peclivé si proctéte pribalovy
leték. Volné prodejny lék
Espumisan® kapky obsahuje simetikon.

K vnitfnimu uZiti.

www.coldisept.cz

Vice informaci na

] www.hylo.cz
Etericky olej z hefmanku
Azulen zklidriuje podrazdénou
pokozku i pfipadné zanéty.
Jemna masaz détského télicka
pfi nanaseni Détského olejicku
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—— Suché odi, zanéty, alergie?
Pripad pro oc¢ni kapky
HYLO DUAL®.
HYLO DUAL® zvlh¢uje povrch
oka, stabilizuje slzny film
a redukuje zanétlivé a alergické

projevy.
Ctéte, prosim, pozorné navod

& URSAPHARM &2

=l s

Aviril vykouzli usmév na tvari

— -

i vasemu miminku. HYLO DUAL®

je zdravotnicky prostfedek.

Muj prvni vlastni taliv! @ ZZ R / ..
Objevte s nami novinku znacky na qust
Canpol babies — silikonovy déleny
talif s prisavkou pro déti od 6 mésicti.
Boruvky, kfupinky i placicky nyni
zUstanou na svém misté! Talif je
rozdélen na 4 casti a je idedlni na
prvni pokusy o samostatné krmeni.
Roztomily tvar medvidka, ale také
jemné pastelové barvy povzbudi
dité k jidlu. Prakticka prisavka zajisti,
ze se tallf pfi nahanéni jahudek
nahodné neprevrhne. Muzete jej
pouzit v mikrovinné troubg, ale také
v mycce nadobi. Objem 500 ml. Vice
na canpolbabies.com.

@) m [ canpolbabies.com
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S ,Pohlazenim na dusi” souvisi i GZasna
pfirodni kosmetika Nobilis Tilia a Pure Fiji.
Tyto pFipravky oceni vsichni, ktefi o sebe radi peéuji

a nechaji se masézi hyckat.

Chcete-li udélat radost nejen sobé, ale i Vasim blizkym,
doporudéuji zakoupit dérkovy poukaz.

www]paﬂ!évzem‘naaﬁs«;m

masazepohlazeninadusi@email.cz / +420 601 355 246

Jak na lepsi traveni a zazivani

Trapi vas casté problémy se zacpou?
Vyzkoudejte 100% pfirodni rozpustnou
vlakninu OptiFibre ve formé prasku, ktera
vdm pomUze témto potizim predchazet.
Sta¢i ji vmichat do svého oblibeného
jidla nebo mékkych pokrm(, kde se zcela
rozpusti. Pouzit ji tak lze tfeba u snidané,
v praci nebo v kuchyni pfi chystani vecere.
Diky praktickému baleni si ji mGzete vzit

“Nestig==
OptiFibre

PLNE ROZPUSTMA VLARNNA
FLNE ROZEUSTRA VLAKNINA

Vaginalni infekce?
Kvasinkova nebo bakterialni?

e diagnostikovat se mlzZete
snadno a sama

Canestest’
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s || o E o - horkost, kyselost nebo podivna pachut vam E
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HUNGER GAMES

HUMNGER GAMES

RANDE S KNIHOMOLKOU

| Pro Kinsley jsou knihy cely jeji Zivot. Nejen, Ze porad

néco Cte, ale spolu se dvéma kamaradkami vlastni

. knihkupectvi v malém mésté v Montané. A zatimco jeji

pritelkyné maji své lasky, ona si vystaci s fiktivnimi muzi.
Az do chvile, kdy kamarad jejiho bratra Josh z legrace

= navrhne, zZe ji pomUze najit pfitele. A tak zacina série
| roztomile trapnych schlizek, jejichz ucastnici nemaji
! u Kinsley 3anci... Zadny z nich ji totiz nepfitahuje tolik

jako pravé Josh.

TO NEJLEPSi Z HURVINKA
KniZni zpracovani ¢tyf loutkovych predstaveni

= Divadla Spejbla a Hurvinka.

Oblibenad dobrodruzstvi Hurvinka, Spejbla, Manicky
a jejich ¢tyfnohého kamarada Zeryka. Jak to chodi

= v Oslové, ve mésté, o kterém nikdy nikdo neslysel?

Opravdu se tam vubec nechodi do 3koly? Kde lezi

- Tramtarie? Kdo tam zije a kdo takové zemi vladne? Co

je to Kostitfaska a k ¢emu asi slouzi? Kdo Hurvinkovi
pomuze splnit velké prani stat se dospélym? A bude
Hurvinek v dospélém téle $tastny? Pokud se to chcete
dozvédét, na nic necekejte a pustte se do cteni.

HUNGER GAMES - ARENA SMRTI (SPECIALNI
VYDANI) 1 DiL

Hunger games slavi deset let! Nové vydani
s padesati stranami bonusového materialu.

Zemé Panem - dvanact kraji a hlavni mésto Kapitol,
které viem ostatnim krajim vlddne. Rok co rok musi
jedna divka a jeden chlapec z kazdého kraje nastoupit
do zvracené televizni reality show a bojovat o svij
zivot. Vitézstvi v klani Hunger games znamena slavu
a bohatstvi. Prohra znamena jistou smrt. Sestnactileta
Katniss se do her pfihlasi dobrovolné misto své mladsi
sestry, na kterou padl los. Ma 3anci mezi nebezpecnymi
soupefi prezit?

HUNGER GAMES - VRAZEDNA POMSTA 2 DiL
Hunger games slavi deset let! My slavime také,
specialnim vydanim s novymi obalkami.

Katniss dosdhla vitézstvi v Hladovych hrach aktem
vzdoru proti viemocnému Kapitolu a jeho krutym
pravidlim. Katniss s Peetou oc¢ekavaji pomstu mocnych...
Prekvapivé vysledky zdpasu v drsné reality show vsak
povzbudily obyvatele zemé Panem, aby se postavili
k odporu, a v krajich se formuje odboj. Podafi se zabranit
krvavému stietnuti nebo se plaminek vzpoury rozhofi
naplno? Druhy dil svétového knizniho bestselleru.

HUNGER GAMES - SILA VZDORU 3 DiL

Hunger games slavi deset let! My slavime také,
specialnim vydanim s novymi obalkami.

Kniha je oslavou vsech skvélych babicek! Vtipnym
zplUsobem vas uvede do této krasné Zivotnirole a stane se
vasim oblibenym pravodcem v "babickovéni". Autorka si
pres 14 let zapisovala humorné pribéhy a postrehy, které
zazivala se svymi 5 vnoucaty a obohatila je o zkusenosti
kamaréddek i predchozich generaci. Vznikla plvabna
knizka, u které se budete smat, vzpominat, ale obcas
si i poplacete a zamyslite se nad svym Zivotem. Je to
laskavé pohlazeni po dusi, které v dnesni dobé hodné
potiebuji nejen babicky.

ZKAZA JEZERNI KOTLINY

Pokracovani legendarni Chaty v Jezerni kotliné!
Ludva s Pavlem dal chodi do své milované Jezerni
kotliny a nosi do mésta lékarnikovi vzacny $afran. Obcas
vak maji pocit, Ze je nékdo sleduje. Pfi jedné z vyprav
objevi jeskyni a v ni néco, co vyvola mnoho otazek. Kdo

. je tajemny Havran? Kdo podepisuje zlovéstné dopisy

jménem mrtvého Derneta? A skryva Jezerni kotlina néco
jesté cennéjsiho nez safran? Dobrodruzny pfibéh v tradici
Jaroslava Foglara.

ALBATROS
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TERIBEAR - TAJEMSTVi MODRE KRABICE
"Vypravéni, které pomaha. Od jedné

z nejoblibenéjsich autorek soucasnosti."

Teribear je méda hrdina a také maskot Nadace
Terezy Maxové uz dlouhé roky, ale teprve nyni oziva
v pfibézich Aleny Mornstajnové. Béhem svych napinavych
dobrodruzstvi navstivi zoologickou zahradu, les nebo
tfeba cirkus. S kym se pfi tom seznami? A podafi se mu
najit domov? llustrované vypravéni o pratelstvi, odvaze
a odhodlani ukaze rodi¢cim i détem, Ze ke Stésti maze
dojit, doskakat nebo dojet na kolobézce uplné kazdy. At
uZ je Zivy, nebo plysovy.

365 POHADEK DO POSTYLKY

Pohadky od Disneyho na kazdy den v roce!

Prectéte si kazdy den jednu zdbavnou pohadku na motivy
filmG spole¢nosti Disney! Navstivte s ndmi znovu znamé
svéty princezen, koralovych rybek, zavodnich aut, pfiserek,
hracek, kamarad( z Kac¢erova a mnoha a mnoha dal3ich!

KNIZIHKA
NACELY ROK

TLAPKOVA PATROLA - KNIiZKA NA CELY ROK
Knizka pIna zabavy na cely rok s oblibenymi hrdiny
z Tlapkové patroly

Tym neohrozenych $ténat vyrazi do akce! Uzijte si s Tlap-
kovou patrolou spoustu legrace a pustte se do feseni ukold
s oblibenymi hrdiny v hlavni roli. S knizkou plnou her
a bezva Sténécich dobrodruzstvi se nebudete nudit ani

chvili¢ku.

DORTY CHEZ LUCIE

Starite se mistrem v peceni dorta

Svétem peceni dortd vas provede cukrarka Lucie
Dvordkovda, mimo jiné blogerka znama jako Chez Lucie.
Vyzkousejte recepty na neodolateny cokoladovy dort
s citrusy, ofechovy mocca dort, pénové dortiky s tmavou
a bilou ¢okolddou nebo podzimni dort s hruskami
posirovanymi v cerveném viné. Uz se vam sbihaji sliny?
A co teprve az oteviete tuto kucharku a uvidite fotografie!
Nebojte se a pustte se do peceni. Diky piehlednym
postupdm, tipdm a trikim zvladdnete upéct nadherné
a rafinované dobroty i vy.

i unis Dufhows

Zapignik
atkakolicky

ZNOVU A LEPE
Novy zacatek? Zvladne to. Nejspis...

| Melanie byla na stfedni $kole hvézda, jenze nyni jeji Zivot

uz tak hvézdny neni. To, Ze jako svobodna matka skonci
v méstecku, jez ji kdysi bylo domovem, je prekvapenim
nejen pro mistni, ale i pro nisamotnou. Po boku kamaréadek
Jo a Zoe se novy zacatek nejevi tak strasny — obzvlast
kdyz jeji roztomila dcera Hope okouzli pohledného
stavafe Wyatta. Ustoji kiehké zdklady nového domova
zemétreseni, které necekané zpusobi jeji problémovy ex?

ZAPISNIK ALKOHOLICKY

Posledni sklenicka... dnes uZ popaté. Kniha podle
blogu, ktery ziskal cenu Magnesia Litera.

Michaela Duffkova je mladd matka, kterd se rozhodla
oteviené promluvit o své zavislosti na alkoholu i o slozité
|é¢bé. Chcete védét, proc je tak tézké priznat si problém
s pitim? Pro¢ neni prekazkou zavislosti ani malé dité? Co
bylo autorce motivaci k 1é¢bé a jak vypadal prvni rok po
ni? V3echny odpovédi pfinasi oteviend a piima zpovéd
abstinujici alkoholicky.




Folo: Pl ya/mé/a




MOJE
PROBLEMY
JSOU
MALICHERNE

Pred patndcti lety ziskala korunku Miss CR.
Modelka Katefina Sokolova viak svou kra-
su a fitul dokdzala pretavit v prospésnou
cinnost. Poté, co se ji narodil bratr s poru-
chou autistickénho spektra, zalozila se svym
ofcem nadacni fond AutTalk, ktery poma-
ha lidem v podobné situaci. Ziskala za néj
fadu ocenéni,
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Rozhovor

Mate rada modrou barvu?
Samoziejmé. Nejen, Ze modra barva
uklidriuje, ale je to barva komunika-
ce a autismu. Jak se zpiva v té pisnic-
ce ,modra je dobra” .

Asi tusite, na co narazim...

Ano, presné tak. Dokonce kazdo-
rocné 2. dubna (na celosvétovy den
autismu) vyrazime s mym tatou do
Kyjova, kde sidli specializovana 3ko-
la MS a ZS Kyjov. Integruji zde i déti
s autismem. Absolvujeme s nimi tzv.
~Pochod v modrém”. Tento pochod
se kona prave k prilezitosti celosvéto-
vého dne porozuméni autismu a je to
moc fajn akce, vzdy se na to tésime
a doufam, ze v dubnu uz bude situa-
ce ohledné pandemie lepsi a pochod
se bude konat.

Autismus je vaSe zivotni téma,
kterému jste se zacala vénovat na
zakladé zkusenosti s autistickym
bratrem. Pravé proto jste pred
sedmi lety zalozila nadacni fond
AutTalk. Jaky je to dnes pocit?
Musim fict, Ze je to skvély pocit. Kdyz
jsme spolecné s mym tatou fond za-
kladali, viibec jsme netusili, jak va-
bec takova neziskovka funguje. Jsem
moc rada, ze se nam podafrilo fond
diky nasSim skvélym darcam rozjet
a muzeme byt stabilni oporou rodin
pecujicich o autisty a to nejen po té
financni strance.

Co dalsiho jim poskytujete?
Kromé primé financ¢ni pomoci kon-
krétnim rodinam a rodicovskym or-
ganizacim a spolkdm, které se vénuji
tématu autismu, podporuje fond
také rtzné formy setkavani rodica ¢i
online diskuzni a informacni férum
ke sdileni zkuSenosti a kontakt0.
Mezi dulezité aktivity fondu patfi
také osvéta tématu autismu.

Za svou praci jste ziskala nékolik
oceneéni. Které je pro vas to TOP?
Moc si vazim ocenéni Féra darcl v ka-
tegorii Osobnost filantropie 2021 za
vyjimecnou osobni podporu rodindm
s autismem. Ale toto ocenéni patfi
i mému tatovi a celému tymu nase-
ho nadac¢niho fondu AutTalk. Bez
nich bychom nebyli, kde jsme a timto
vsem moc dékuiji.

Aty Kalering Sokolove

A jak je na tom dnes vas braska?
Braska je nizkofunkéni autista. To
znamen4, Ze nemluvi a vyZzaduje ne-
ustalou péci. Ale myslim si, Ze se ma
fajn, je to moc mily klucina.

Jaké bylo vyrustat s bratrem - au-
tistou? Co vam to dalo do zZivota?
Ja jsem s braskou nevyrustala, je
mezi ndmi pomérné velky vékovy
rozdil. Kdyz se Rada narodil, bylo mi
osmndct let a uz jsem byla uradujici
Miss se spoustou povinnosti. Takze
na to, jaké to je Zit s autistou, byste
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se spise méli zeptat
mého tatinka, ktery
ma Radovana v pl-
ném opatrovnictvi.
Kazdopdadné Radovan je velky ucitel
a dalo mi to hodné, napfiklad to, Zze
moje problémy jsou ve srovnani's tim,
co fesi nékdo jiny, Uplné malicherné.

Rikate, Ze tatinek ma brasku
v opatrovnictvi. Znamena to, ze
se manzelstvi rozpadlo?

Ano, presné tak. Tatinek ma brasku
Radovana v plné péci, za to mu pa-
tfi maj obdiv, protoze to urcité neni
jednoduché byt sdm na autistu. Z mé
zkusenosti bych fekla, Ze se to bohu-
zel stava pomérné casto, Zze manzel-

*



stvi/ partnerstvi tuto zatéz neudrzi
a rozpadne se. Pro zajimavost, v na-
sem fondu v nasi databazi pecujicich
rodin, které podporujeme je 80%
matek samozivitelek.

Jak to, Ze braska priSel do opa-
trovnictvi tatinka? Obvyklejsi
byva, ze se o néj stara matka...
Toto je hlavné mezi nimi, ale biolo-
gickd matka Radovana o néj nejevi
zajem a pokud vim, tak jednim z dd-
vodU jejich vztahu byla jina predsta-
va o tom, jaké bude kazdodenni fun-
govani s Radovanem. Proto se pak
tata i rozhodl, Ze si ho vezme do plné
péce.

Jak se to u chlapecka projevovalo?
Kdy jste zacali pozorovat, Ze néco
neni v poradku?

Zprvu se vyvijel jako normalni zdravé
dité, asi ve dvou letech mél o¢kovani,
po kterém se jeho stav zhorsil a skon-
Cil hospitalizovdn v nemocnici. Samo-
zfejmé timto nefikdm, Ze Radovana
stav ma pfimou souvislost s ockova-
nim, jen fikdm, jaky prabéh to mélo
u nas. Autismus se zacind projevovat
u déti okolo dvou let, je to obdobi,
kdy zacinaji mluvit, hrat si s hra¢kami
a socializovat se. V tomto obdobi mo-
hou rodi¢e poprvé zpozorovat, ze s je-
jich ditétem neni néco v poradku. Tak
to bylo i u nas. Ja jsem celé toto ob-
dobi prozivala s tatou zpovzdali, pro-

Foto.. Dana Kriso

tozZe jsem v té dobé uz byla Miss a ani
jsme nebydleli ve spole¢né domac-
nosti. Samozrejmé nas to ale zasdhlo
viechny. Kdyz se dozvite diagnézu, je
to na jednu stranu velka uleva, Zze uz
vite, o co jde, ale na druhou stranu
z toho ma ¢lovék strach.

Nemate strach, Ze se se to muize
stat i vam?

Nemyslim si, Ze je autismus dédicna
zalezitost, ale samozfejmé stat se
muUze cokoliv. Jak jsem napsala, ne-
bojim se, to by se ¢lovék musel bat
neustadle vieho, co se hypoteticky
mUze stdt a o ¢em by pak ten Zivot
byl v neustalém strachu... co se ma
stat, stane se.
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Rozhovor

Co byste poradila lidem, kterym
se narodi dité s touto poruchou?
Myslim si, ze je velmi tézké komu-
koliv radit a obzvlast rodinam, které
se ocitnou v tak slozité situaci. Auti-
smus je velmi individudlni onemoc-
néni a u kazdého se projevuje jinak,
proto je potreba individualni pfistup.
Ale pokud hledaji finan¢ni podporu,
pocit, Ze v tom nejsou sami, nebo tre-
ba i uzite¢né informace, at se na nas
nevahaji obratit.

Kolika lidem jste za tu dobu
pomohli?

To je tézké presné fict, protoze umoz-
fujeme rodinam zadat si o podporu
u nas pravidelné, tudiz se ndm nékte-
ré rodiny opakuji, ale od fungovani
fondu jsme rozdali pecujicim rodi-
nam castku pres 2,5 mil. K& Nas pro-
jekt podplrnych rodicovskych skupin
béZi na deseti mistech po celé Ceské
republice a v nasi databazi mame
stovky rodin s détmi s PAS a desitky
organizaci, kterym se také snazime
pomahat.

Kdyz jsme u téch cisel, pojdme si
s nimi trochu pohrat. Takze pired
sedmi lety jste zalozila nadacni
fond a letos to bude patnact let,
co jste ziskala titul v Miss CR. To
uz jsou pékné pulkulatiny.

Teda to zni strasné, patnact let! Ten
Cas opravdu leti. Ur¢ité se obcas rada
ohlédnu a jsem urcité rada za pfilezi-
tost stat se Miss CR, dalo mi to spous-
tu zajimavych zkusenosti. Je to velka
pfilezitost a je jen na kazdé vitézce,
jak ji vyuzije. V osmnacti letech to
pro mé byla taky skvéld skola Zivota.

Na co z toho nejvic vzpominate?

Na viechno, celé to obdobi bylo kras-
né. At uz samotné vyhlaseni, nebo
soustfedéni a pfipravy na soutéz.
Vzpomindm samoziejmé i na obdo-
bi mého ,uradovani” vletéla jsem
do toho tehdy hodné mlad4, bylo mi
Cerstvé osmnact, ale nelituju niceho.
Vitézstvi v Miss mé donutilo dospét
mnohem rychleji nez mi vrstevnici,
ale dalo mi to hodné. Jen je mi lito
dnesdnich mladych holek, Ze v soucas-
nosti uz Uroven Miss u nas v CR bohu-
zel neni na takové urovni.

Folo: Dana Kriso

Uz daleko dFiv, ve svych ¢trnacti
letech jste zacinala s modelin-
gem. Diky nému jste jesté jako
nactileta procestovala cely svét.
Jaké to bylo pro mladic¢kou hol-
ku, ktera je takhle vhozena sama
do svéta?

Jako nactiletd jsem svét urcité nepro-
cestovala, ba naopak. Moje tehdejsi
modelingova agentura mé ve ¢trnac-
ti letech chtéla vyslat na dva mésice
do Taiwanu a moje maminka tajné
jela do agentury, aby jim fekla, Ze si
nepfeje abych takto mladd kamko-
liv cestovala. Dnes ji naprosto cha-
pu. Intenzivné jsem zacala cestovat
az po dvacitce. Byla jsem v Milané,
v Pafizi, v Miami, Némecku, Istanbu-
lu a dalSich. Cestovani patfi k velkym
devizdm modelingu. Podivate se na
spoustu zajimavych mist, kam byste
se jinak nepodivala.

Kam vedla vase prvni modelingova
cesta?

Ta vedla v mych Sestnacti letech do
némeckého Hamburgu. Po pohovo-
ru s moji maminkou méla agentura
odvahu vyslat mé maximalné do sou-
sedniho Némecka.



Kde se vam libilo nejvic? Kde bys-
te tfeba rada zakotvila?

Urcité Miami! Stravila jsem tam po-
mérné hodné casu. Méla jsem i pra-
covni viza. Je tam krdasné.

Neni vam ted nase zemé mala?
Urcité neni. J& tu nasi zemicku mam
moc rada a ¢im vic jsem nacestovala,
tim vic jsem si uvédomila, jak dobre
se tu mame. Jak tu médme bezpecno,
relativné klid a vysokou Zivotni uro-
veri, dobry zdravotni systém a tak
bych mohla pokracovat jesté dlou-
ho... Jsem rada, Ze Ziju v Cesku, ale
cestovani miluju stéle.

Rikate, Ze u nas je bezpeéno.
Zazila jste nékde opravdové
nebezpeci?

Par vypjatych chvilek uz jsem zazila.
Ono to je s cestovanim spjaté a ¢lo-
vék se tomu asi nevyhne... napfiklad
v Pafizi jsem zazila opravdu perné
chvilky, kdyz se mi mistni taxikar po
mém vystoupeni z taxiku snazil ujet
s kufrem. Ale Pafiz je svou stinnou
strdnkou v podobé zvysené krimina-
lity prosluld a ¢lovék si tam prosté
musi davat pozor, jinak Pafiz miluju
a patfi urcité k mym nejoblibené;jSim
metropolim.

A chystate se nyni nékam?
Netajite se tim, Ze se budete
vdavat. Bude svatba nékde

v zahranici?

Nyni zadné velké plany na cesty ne-
mame, ted béhem zimy bychom ur-
¢ité chtéli absolvovat néjaké hory,
protoZe oba s partnerem milujeme
lyZzovani. Svatbu bychom radi usku-
tecnili v 1été, ale v dnedni sloZité pan-
demické dobé je to planovani trochu
slozitéjsi tak uvidime, jak vie bude.
Ackoliv jsme se zasnoubili na Islandu,
coz bylo krasné a netradi¢ni, svatbu

v Praze.

To zasnoubeni bylo skuteé¢né
netradicni. Prozradte nam vic.
Zasnoubeni neprobéhlo uplIné tradic-
né. Vétsinou se lidé zasnubuji pfi ro-
mantickych chvilich, na plazi atd. Mé
partner pozadal o ruku na Islandu,
kde jsme absolvovali osmidenni plav-

bu po zdpadnim pobrezi na plachet-
nici na Uplny sever Islandu. Na takové
cesté se musite pripravit, Ze si vystou-
pite z komfortni zény, at uz v podo-
bé neustalého houpdni ve vinach,
hygieny, zimy, pocasi atd. ale stoji
to za to! Byla to urcité jedna z mych
nejlepsich dovolenych. J& jsem dob-
rodruh a mam tyto typy dovolenych
réda. Pfed dvéma lety jsem byla na
treku v Nepdlu kam jsme stoupali do
4000 m.n.m. a to byl taky Uzasny za-
Zitek!

A tradicnéjsi svatba, co si pod
tim ve vasem pripadé mame
predstavit?

No na Islandu a v goretexovém ob-
leceni a v gumovych holinach uz ne-
bude.

Délam si legraci. Svatbu planujeme
uplné standartni, oproti nasemu ne-
obvyklému zasnoubeni.

To vSe se uskutecni v roce, kdy
oslavite také Kristova léta. Vni-
mate je néjak symbolicky?

Ano, urcité to pro mé urcitou symbo-
liku ma. Je to hezké, jak ¢lovék s po-
stupem ¢asu méni své Zivotni priority
i pfistup k ur¢itym vécem. Neménila
bych. Cim jsem star3i, tim lépe znam
sama sebe a vim co chci, kam sméru-
ji a co je pro mé dulezité. A taky se
ucim lépe si vychutnavat pritomnost
a takové ty malickosti vsedniho dne.

Je tézsi se v tomto véku udrzovat
v kondici, nez v dobé, kdy jste se
ucastnila Miss? Jak na sobé pra-
cujete?

Bude to znit jako paradox, ale ne-
fekla bych, Ze je to ted pro mé tézsi.
Naopak. Uz dobfe zndm svoje télo
a vim, co mi vyhovuje a co ne. Pomér-
né dost se hybu, miluji sport, takze to
pro mé neni o zadném extra prema-
hani. Hraju tenis, golf, boxuju a cvi-
¢im joégu. Taky si ob¢as zajdu do po-
silky na cardio. Kdyz je ¢as, tak jsem
v pohybu tak 4x - 5x tydné.

Musite drzet striktni jidelnicek?
Nebo si rada zahresite? Jak vibec
vypada takovy hriSek ve vasem
podani?

Striktni jidelni¢ek nedrzim a nikdy
jsem nedrzela, nejsem zastdncem

diet. Ale jim zdravé. Snazim se vyhy-
bat sladkému a smazenému. Kdyz ale
mam zhresit, tak si obcas s radosti tu
¢okolddu dam, také miluji arasidové
maslo a mexickou kuchyni.

Umite ji i uvarit?

Né&jaké tortilly a nachos bych asi bez
problému zvladla, ale partnerovi spis
vafim Ceskou klasiku, jako je gulas,

7oty Pelr Jandera

kure na paprice atd. Mnohem vic nez
vareni mé ale bavi peceni

A co si upecete v novém roce?
Myslim to samoziejmé s nadsaz-
kou. Cekaji vas v ném pékné véci.
Mate néjaké dalsi plany?

Ja obecné nerada planuju, vite jak
se to fika, pokud chce$ boha roze-
smat, fekni mu svoje plany. Ale rada
bych méla rodinu a taky bych ur¢ité
rada, aby se naSemu nada¢nimu fon-
du AutTalk nadéle dafilo a abychom
mohli pomahat ¢im dal tim vic.

Text: Michala Jendruchova,
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b Zmerte teplotu presné a bez jediného dotyku

- Bezdotykové méreni na Cele ve 3 sekundach
- Méfi teplotu lidského téla, predmétu i okoli
* Tichy provoz — bez zvukového znameni

- Opticky alarm pri horecce
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Zdravotnicky prostfedek. Ctéte peclivé névod na pouiti.
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