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CUCEJTE DOMA, VE SKOLE NEBO V PRACI,
A POSILUJTE TAK SVOU IMUNITU!

® ran Preventan” Clasic a Preventan” Junior
jsou ve forme specialnich cucavych tablet,
které prispivaji k podpore imunity

JiZ pri rozpousteni v ustech.

Preventan® je ariginalnim teskym dopliikem stravy na podporu imunity déti, dospalych i senior.
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Kdyz miminka pospichaiji na svet

Hurd do Skoly po poradné snidani
Zabava, hry a hracky pro nase nejmensi
40 neni novych 30

Léto - Cas ke zkrdsleni

Kila dold

Bio nebo nebio?

Elixiry krésy

24 hodinovy plan jak porazit nachlazeni
Pozor na drazy....

Tabor? Pristé jedeme zase...

Promény jsou v hereckém zivoté dulezité

Milé &tendiky,

mame tu novy Skolni rok a pro vétsinu z nas to
znamenad velkou zménu.  Oproti letdm pred-
chozim, nejde jen o fo, Ze af uz se déti chystaji
do 3koly poprve, nebo freba po s osmé, vzayc-
ky je fo stejné. Po prazdninovém lenoseni skolni
rezim viechny nepijemné zaskoli. Letosni rok
se nam prazaniny tak néjak protahly a déti se
vracefi do skoly po pul roce. O to vic se moz-
na& 1838 na kamarady a o to méné se ale chtgji
ucit. MozZnd i pro vas je to navrat po pdlrocnim
home office tak frosku sladkokysely. A viastné
vahate, jestli prisel ten spravny cas na fo sladit
nowvy rozvrh s hodinami klaviru, vyukou anglicti-
ny a nejlépe jests fotbalovy tréninkem... Vzayf
budou jeste pristi tyden déti ve Skole? A bude
jesté za mésic fotbalovy trénink?

No, mozn& by nebylo od véci se nestresovat
a namisto béhani od z8pisu k zapisu si predist
néjaky pékny clanek? Vybér je jako vzdy pes-
fry. Popovidéme si o tom, jak pecovat o plef
PO opalovani,  jakou svacinou vybavit déeti do
Skoly, nebo treba, co dobrého si nachystat,
abychom fa kila ziskand pii home office zase
sundali... Z&roven, samoziejmé&, nakousneme i
féma podzimnich neduhd, profoZe, co sibude-
me povidat, za chvilku jsou tu mihavé podzimni
rana a s nimi nachlazeni, chiipky, rymy anebo
prozmeénu covid... Tak sidrzme place, affo spo-
le¢né dobre zviadneme.

Takze krasné pocteni a piisti méesic
na shledanou



Ky miminka

pasp[cﬁa/é na svet
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Jeunin posodu, toje prvni datum, ktesé vim vy-
wazné vyznacl v téhotenské puikazce. No, ostat-
né, nenl to ani tak ditlezité. Obvykle uZ pied-
stavu o tom, kdy se miminke vyddi na svet i tak
mite. A jestliZe se piichod miminka od tohoto
data vifrazné Uisi; je to vZdycky puisvih.







Pokud je miminko liné a pfili$ se mu na
svét nechce, jsou to oviem komplikace
spiS pro maminku. Pokud totiz tého-

tenstvi vyrazné presahne 41 tyden, 1é-
kari se obvykle priklanéji k hospitaliza-
ce a nasledné k vyvolani porodu. Coz
samozfejmé neni nic moc pfijemného.
Mnohem haf oviem byva, kdyz se mi-
minko hlasi na svét pfrilis brzy.

Hodné zalezi samoziejmé na tom, o ko-
lik tydnl si miminko pospisilo. U velmi
nezralych déti se obvykle bojuje o ka-
zdy den. V podstaté kazdd hodina,
o kterou se prodlouzi pobyt v déloze,
se pocitd k dobru. Lepsi variantou je,
kdyz se predcasny porod ohlasi a lékafi
mohou reagovat. Velkym problémem

nedonosenych déti totiz byvaji plice. Ty
nejsou schopny rfadné plinit svou funk-
ci - udrzet se po nadechnuti rozepnu-

U vebmi nez m@’cﬁ
deti se aéz/ykfe bojuje
) kCLZv&{y/ den.

té a umoznit vyménu dychacich plyntd
mezi prostrfedim v plicich a krvi tak, aby
byly orgdny dobre zasobeny kyslikem.
Pokud hrozi pfed¢asny porod, kterému
se neda zabrdnit, mohou lékafi urychlit
vyzrani plic pomoci 1€kl jesté pred na-
rozenim. Po porodu mohou miminku
podat specidlni latku, kterd umozriuje
rozepnuti jeho plic. Pfesto musi ma-
minka pocitat s tim, Ze u velmi nezra-
lych déti jsou vzdy zapotrebi specialni
dychaci pfistroje.

Meéli bychom si ale ujasnit, co vlastné
rozumime pojmem predcasny porod.

Takto oznacujeme porod ve chvili, po-
kud k nému dojde pred 37. tydnem té-
hotenstvi. Je pochopitelné, ze ¢im vétsi
je rozdil mezi planovanou a skute¢nou
dobou porodu, tim vétsi péci dité po-
trebuje. Jak to vidi lékafri?

e 40tyden—normalnitermin porodu
(pro dvojc¢atka optimum 37-38 ty-
den)

e 34-37tyden-lehkadnedonosenost.
Déti jsou obvykle bez vétsich po-
ruch poporodni adaptace.

e 30 - 33 tyden - stfedni nedonose-
nost. Déti myvaji obvykle problémy
s adaptaci, dychanim a podobné.
Miminka vazici pod 1500g, maji
pravdépodobnost tézkého posti-
zeni 7%.

e 27-29tyden-tézka nedonosenost.
Déti maji témér vzidy problémy
s adaptaci. Miminka vazici pod
10009, maji pravdépodobnost téz-
kého postizeni 20%.

e 23 - 26 tyden - extrémné tézka
nedonosenost. Déti maji vzdy téz-
ké problémy s adaptaci. Miminka
vazici méné nez 750g, maji prav-
dépodobnost tézkého postize-
ni 30%.

ZNAMKY ZRALOSTI
Kromé data porodu a s nim souviseji-
ci porodni véahy, ktera je takovym tim
prvnim a nejjednodussim rozpoznéva-
cim znamenim, existuje nékolik dalSich
znakl, podle kterych se pozna, zZe je
miminko donosené.
Nehty miminka dosahuji ke kone¢-
kdm prsta.
2K02e je zdravd, rlzova a neni jiz
pokryta jemnymi tmavymi chloup-
ky, které télo miminka v urcité fazi té-
hotenstvi pokryvaiji.
3Jsou spravné vyvinuty pohlavni
organy. To znameng, Ze u chlapcl
jsou jiz sestoupla varlata a u dévcatek
kryji velké stydké pysky ty malé.

Co vas ¢eka a nemine?
K predcasnym poroddm navzdory [é-
karské védé stale dochazi. Co vas ¢eka,
pokud mezi nedonosence patfi pravé
vase miminko?
Predevsim se musite pfipravit na
spoustu pristrojd a hadic¢ek. Nejen,
Ze je nutné détatko sledovat, ale také
ho krmit. Zpoc¢atku sondou zavedenou
do Zaludku, nékdy v kombinaci s vyZziv-
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Heifmanek pomaha zklidnovat kozni zanéty.

Obsahuje antibakteridlni slozky, které mohou rovnéz urychlit
lé¢enti jiz vzniklych infekci. Aviril pfinasi alevu od vysuSene,
svédiveé nebo sluncem spalené pokozky.
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nymi latkami a roztoky pomoci infuze.
Tento zpuUsob se obvykle pozdéji kom-
binuje s kojenim nebo krmenim z 1ahve
¢i kadinky.
Musite se smifit s tim, Ze riziko za-
zivacich obtizi a infekci je u osla-

benych déti mnohem vétsi. A bude
jesté pékné dlouho. Budete muset
nejen minimalizovat veskeré né&-
vstévy, ale velmi peclivé pripravovat
veskeré jidlo, které miminku podate,
sterilizovat vzdy vse, co budete po-
uzivat.

Musite pocitat s tim, Ze miminko

stravi v nemocnici dlouhé tydny
a ¢asto i mésice. Ze bude né&jakou
dobu trvat, nez bude uplné vyhra-
no a vy si budete moci odnést dom
zdravé miminko.

Nesmite se zlobit, pokud mimin-

ko bude castéji plakat. U téchto
déti je to obvyklé a nic s tim nenadé-
late.

Nastésti brzy zjistite, ze vétsSina ne-
52ralych miminek svlj handicap do-
Zene. Velkou pomoci byva Vojtova me-
toda. Mozek se pfi ni ovliviiuje tak, Ze
je schopen aktivovat zatim nezapojené
a nevyuzité drdhy a nahradit tak po-

ditéte a celkova urover psychomotoric-
kého vyvoje. Toto metodu je ale mozné
provadét az ve chvili, kdy je miminko
stabilizované a rozhodné po dohodé
s osetrujicim lékarem.

V. vedevsim musite V2 ‘Zé/z‘zcw[t

na spousti p iistwoju
a hadicek.

Skozena spojeni. Diky tomu se porucha
hybnosti odstrani ¢i zmirni. D& se takto
ovlivnit i polykani a sani, psychicky stav

Iva Novakova
Foto: Shutterstock.com




Doporuc¢eno
|ékari

Chranimeto
nejdulezitéjsi pro
Vas a Vase miminko

2)}/)‘ =E urovni 3D OdeVdnl’
rizon I nastaveni

Znacka LOVI doporuduje kojeni jako nejzdravéjsi formu vyzivy ditéte. Alternativni formy krmeni ditéte vzdy konzultujte s |ékafem,
porodni asistentkou nebo Iékarnikem. Pristupte k nému pouze v pfipadé, pokud kojeni neni mozné nebo je nedostacuijici.
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Rane nepiemystime jen nad tim, jakow svacinu
svyjm potomkiim piibalit s sebou do skoly. Hlavu
ndm Casto také zamotd wozhodovini, co piipravit
k snidani. Pokud vam dosla inspirace a cheete zku-
sit néco nového, wiCite ocenite pd tipi na zdravé a
hwavé snidane, ktewé ,délaji den”. Nezbijvi-Ci vim
na né v kazdodennim shonu Cas, pustte se do jejich
piipravy o vikendu, kdy miZete zapojit i déti. Jak
vyblrat swoving a na co si ddt pozot?
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Kdyz se fekne slovo ,syr”, vétsina z nas
si vybavi ,eidam”. Pfestoze se nejednd
o cesky syr, je u nas dlouhodobé nejob-
libenéjsi a nejprodavanéjsi, a to nejen
proto, Ze je chutny a velmi dobre vyuzi-

F
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telny. Chutna a voni velmi jemné, cisté
mlécné nakysle a fadi se mezi polotvr-
dé syry. Diky idealni pruznosti platka
je dobre vyuzitelny ve studené kuchyni
na oblozZeni chlebl, do sendvi¢d nebo
toustd. Cim se Fidit pfi jeho vybéru?

Kvalitni eidam bezpecné poznate podle
barvy. Na fezu je smetanové, az syrové
Zluty, a to stejnomérné po celém fezu.
Pokud je syr svétly, az bily, znamena
to, Zze nemusi byt dostatecné vyzraly.
V pfipadé, Ze se na okrajich vyskytuje
bleda barva, mlze se jednat o sul, kte-
ra neméla po vysoleni eidamu dostatek
¢asu na to, aby rovhomérné prostoupi-
la celym syrem, a eidam je tedy méné
kvalitni. Vyplati se sledovat také obsah
tuku. Souvislost mezi obsahem tuku
a vapniku je totiz velmi zajimava: ¢im
je v eidamu nizsi obsah tuku, tim je
vys$si obsah bilkovin a také vapniku.
Zatimco 50% eidam (50 % tuku v susi-
né1) obsahuje 773 mg vapniku/100 g,
30% eidam ma 952 mg vapniku/100 g!
U nas ma eidam nejcastéji 30, 40 nebo
45 % tuku v susing, pricemz v Nizozem-
sku, odkud eidam pochazi, je standard
alespori 40 %. Nizkotu¢né varianty jsou
«Ceskou specialitou”.

Co se tyce slozeni prirodniho syru ei-
dam, je to jen mléko, jedla stl a mlé-
karenské kultury. Pokud syr kromé
téchto slozek neobsahuje zddnou dalsi,
napf. barvivo nebo ochucuijici prisadu,
vyrobce nemusi sloZeni syra vice roze-

pisovat. Syr je totiz povazovan za tzv.
jednoslozkovy vyrobek. Zamérné uva-
dime slozeni ,ptirodniho” syru, proto-
Ze v poslednich letech se v obchodech
objevuji rostlinné alternativy mlé¢nych
vyrobkdl, kdy je nékterd z mlécnych

=
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slozek nahrazena jinou. Nejcastéji se
jedna o zdménu mlé¢ného tuku tukem
rostlinnym, coz vyrobek zlevriuje. Tyto
produkty se mohou vyrabét i prodavat,
ale nesméji se oznacovat jako mlécné
vyrobky a také se nemohou nazyvat
syrem.

Pokud vase ditko trochu bojuje s nad-
vdhou, mélo by pfijimat potraviny,
které zaplni vas zaludek, ale obsahuji
malo kalorii. Cottage cheese je skvélou
nizkokalorickou volbou. Rekneme vam
pro¢. Vysoky obsah proteint v syru
cottage pomaha udrzet pocit hladu na
uzdé a zaroven dokaze potlacovat chut
na sladké. Kromé toho pomaha budo-
vat svalovou hmotu. Kromé bilkovin
obsahuje i kasein, a proto je soucasti
jidelni¢ckd sportovcd, zejména fitness
a kulturistiky a lidi snazicich se o re-
dukci vahy.

Neplette si tvaroh s cottage cheese. A¢-
koli v prekladu znamenaji totéz, a tyto
dvé mlécné suroviny maji mnoho spo-
le¢ného, jejich chut i zpusob vyroby
jsou znacné odlisné. Oba syry jsou
mlécné a daji se pouzit v podstaté na
pfipravu stejnych jidel. Tvaroh je chuti
kyselejsi, cottage sladsi. Cottage se vy-
rabi vysusenim, a na rozdil od tvarohu
se srazi ucinkem enzymd syridla, takze
v ném zUstdva syrovatka.

Tvaroh obsahuje vy3$si mnozstvi sodi-
ku, proto neni vhodny pro kazdodenni
konzumaci. Jeho nadbytek totiz zaté-

zuje ledviny, zvysuje krevni tlak a zadr-
Zuje v organismu vodu.

Jak si vybrat kvalitni syr cottage?

Na trhu je nékolik vyrobcl cottage
cheese. Kvalitni a vyzivové hodnotny
cottage by nemél plavat ve smetané
a mléce. Pres obal to nevidite, ale staci
zatrast a pokud citite tekutinu, vratte
ho zpatky do regalu! Casti syra by mély
byt pouze jemné obklopeny smetano-
vou slozkou. Nejdulezitéjsim atributem
je krasna bila barva.

Védéli jste, Zze rocni spotfeba masla
na osobu je v Cesku kolem péti kilo-
gramui? Maslo je bohaté na bilkoviny,
karoteny a v tuku rozpustné vitami-
ny (A, D, E, K) a je nezbytné pro rust
a zdravou funkci zraku, a tak by nemé-
lo chybét v nasem jidelni¢ku, a to pre-
dev$im u déti. Télu jim dodavame nasy-
cené mastné kyseliny, které jsou velmi
dobfe straviteIné a pfiznivé ovliviiuji
stfevni prostfedi. Ty z masla se neukla-
daji do tukovych zasob, ale prednostné
slouzi k ziskavani energie.

Z ¢eho je maslo vyrobeno a co sledovat
na jeho obalu? Zakladem pro vyrobu
kvalitniho masla je kvalitni a idedIné co
nejcerstvéjsi smetana o tu¢nosti 37-42
%. Cim je smetana Zerstvéjsi, tim je
maslo lepsi a trvanlivéjsi. Podle nafize-
ni EU je pro maslo stanoven minimalni
podil mlé¢ného tuku 80 %. To plati pro
masla, kterd neobsahuji zadnou dalsi
slozku, jinak by nemohl byt vyrobek
oznacen jako ,maslo”. Procento mléc-
ného tuku ovsem nesmi dosahnout na
90 %. Masla vyrabénd u nas zpravidla
obsahuji 82 % mlécného tuku a ne-
jsou v nich zadné konzervacni latky
ani emulgatory. Pfi nakupu masla bys-
te tedy méli na obalu sledovat prede-
vsim podil. Prestoze maslo obsahuje
i jisté procento vody, které viak nesmi
prekrocit hranici 16 %. Na obalu tento
udaj obvykle nenajdeme. Maslo obsa-
huje také netukové slozky pochazejici
z mléka, které tvori zhruba 2 %. Jedna
se o laktozu, kyselinu mlé¢nou, bilkovi-
ny a dalsi dusikaté latky, soli a vitaminy.
Kvalitu masla poznate i podle barvy
a konzistence, kterd zavisi na vyrobé
a obsahu jiz zminéné vody. Doporucu-
jeme podivat se, jaky povrch ma maslo
po vyndani z chladu. Kvalitné&jsi maslo
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bude déle tvrdé, pevné a hlad-
ké a nebude se lepit k obalu.
Pravé jeho konzistence ovlivni
i to, jak se bude maslo chovat
jako soucast receptu. Pokud si
koupite maslo, které je vyraz-
né zluté, je velice pravdépo-
dobné, Ze je dobarvené. Pro
zvyraznéni zZlutavého zabarve-
ni masla se smetana pribarvuje
pfirodnim barvivem c¢erveno-

?luté, az oranzové barvy zis- |

kanym z rostliny Bixa orellana
(E160b). Pouzivaji se také ka-
roteny.

TIP! vidy kupujte maslo bez
poruseného nebo pomackané-
ho obalu. Pokud je svétlé, az
bilé, znamena to, ze je cers-
tvé. V poradku je také v pripa-
dé, Ze ma prijemné nasladlou
a smetanové mléc¢nou chut
i vani. Jestlize ma maslo na
povrchu i po odkrojeni Zlutou
barvu a nepfijemné zapach4,
muze se jednat o Zluklé maslo,
které se nesmi prodavat. Zluk-
lost nebo také oxidaci mlécné-
ho tuku nédm indikuje natrpk-
la chut a nepfijemny zapach,
ktery ucitite, kdyz k takovému
maslu pricichnete.

JAK(E) VYBRAT MLEKO

Mléko ma spoustu skvélych
vlastnosti a obsahuje fadu vy-
znamnych latek. V mléce jsou
vitaminy A, D, E, K, vitaminy
skupiny B a spousta mineral-
nich latek, mj. vapnik, hor¢ik,
sodik, draslik, fosfor, chlor,
zelezo a jéd. Mléko je také
zdrojem kvalitnich bilkovin,
které jsou dllezité pro stav-
bu tkani, hormont a protila-
tek, a dokaze vyborné zasytit.
Proto bychom na néj neméli
zapominat ani béhem diety,
a to v polotu¢né nebo nizko-
tuéné (odstfedéné) varianté.
U nizkotu¢nych mléc¢nych vy-
robkd ale nesmime zapomi-
nat hlidat i obsah cukru, ktery
muze kompenzovat nedosta-
tek tuku. Mlécné bilkoviny
pfinadeji nasemu télu fadu
vyhod, alergie na né je vsak

jednou z nejcastéjsich aler-
gii v détském véku. Dobrou
zpradvou ovsem je, Ze u vétsiny

| déti alergie na mléko do 3 let
 odezni. V dospélém véku je

takto postizeno pouze 1,5-2
% jedincu. Pro ty je pfipraveno
bezlaktézové mléko, které je
zdravou variantou a vhodnou
i pro milovniky mléka s lak-

tézovou intoleranci. Bezlak-

tézové mléko je mléko, které
obsahuje laktazu, enzym, kte-
ry Stépi mlécny cukr laktozu.
Bezlaktézové mléko muizete
pouzit jako plnohodnotnou
nahradu za ,normalni” mléko,
a to i pfi vareni a ma praktic-
ky stejnou chut, konzistenci
a nutri¢ni profil jako obycejné
mléko.

Podle ¢eho vybirat mléko? Po-
dle toho, které vam chutna!
Mléka se lisi v obsahu tuku
a ve zpusobu jeho tepelného
oSetfeni. Bézné je k dostani
mléko nizkotu¢né (max. 0,5
% tuku), polotu¢né (min. 1,5
% tuku) a plnotu¢né (min. 3,5
% tuku). Z hlediska tu¢nosti je
nejlepsi volbou mléko polotu¢-
né. Nejste-li v dietnim rezimu
a nemate-li zdravotni kompli-
kace, mlzete si obcas doprat
i mléko tucné. Pokud mate
narizenou dietu nebo trpite
néjakym onemocnénim srdce
¢i cév, sahnéte po mléce po-
lotu¢ném nebo nizkotué¢ném.
V obsahu tuku se tedy mléka
zdsadné neodliSuji, plnotuc-
né je vak chutnéjsi, protoze
tuk je nositelem chuti. Pokud
se zaméfime na zpusob zpra-
covani, moznd vas napadne,
Ze cerstvé mléko je vyzivnéjsi
nez trvanlivé. Rozdil v obsahu
bilkovin, vitamind a minera-
10 mezi Cerstvym a trvanlivym
mlékem je viak zcela minimal-
ni, protoze tepelné osetreni
u trvanlivého mléka zpuUsobi
ztratu zmiriovanych latek max.
0 10 %. Odlisuji se tedy pouze
dobou pouzitelnosti.

Foto: Shutterstock.com



&,

(N

,—

- 1
o

W _,,«"'f

SR by

g I!.h.‘

PN

Wt 1 N i

Ap|lkaCJ pro .e.

Andro id Stah u;ht;ee

.F {

|.-"\.I.-'.r ¢

,,,ANGL

[ NYNINA J Lekce angllctlny |1’ajdete A

R 4
Google Play take na wwwfolma cz 2

£l .

/é T/NY" {:w i

: F S * \ = B Sl 0 _'l.r""J ; I ) F L { iy ) F,."'f i

L eI

{7k . ¥ H f . 5 Meky i |
i oA ',F [ o 3 ¢ _‘}I 1 .J " "\",’f"’l









V.4

V tomto véku ditéte se nejspis nebude-
me moci bavit o tom, co si s nim zahrat
za hru. Samotnou hrou pro déti i rodice
je neustalé prebalovani, krmeni, uspa-
vani a prochazky v kocarku.

Urcité viak existuji hracky, které mazete
svému miminku poftidit. Nejen, Ze se mu
zalibi nebo pomohou usinat. Nékteré
z téchto hra¢ek pomahaji ve vyvoiji dité-
te, napfiklad z hlediska vnimani.

Zavésné hracky

Tyto prvni hracky, které vibec dité ma,
Ize zavésit na kocdrek, autosedacku di
nad postylku. Vétsinou jsou plySové, ale
maji i rizné jiné povrchy. Zavésna hrac-
ka tak maze sustit, lesknout se, hrkat,
byt mékka a tak dale. Zavésné hracky
stimuluji smysly novorozence. Naudi se
tak koncentrovat na jednu véc a pod-
poruji vnimani miminka. Miminka od 3
mésicU vidi a vnimaji, co se kolem nich
déje.

Koloto¢ nad postylku

Koloto¢ nad postylku slouzi k tomu,
aby upoutal pozornost miminka a po-
mohl mu usnout. VétSina z nich méa
také hezkou melodii, slouzici jako uko-
lébavka. Kolotoc¢e nad postylku jsou
tak svou funkci velmi podobné, jako
zavésné hracky a podporuji vnimani
a koncentraci ditéte. Aviak narozdil
od zavésné hracky nejsou tako pes-
trobarevné, nelusti ¢i nevydavaji
dalsi zvuky, aby miminko mohlo

v klidu usnout.

Hrkatka, chrastitka, kousatka

Toto jsou prvni nejoblibenéjsi hracky
novorozencl. Jsou z rdznych materi-
ala a castokrat miminku pomahaji od
bolesti (napfiklad kdyz se tlaci zoubky
ven). Jejich zajimavé barvy, tvary, mate-
ridly a zvuky stimuluji smysly miminka.
Uci jej zaméfFit svou pozornost na jednu
véc. Miminko tak velmi brzy zjisti, pfi
jakém pohybu se hracka rozezni a jak
s ni trast.

Vyukové hracky
Mezi vyukové hracky mGzeme zaradit
tfeba détsky tablet. Jde o desku s tla-
Citky a obrazky. Kdyz dité
zméckne obrazek, tab-
let promluvi a fekne

nahlas, co to je - napfiklad pejsek. Stej-
né tak maze mluvit anglicky, oznacovat
barvy nebo prehravat pisnicky.

Kromé tabletu existuji také plySové
hracky, kdy napriklad zmacknete packu
medvidka a rozezni se oznaceni “leva
tlapka” nebo “tlapka” a tak dale. Tito
plysaci maji i nékolik drovni, které lze
prepinat dle naro¢nosti a véku ditéte.
Opét se zde dockate pisni¢ek, oznaceni
Casti téla zviratka nebo anglické verze.

Interaktivni hracky

Mezi interaktivni hracky radime tako-
vé hracky, které jsou kreativni a déti
u nich rozviji pohybové nebo i mate-
matické schopnosti. Diky hrani si s té-
mito hrackami posiluji ditka své kogni-
tivni schopnosti a stavaji se zru¢néjsimi.
Prozkoumavaji své okoli, musi premys-
let napfiklad nad tim, jak dana véc do
hratky patfi a tak dale. Samozfejmé
existuje fada hracek podle véku ditéte,
ale s nimi zacit uz od malicka.

Patfi sem napfiklad domecek ¢i des-
ticka, kam se zatloukaji razné véci,
dale zabavné kostky, xylofon, manasci.
Nebo také tzv. aktivni centrum, coz je
stolecek, na kterém je vice véci - zatlou-
kani, hraci ¢udliky, provlékaci spiraly
a tak dale.

Obrazkové knizky - hra na poznava-
ni obrazku

Pokud je ditko jesté malé, ve véku mezi
2 - 3 rokem, mUzete jej zabavit pomoci
obrazkovych knizek. Mnohé z nich jsou
rtizné pohybovaci, s vysouvacimi obraz-
ky, nebo je lze vyklapét. Knizky jsou tak
velmi nauc¢nou pomduckou, ktera po-
maha ditéti v rozvoji. Pokud vase ditko
nebavi, kdyz ¢tete pohadku, stadi si jen
ukazovat obrazky. Rikejte si s détmi, co
to je, jaky zvuk déld to ¢i ono zviratko
a jakou ma barvu. Stravite tak spolecny
Cas, ktery vdm zadna televize ani dét-
sky program na tabletu nevynahradi.

Kresleni kfidami

Jelikoz déti tohoto véku (2 - 3 let) zatim
moc nekresli a spis umélecky vytvari ¢a-
ranice na papir, mazete usetfit trocku
lesy a vyjit ven na dvar ¢i na ulici. Déti
miluji kresleni kfidami a budou u toho
navic na cerstvém vzduchu. Pokud by je
to nikterak nebavilo, zkuste na beton
obkreslovat vlastni ruce a nohy. Také
muzete nakreslit tfeba obrys auticka
a ditko bude mit za ukol vykreslit jej
barvami.

Hudebni nastroj

Déti vSeobecné miluji muziku. Neustale
se pohupuiji, tancuji nebo zpivaji. Hu-
debni nastroj je tedy skvélou hrackou
pro dité. Navic jej fadime mezi inter-
aktivni hracky, které podporuji rozvoj
ditéte. Pokud vase dité tihne k muzice,
urcité mu tim udélate radost. Mlzete
koupit klavesy, elektrické kytary, bubin-
ky, rumbakoule a jiné imitace hudeb-
nich nastroju. Vétsinou funguji pouze
na baterky.

Didaktické hracky

Déti od dvou let jsou pak pripraveny
uz i na didaktické hracky, které je maji
néco naudit. Didaktické hracky vseo-
becné rozsifuji obzor ditéte, zlepsuji
dovednost jemné motoriky
a smyslové vnimani.
Navic jimi dité zaba-
4 vite na delsi ¢as nebo

i béhem jizdy v auté.
Jedna se napriklad o hra-
ci kostky (plastové nebo
drevéné), o kreslici tabul-
ky, ddle o plastové tablety,
skladaci desticky, kam ditko



Postavte

Procvic¢ovani

jemné motoriky

Hrani si s kostkami LEGO DUPLO
pomaha détem rozvijet koordinaci
hmatu a zraku. At uz stavi velikanskou
véz, nebo jen neustale oteviraji

a zaviraji oblibeny dilek okna.

www.LEGO.cz/DUPLO

Hrani neprospiva pouze détem, ale
upeviuje takeé jejich vztah s rodici.
Zatimco totiz batolata poznavaiji svét pfi
hrani se stavebnicemi LEGO® DUPLO®,
jejich rodice se toho o svych drobeccich
dozvidaji spoustu nového!

Déti jsou ndramné zvidava stvoreni

a neunavné vstfebavaiji informace

o svété. Rodi¢e mohou stavebnice
LEGO DUPLO vyuzit nejen k uceni
poznavani barev a tvar(, ale také

k prehravani nejrdznéjsich prib&hu.
Tyto zébavné aktivity déti inspiruji ke
kladeni otazek a u¢eni se novych slov.

Hrani

VSechny déti si raddy hraji s domecky,

a s t&mi od LEGO DUPLO si uziji
spoustu legrace. Figurky maminky,
tatinka a ditéte, které jsou soucasti
téchto stavebnic, jsou perfektni pro
napadité hrani roli. Rodi¢e mohou

s jejich pomoci ucit déti o kazdo-
dennim Zivoté. Vyvencete spolu pejska,
uvarte néco dobrého a vecer hura do
postele. A nez se pustite do dortu,
nezapomefite si umyt ruce! Spole¢né
hrani zaroven velmi pfirozené upevnuje
rodinné vztahy.
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musi doplnit obrazek podle tvaru, a dal-
$i. Velmi oblibené jsou také motorické
labyrinty, které jsou pIné spirdl a rlz-
nych zavésnych krouzku.

Kresleni

Mame-li doma ditko, které pravé na-
stoupilo do skolky, nejspis si s nim jesté
deskovou hru nezahrajeme. Muzete ho
vSak zabavit kreslenim. Postadi jen pa-
pir a pastelky, nebo omalovanky. Pokud
vase dité shled3, Ze kreslit si neni zdba-
va, vytdhnéte vyssi level a to vodové
barvy, tempery, stétce, kalisek s vodou
a tvrdy papir. Alternativou pro oziveni
této cinnosti jsou také voskovky nebo
foukaci fixy. Ty vlastné otocite z druhé
strany a ditko vyfukuje fix dle Sablony
na papire. Také existuji barvy na sklo.
Obrazek si posléze mlze ditko vystavit
do okna ¢i na zrcadlo. Dalsi zpUsob, jak
se vykreslit do syta je pofidit si barvy na
textil. Vas maly milacek si tak mdze po-
kreslit tricko nebo vyrobit néjaké vam.

Odrazedlo

Skvélou hrackou v tomto véku je pak
odrazedlo. Dité se tak udi jezdit na
motorce, jeSté nez usedne poprvé na
opravdové kolo. Déti na odrazedlech
rady radi jak po domé, tak venku na za-
hradé. Navic uz ne vzdy budete muset
chodit s ko¢arkem a dité pojede vedle
vas na odrazedle. Posilni tak nozky, na-
uci se drzet balanc a nebude se bat, az
prijde ¢as na jizdu na kole.

LEGO

Stavebnice miluji holky i kluci. S legem
je dokonce mozné zacit jiz ve velmi ut-
lém véku, jelikoz jednotlivé sady jsou
oznaceny doporu¢enym vékem. Nejvice
viak asi vase ditka za¢nou stavét mezi
3 - 4 rokem. Narocnost jednotlivych sta-
vebnic jde ruku v ruce s vékem. Casem
si mGzete od jednoduché gardze vysta-
vét tfeba stfedovéky hrad, letisté, poli-
cejni stanici nebo nakladdk. Lego navic
bavi i dospélé, a tak se zabavite spolu
s détmi.

Chodi pesek okolo

Tuto hru znéte nejspis z détstvi a trouf-
néme si tvrdit, Ze z moédy nevyjde. Cho-
di pesek okolo se hraje v pocete¢néjsi
skupince a dokaze tak zabavit sousedo-

vy déti na navstéveé, vcetné téch vasich,
i na nékolik hodin. Navic Ize hru hrat
také doma v obyvaku, pokud venku
prdi a vy nevite, co s détmi délat. Cas-
tokrat se tak hraje i na oslavé naroze-
nin a rodinnych seslostech, aby se déti
zabavily.

Honba za pokladem

Urcité znate z détskych let hru, kterou
nazyvdme Honba za pokladem nebo
Sipkovana. Tato hra se vétdinou hraje
nékde na chalupé v lese, ale zahrat si
ji s détmi mUzete také doma a na za-
hradé, nebo v okoli panelového domu,
pokud bydlite na byté. Dospéli si musi
nachystat Sipky z papiru nebo je na-
kreslit na cestu kfidami. Sipky slouzi
jako ukazatelé sméru pro déti kam se
vydat. Po celé trase pak rozmistite li-

bovolny pocet stanovist, na kterych
déti musi splnit ukol. Fantazii se meze
nekladou - maze jit o pocitani do de-
seti, zahrat si skakaciho panaka, udélat
deset drfepl, zazpivat, zatancit nebo
fict basnicku. Tato hra je vhodna jiz od
4 let, kdy jsou déti schopné zvladnout
tyto ukoly. Samozfejmé obtiznost uko-
lu volte podle toho, v jakém véku jsou
vase déti. Cim vice stanovist, tim delsi
bude trasa, ale také doba, po kterou
své ratolesti zabavite. Pokud si [dmete
hlavu nad tim, Ze neméate dostatek do-
spélych, aby stali rozmisténi u kazdého
stanovisté, maze jeden z rodic¢d absol-
vovat trasu s détmi. Dohlédnete tak
na jejich bezpedi, ale také na splnéni
ukolu, bez kterého nelze pokracovat
k dalS$imu bodu. Na konci stezky pak
Ceka na déti slibeny poklad, u kterého



bude stat druhy dospélacky dozor, ale
Ize to i bez druhé osoby. Pokud vsak
jste alespori dva dospéli, kteri maji cas
na tuto hru s détmi, pak je pékné, kdyz
u pokladu stoji dospélak prevleceny za
néjakou pohadkovou postavu. To pro
efekt a dojem ze hry, ale také treba pro
posledni ukol - aby byl poklad détem
vydan, musi uhodnout o jakou pohad-
kovou postavicku se jedna. Poklad mu-
Zete po uhodnuti hadanky détem jen
tak vydat, pokud jsou jesté mensi, nebo
jim predat jen indicie (u téch starsich),
které je k pokladu dovedou.

Prvni kolo

Ve véku 4 - 5 let je dité pripraveno i na
prvni kolo s kolecky. Dulezité je, ze uz
nema strach, protoze jezdilo dfive na
odrazedle. Avsak urcity respekt zde sta-

le je. Poridte tak svému ditku také hel-
mu a chrdnice. Az si bude jistéjsi, muze-
te sundat i pomocnd kolecka. Urcité si
nelamte hlavu tim, zda je to moc brzy ¢i
pozdé. Kazdé dité je jiné, nespéchejte
a netlacte na pilu.

Hra na schovavanou

Chcete-li svoje déti zabavit a na chvili
je také nevidét, zahrajte si hru na scho-
vavanou. Schovku jsme milovali snad
viichni. MUzete hrat spolu s détmi,
kdy se vdm schovaji po domé ¢i zahra-
dé a vy je budete hledat. Nebo, pokud
mate doma tfeba i sousedovy ratolesti
a tvofi tak pocetnou skupinu, si mohou
déti zahrat bez vas. Samoziejmé tato

hra se doporucuje az pro starsi a rozu-
mé;jsi déti, protoze by se ditka mohla

schovat i na nebezpecné mista. Je tedy
potreba si stanovit pravidla a urcit pre-
dem, kde jsou hranice, za které se ne-
chodi. Napfiklad hrou Kamen, ntzky,
papir, ted lze na zacatku vybrat, kdo
zacne jako prvni pikat na pikole. Tam
si dotycny zakryje oci $atkem, nebo je
zavfe a pocitd napfiklad do sta. Poté
fekne , pred pikolou, za pikolou nikdo
nesmi stat, jinak nebudu hrat” a zakf¥ici
zietelné a nahlas ,uz jdu”, aby ostat-
ni hraci védéli, Zze hra zacala. Schované
déti maji dva ukoly. Ten jeden je jasny
- aby je nikdo nenasel. Kdo zUstal ne-
objeven jako posledni, ten vyhrava. Je
zde vsak i druhy ukol a to ve chvili, kdy
véas pika¢ objevi. Bézite pak k pikole,
zapikat toho druhého. To znamena, ze
dobéhnete k mistu, odkud pikac vycha-
zel a zakficite ,Piky piky a jméno toho

V4
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druhého”. MUze se tak stat, ze i kdyz
vas pikac objevi, predb&hnete ho a za-
pikate. Pak je jasné, Ze pikat nebudete,
protoze byl pomalejsi a vy jste tak ne-
prohradli, jen uz se dale neschovavate.

Deskové hry - Clovéée nezlob se,
Sedma, Domino

Déti ve véku od péti let mnohdy zvla-
daji i jednodussi deskové a stolni hry.
Zapojit se mlze celd rodina a stravite
tak spolu prijemny cas. Ideadlni je to
béhem destivého odpoledne nebo za
chladnych zimnich vecerG. S détmi si
Ize zahrat napfiklad ¢lovéce nezlob se.
Nékteré vsak zvladnou uz i pravidla
karetni hry sedma. Oblibenou hrou je
také stolni hra Aktivity, kterou si mlze-
te zahrat v jednoduché verzi pro déti.

Rucni cinnosti
U starsich ratolesti je urcitd vyhoda,
Ze jim muzete zadat ukol a ony se uz
zabavi. Aviak vyhodou je i to, Ze po-
kud se dané ¢innosti Ucastnite také vy,
nejspis vas to bude bavit vic, nez s témi
nejmensimi. Mlzete totiz vymyslet rdiz-
né aktivity, jak déti zabavit.

Napriklad lze skladat cepice, jako
z vecernicku, a sta¢i vdm k tomu jen
papirové noviny. Dale mazete s détmi
vystfihovat a slepovat domecky. Budto
z détskych casopist, kde by-

vaji jako priloha, nebo
si je vyrobte z tvrdé-
ho papiru. Mate-li

- Tty - o
|

doma néjaké staré obleceni, tricko
nebo tfeba jen povleceni, je mozné se
pustit také do batikovani. Staci k tomu
provazek, hrnec s vodou a barva na ba-
tikovani. Mozna si tak vyrobite nové
tricko ¢i povleceni.

Kazdé ditko je jiné a individudlni. Pro-
to se neni potreba stresovat, ze nékte-
ré déti jiz ve tfech letech skladaji sta-
vebnice z Lega pro predskolaky a jiné
to nedokazou. Stejné tak
i talent se po-
malicku

vyviji a jedno ditko bude milovat hru
na hudebni nastroj, druhé kreslit a tre-
ti béhat a kopat do balonu. Nez-li na-
koupite viechny hracky, aby vase dité
bylo stastné, zkuste vypozorovat, co ho
bavi. Napfiklad s ¢im si hraje na navsté-
vé a doma to nema? Nebo jaka hracka
jej zaujme v ¢ekarné u lékare? Casto-
krat se totiz stava, ze chceme ditéti do-
prat to nejlepsi a pak je cely dim plny
hracek, se kterymi si nikdo nehraje.
Vybirate-li tak vhodnou hracku pro své
dité, dejte si na Cas a vSimejte si toho,
co ho bavi a zajima. U hracek se pak
divejte na doporuceny vék (to je vsak
jen orientacni), ale také na material,
bezpecnost (obzvlast u hracek pro ty
nejmensi) a prectéte si klidné néjakou
tu recenzi na internetu.
Také v aktivitach, které budete s détmi
délat, se kazdy lisi. Nékteré déti budou
milovat stolni hry a jiné budou ak¢ni
a hrat tfreba na schovku, pobihat po
domé a zahradé honit véas viude. Velmi
asto se to odviji od toho, jak je vase ro-
dina zalozena. Pokud jste s partnerem
prevazné domaci typ, pak se vase dité
bude také citit Iépe a bezpecnéji doma.
Béhate-li neustdle po zahradce, néco
délate a Zijete vice akénéjSim zivotem
v pohybu, bude nejspis i vad$ prcek vsu-
de a nikde zaroveri.
Pri vybéru aktivity nebo hry s ditétem
tedy myslete na povahu svého dit-
ka. Neni vhodné dité nutit a tlacit do
néceho, co nechce a nema to rado.
Myslete také na to, jaci jste vy,
co bavi véas. Pokud bude
dité skute¢né pova-
hové a typové po
vas, mate tak
moznost na-
jit spolecné
aktivity, které
budou bavit ce-
lou rodinu.

Foto: Shutterstock.com
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Tuto otdzku si musi kazda ctyfi-
catnice zodpovédét sama. Kazda
jsme jina, kazdd mame jiné sny,
vize, Zivotné cile. Vybrané uspés-
né Zeny, se kterymi jsem téma
Ctyricitky probirala, se shodly
v jednou. Toto obdobi popisuji
jako zatim nejlepsi ve svém Zivo-
té. A to srovnavaly, kdyz jim bylo
dvacet a tficet. To néco znamena,
ne?

Ctyficaté narozeniny nejsou dra-
maticky zlom, ale krok do nové
etapy. Ctyficitka je zrald a jeji
sebevédomi stoji na tom, co do-
kdzala, a ne na tom, zda ji pfi-
roda a mladi nadélily pevnou
plet a ploché bricho. Vi, co chce,
a pokud to nem3, pak vi, jak to
napravit. ,Kdyz mi bylo dvacet,
chtéla jsem, aby si mé vazili vsich-
ni. Ve tficet jsem si prala, aby si
mé vazilo mé okoli. A ve ctyfice-
ti, abych nikdy neztratila dlvod,
vazit si sebe sama,” prohlasila na
adresu svych nékdejsich ctyrica-
tych narozenin Lucie Bila. A vy-
stihla to, myslim, vystizné. Vidite
ten posun? Ten proces uzrdvani?
To, Ze s pfibyvajicim vékem roste
moudrost, neni jen klisé, ale hlu-
boka pravda.

Scénare pribéha vétsiny soucas-
nych ctyficatnic se v mnohém
podobaji: mnoho z nich se vdalo,
rozvedlo a zase vdalo. Je hodné
takovych, které ve cCtyriceti za-
¢inaji novy zivot. A proc ne? Jen
s rozenim déti bych preci jen byla
opatrna. | kdyZ Veronice Zilko-
vé se svého casu dafilo i to. A je
hodné i takovych, které maji ve
Ctyriceti mladsiho partnera. Tako-
vd Lucie Bila se ve svych ¢tyficeti
se vdala za svou lasku. Simona
Krainova — podivejte se na jeji in-
stagram, na vsech fotkach pfimo
kvete. Nasli bychom jich ale vic.

Co maji tyto zeny spolec¢ného? =

Vedle toho, Ze jsou bezesporu
atraktivni pro muzskou populaci,
jsou plné energie a eldnu.

Pak ale mame tu vnitfni stranku
véci. Nase vnitini organy. Jak to
donutit, aby ndm pracovaly jako
ve tficeti. O to se holt musime
snazit cely zivot. Pecovat o sebe,
cvic¢it a ,zdravé” jist (prikldadam
definici stravy podle PharmbDr.
Margit Slimakové - zdrava vyzi-
va je strava zaloZzend na pfijmu
pfirozenych zdravych potravin
a jidel z nich pripravovanych. Pri-
rozené potraviny jsou potraviny
ve své plavodni podobé, jak ndm
je poskytla pfiroda, nebo pouze
minimalné upravované, nejsou
geneticky modifikované a neob-
sahuji uméla aditiva.) Takze zad-
né fastfoody, pokrmy smazené
na prepaleném tuku a spravnym
krokem, je i eliminace cukru, kte-
ry byl neddvno prohldsen za nej-
vétsiho zabijdka soucasné doby.
Jidelnicek mit nabouchany vita-
miny, minerdly a dal3imi prospés-
nymi latkami. K tomu se dllezity

pravidelny pohyb, schopnost na-

kladat se stresem (zde dokaze po-
moci jéga a meditace) a v nepo-
sledni fadé pravidelné absolvovat
doporucené zdravotni prohlidky.
A pfi sebemensich zdravotnich
potizich se nebat obratit se na lé-
kafe a nechat se vysetfit. Kolem
Ctyficitky nas muUze zadit trépit
Spatnd termoregulace a pocit
stale studenych nohou. Idedlni
je, nenechat télo prochladnout
a vybavit se teplymi ponozkami
na spani, ¢i na sezeni u televize,
kdy ted na podzim muze od no-
hou pékné tdhnout...

Pokud jsme zdravé, tak si mlze-
me pogratulovat, ale neusnout
na vaviinech a stale se vénovat
prevenci, ve které je, jak znamo,
zaklad. A miazeme se zacit véno-
vat zevnéjsku. Pokud ji mazeme
dat do rukou plastickych chirur-
gl a korektivnich dermatologt,
muzeme vék jako takovy hodit za
hlavu. Mam tedy na mysli, Zze ve
Ctyriceti vypadat na tficet uz neni
jen z kategorie sci-fi. Néjaky ten
botox, vyplné, silikon sem, silikon
tam. Kdyz se to nepirezene, mlze-
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me vypadat k svétu. A kdyz se to preze-
ne a my nabydeme podoby Donatelly
Versace, ktera by z fleku mohla strasit
zlobivé déti, tak holt budeme mit smu-
lu. Kazdopddné vypadat ve ctyficeti
na tricet dnes uz neni nic nemozného,
ale jde to. Zacinat ale ve ctyficeti, uz je
pozdé. Snad kazdy korektivni dermato-
log vdm potvrdi, Ze s takovou prevenci
vrasek je tfeba zacit uz kratce po dva-
citce. Opét jsme u prevence. Jsou ale
Zeny, které vék a vie, co k nému pat-
fi, nefesi a stdrnou s grécii. Napfriklad
Tana Fiserova neresi Sediny ani vrasky
a jaka to je elegantni dama. Je pravda,
Ze takhle starnout umi maloktera. A co
kdybychom se na starnuti podivali jesté
jinak? Vezméte si, ze svétovym celebri-
tam vladnou velmi zralé Zeny. Vezméte
si takovou Madonu, i kdyz ta uz je na
tomto svété o dekadu vic. Vede hitpa-
réaddm a na jevisti svadi zajicky. Z dal-
sich Michelle Pfeiffer, Mag Ryan, u nas
Bara Basikova, Veronika Zilkova. Apro-
po, pravé jsem v televizi vidéla rekla-
mu na $ampon pro zeny nad ctyficet.
Dozvédéla jsem se ta, Ze uz ve Ctyficeti
Zenam zacinaji vypadavat vlasy. Ale i to
soucasna estetickd medicina dokaze vy-
fesit.

Nabidka klinik estetické mediciny je
opravdu bohata: estetickd medicina,
dermatologie, plasticka chirurgie, la-
serovd medicina. Plasticko-chirurgické
zakroky, estetickd, korektivni a lasero-
vd dermatologie, neinvazivni esteticka
medicina, s pomoci kterych snad nic
neni nemozné a zdaleka se uz nejedna
jen o odstranéni vrasek ¢i povislé klze.
Omladit se mlzete doslova od hlavy az
k paté v¢etné pohlavnich orgdnt.

Na rozdil od predeslych generaci se
soucasné ctyricatnice bézné vrhaji do
materstvi. Do té doby resi a buduji svou
kariéru, coz je$té pred nékolika deka-
dami nebylo vibec myslitelné. J& jesté
pamatuji doby, kdy nevdana osmnact-
ka byla prohlasovana za starou pannu.
Dnes Zena ve (tyficeti nejenomze ne-
musi byt vdang, ale ani se neboji vtom-
to véku otéhotnét. Neni to ale biologic-
ky pozdé? Bohuzel, je, jak vam potvrdi
kdejaky gynekolog. Vajicka jsou v této
dobé uz stara.

Zen, které nejsou schopny pocit a na-
sledné donosit své vlastni dité, rok od

roku pribyvd i u mnohem miladsich ge-
neraci. Jen v Ceské republice ma pro-
blémy s otéhotnénim 15 az 25 procent
pard. Na viné je podle odbornikl Spat-
na kvalita vajicek a spermii v populaci,
kterou zpUsobuje predevsim oddalova-
ni rodicovstvi na pozdé;si vék. Bingo —
ve Ctyficeti zakladat rodinu je opravdu
pozdé, byt diky pfelomovym objevim
v tomto oboru se vétSina z nich vlast-
niho miminka nakonec docka. Jednim
z nich je monitoring embryi, ktery ddva
moznost vybéru nejlepsiho embrya
k transferu nebo davd moznost vybé-
ru jednoho embrya k omezeni rizika
mnohocetného téhotenstvi, do které-
ho mé svého ¢asu zasvétil MVDr. Daniel
Hlinka, PhD, jeden z nejzkusenéjsich

Cesko-slovenskych embryologu, z jehoz
rukou v roce 1994 vzeslo prvni dité po
ICSI (metoda spocivajici v pfimé injekci
jedné spermie do cytoplazmy zralého
vajicka zeny.)

Kvalita vajicek je tou hlavni pfic¢inou,
proc se zendm v soucasné dobé neda-
i otéhotnét. Kvalita vajicek se samo-
zfejmé zhorsuje s pribyvajicim vékem.
«Zeny pékné vypadaji, jsou vyliftované,
vyhlazené, upravené, jejich vajictka ale
uz v tak dobré kondici nejsou. Spousta
pétatficetiletych Zen nereaguje na hor-
monalni |é¢bu, a kdyz na ni reaguiji, tak
produkuji Spatnd vajicka,” posteskl si
MUDr. Hlinka. Zeptala jsem se ho proto:

Co ma Zena udélat pro to, aby to
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jeji vajicko a nasledné embryo bylo
nejkvalitnéjsi? Je to jen o véku?

Je to pfedeviim o véku. Zena ma nej-
vétsi Sanci ve dvaceti az v pétadvaceti
letech.

Co tedy maji délat pary, které si
chtéji zalozit rodinu o néco pozdé;ji?
Ti by méli myslet na prevenci, tfeba
v podobé zmrazeni vaji¢ek. Budoucnost
zachovani plodnosti je nekompromisni.
U Zen to je aktualnéjsi nez u muzq, byt
i na jejich strané je velmi vysoké pro-
cento neplodnosti.

TakZe i muzi by si méli nechat zmra-
zit své spermie?
Pfesné tak. Moznd se to nezd3, ale

4

ddvodu, pro¢ by si muz mél nechat
zmrazit spermie, je hodné. Zivotni styl,
koureni, alkohol, zvysena radioaktivita,
Urazy, uzivani testosteronovych prepa-
ratd, to vse se na kvalité spermii odra-
Zi negativnim zpusobem. Mdlokdo si
uvédomuje, Ze spousta paraplegikl po
péti letech prichazi o spermie. Po Ura-
ze se vyrovnavaji se svou novou zivotni
situaci, a kdyz se s ni vyrovnaji, pfijdou
o spermie. Dalsi skupina jsou onkolo-
gicti pacienti, vsichni, ktefi podstupuji
chemoterapii. A svou roli zde hraje i sa-
motna instituce manzelstvi, ktera jako
takové byla vymyslena v dobé, kdy pru-
mérny vék byl 50 let. Takovouto dobu
se totiz s jednou Zenou dalo vydrzet.
Dnes se lidi po deseti letech rozvadéji

a vstupuji do nového manzelstvi. Muzi
si najdou mladou, atraktivni mladou
Zenu, ale spermie nemaji zadné. Dlvo-
du, proc¢ by si muzi méli nechat zmrazit,
je hodné.

Podle ¢eho poznam, Ze pravé ted je
pro mé na zmrazeni vajicek ¢&i sper-
mii ta nejlepsi doba?

Nejlepsi je nechat si je vysetfit. Pouhy
vhodny vék to totiz nezarudi. To, Ze si
v devatendcti nechdte zamrazit sper-
mie, neznamena, ze budou mit vynika-
jici parametry. | ve dvaceti letech ma-
Zzete mit Spatné spermie. My tfeba na
jednoho darce spermii musime vysetfit
deset muzu. Z téch deseti bude jeden,
ktery bude mit minimum nebo zadné

g
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spermie. V téch dvaceti letech jich bude
mit malo, ale néco, za dalsich dvacet let
nebude mit Zadné. A to je velmi spatné
a pokud se to nebude resit, coby lidstvo
se dostaneme do vaznych populacnich
problémd, kterou uz ted fesime imigra-
ci a to rozhodné neni dobre.

Ok, s pomoci moderni mediciny se po-
dafi otéhotnét i C(tyficitce.
Vyvstava ale daldi otéazka:

zvlddne Zena vlibec matefstvi

po psychické strance? A co
skute¢nost, Zze desetileté dité

bude mit padesatiletou ma-

minku? | kdyz, ta preci bude

moci vypadat na Ctyficet, viz
odstavec Ctyficitka a vizaz. To

ale nic neméni na pravdé, ze
soucasna medicina a jeji moz-

nosti prinaseji spoustu dile-

mat. Hladina energie je u Cty-

ficitek nizsi nez u tficatnic,

a to i kdyz jsou jinak zdravé

a ve vrcholni formé. Nefikejte

mi, Zze prvorodicka ctyficitka

nebude pred svym prvnim po-

rodem nervézni. Bude, a jak!

A to je i prvorodicka tricitka.
Nadhled, kterého uUmérné

pfibyvd s po¢tem narozenych

déti, chybi viem prvorodi¢-

kam, nejen Ctyricatnicim. Tém

hrozi néco jiného. Protoze

maji vyreSenou kariéru, kte-

ré nedavajic prednost pred

ditétem, disponuji naopak
spoustou casu a nimraji se tak

ve vécech, na kterymi mladsi

rodicky jen mavnou rukou.

A to je mlze unavovat.

A kdyz se k tomu odcizi partnerovi, pfi-
vedou si krizi i na poli intimniho a man-
Zelského souziti. ,Protoze na to, ze je
vyhradné na druhé koleji, chlap prosté
neni stavény ani zvédavy,” prohlasila
lékarka Katefina Cajthamlova. Opét
se ale ptam: netyka se tento problém
i mladsich pard? Unavend muze byt
mame ve dvaceti stejné jako ve tficeti.
No, nemdme to my Zeny jednoduché
v zddném véku.

Ve ctyficeti uz bychom méli mit jasno,
jestli déti nebo kariéra. Ctyficitka podle
mnohych znamend vrchol kariéry. Zena
ve Ctyficeti umi (nebo méla by umét)

oddélovat dulezité od nedilezitého,
pracovni véci od soukromych a lépe se
soustredit na detaily. Mladsi Zeny byvaji
mnohdy nekompromisni a neboji se jit,
jak se Fikd, pres mrtvoly. Chybi jim ale
zkusenosti i kvalifikace. To ctyricitka
je sebevédoma, oteviena diskusi a do-
kdze padné argumentovat. Vyvstava
ale otazka: Ma ctyricitka jesté moznost

vybudovat s svou kariéru, pokud to
nestihla do triceti? Klinickd psycholoz-
ka Meg Jay tvrdi, Ze nikoliv. Podle ni
k nejzdsadnéjsim v zivoté clovéka patfi
dvacatd léta. ,Vime, ze 80 % nejzasad-
néjsich Zivotnich milnikd se odehréava
do pétatficatého roku. Prvnich deset let
kariéry ma rozhodujici vliv na to, kolik
penéz budete vydélavat. Vezméte si, ze
vice nez polovina Ameri¢anud vstupuje
do manzelstvi nebo zac¢ne randit s bu-
doucim Zivotnim partnerem jesté pred
dosazenim tficatého roku zivota. Vime,
Zze mozkové buriky zazivaji svdj druhy
a posledni spurt po dvacitce, protoze
se adaptuji na dospélost — takze cokoli
chcete v Zivoté zménit, ted je nejvyssi

cas. A v neposledni fadé vime, ze plod-
nost dosahuje vrcholu v osmadvaceti
a Ze po pétatficatém roce uz to mulze
byt kdovijaké.” J& osobné si opét dovo-
lim nesouhlasit. Pokud ma Zena energii
a chut pustit se do né¢eho nového, proc
ji v tom branit a srazet ji na kolena.

To jiz je vaznéjsi nota. S ¢im se
Ctyricitka zacne castéji setka-
vat, to je smrt. Tim, Ze ji za-
¢inaji odchazet blizci, rodice,
ale i jeji vrstevnici, se zacina
ocitat tvari v tvar smrti. Pama-
tuji si, Ze pravé na to si mi pfi
jednom rozhovoru posteskla
jedna vyznamna manazerka:
,Nevadi mi, Ze neméam chla-
pa, ten mi v Zivoté opravdu
nechybi. Vadi mi ale, Zze mi
odchazeji ti nejblizsi.” Ten-
krat jsem si tuto horkou sku-
tecnost poprvé uvédomila i ja
a pomalu ji za¢indm pocitovat
na vlastni kdzi. Byt se o této
problematice moc nepise, od-
bornici varuji, Ze se mlze stat
zdrojem velké krize. Je treba
uvédomit si, Ze smrt je sice bo-
lestivou, ale nedilnou soucasti
zivota. DalSim nepfijemnym
faktorem, ktery se v tomto
véku zacind objevovat, jsou
obavy ze starnuti a vlastni
smrti. Je zvlastni, ze pravé
v tomto véku fada Zen méni
praci i své partnery. Jakoby
nechtéji ztracet cas nécim, co
je uz zcela nenaplriuje. Co se
partneru tyce, z ddvné minu-
losti si v sobé neseme biologické na-
staveni, které pocitalo s tim, Ze jeden
nebo druhy z partnerd neprezije vice
nez patnact let souziti. Vinou vnéjsich
okolnosti, téZsich podminek k zZivotu...
Z toho dlvodu nam ani dnes neni pfri-
li§ vlastni vydrzet s jednim muzem i
Zzenou cely Zivot. A proto také mnoho
Zzen dnes kolem ctyficitky zveda kot-
vy a nachazi nového, casto i mladsiho
partnera - protoze jejich vrstevnici pro-
chazeji po Ctyficitce poklesem sexudlni
aktivity, a tedy i rizikem, Ze budou pro
své partnerky méné atraktivni,” doda-
va lékarka.

Foto: Shutterstock.com
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Nastésti uz jsme se snad prenesli pres
opalovaci oleje bez faktoru a vysedava-
ni na pfimém slunci bez namazani, ale
premyslite taky o péci ,po”? Po tom,
co se vratite z plaze nebo koupalisté
a unavené kdzi a vlasim néco chybi...

1. PECE O PLET

Sland voda, teplo a vitr jsou skodlivymi
faktory zpUsobujicimi dehydrataci ple-
ti. Navic krémy proti slune¢nimu zafeni
ucpavaji poéry, proto je velmi dulezité
se alespon dvakrat za 14 denni dovo-
lenou ,oloupat”. Doprat si peeling
celého téla a pak se namazat vysoce
hydrata¢nim krémem, abyste prede-
sla nejriznéjsim koznim problémim.
Urcité prijedete z dovolené o malinko
méné opdlend, zato vam barvicka vydr-
zi mnohem déle.

Urcité nesmite zapomenut ani na hydra-
taci. Hydratace je v 1été velmi dlezitym
faktorem, pokud si chcete udrzet stale
perfektné vypadajici pokozku a zarivé
vlasy. Na dovolené pijte hodné vody. Po-
kud se prolévate kavou, o to vice si do-
piejte neperlivou cirou tekutinu. Neni
dulezitéjsi obdobi vnitfni hydratace nez
letni rozpalené mésice. Vnitfni hydrata-
ce zéaroven pomaha proti dehydrataci
pokozky. Tu dokrmujte krémy na opalo-
vani s vysokym faktorem a samozrejmé
mléky po opalovani. Nejlépe udélate,
kdyz si pofidite krém s obsahem Aloe
vera nebo Pantenolem. Aloe Vera je
rostlinou, u které se musime na chvili
zastavit. Aloe Vera dokaze totiz pro-
nikat dermalni vrstvou, a proto pusobi
i zevnitr téla. Diky této vlastnosti hoji
pravé spaleniny, odérky a je schopna
nahrazovat i tukové burky kosti. Aloe
Vera gel pusobi jako prirodni Cisti¢ (ob-
sahuje saponiny), prochazi tkani diky
pfitomnosti ligninu. Pracuje jako an-
estetikum v mistech, kde je aplikovan.
Zmirfiuje bolesti ve svalech, kloubnich
spojenich apod. Je baktericidni, pokud
je aplikovan ve vysoké koncentraci po
nékolik hodin v pfimém kontaktu s bak-
teriemi. Dokaze likvidovat virus a je fun-
gicidni. Je proti-svédivy, redukuje krva-
ceni, srazi teplotu zanicenych casti téla.
Je protizanétlivy. Plsobi jako pfirodni
zvlh¢ovag, dodava vihkost viem vrstvam
kaze. Zvysuje normdlni buné¢né mno-
Zeni, ¢imz urychluje regenerativni fazi
hojivého procesu. Roztahuje kapilary
(krevni cévy nejmensiho prdméru), roz-

biji a stravuje mrtvou tkan. Je vyzivny
pro télo a kuzi, poskytuje Sirokou skalu
vitamind, minerdld, sacharidd, enzym
a aminokyselin..

2. PECE O VLASY
Neni nic lakavéjsiho, nez sluncem poli-
bena kstice lesknouci se a stacejici se do

Uhlednych pramenl. Zvinéné vlasy ze
slané vody vypadaji krasné, ale nemé-
la byste si je nechat neumyté déle nez
jeden den. Dlvodem je morskd voda,
diky niz dochazi nejen k vysuSovani
kaze, ale i vlast! Proto je jemné myti
vlast jednim z nejdalezitéjSich ukonl
po pfichodu z pldze. Druhym nejdu-
lezitéjSim krokem pro vlasy je pouziti
spravného kondicionéru a dvakrat do
tydne i masky. Nezapominejte ani na
poradny klobouk nebo 3atek do vlast.

3. PECE O RTY

Rty potrebuji stejnou pozornost, jako
plet na obliceji. Nezapominejte na né!
Béhem dne pouzivejte balzamy na rty
s vysokym UV faktorem. V Iékarnach
a drogériich sezenete velké mnoZstvi
raznych druhi ty¢inek a balzamd na rty
z letni fady, jez jsou absolutné to nejlep-
$i, co jim muzete doprat. Kromé toho,
nezapomerite na hydrataci. Hydratace je
presné to, co vase rty potrebuji po skodli-
vém vlivu UV zareni a slané morské vody.
Vyzkousejte hluboce hydratac¢ni balzam,
ktery pomaha zahojit popraskané rty.
Chrani je pred vysuSovanim a popraska-
nim. Vase rty se budou citit jemné hladké
a dokonale hydratované.

4. BOSA NA PLAZI

Vratte se do détskych let a rozebéhné-
te se po pladzi bosa! Nejenze se vam pi-
sek a kaminky stanou osobni manikér-
kou, ale skvéle posilite i nozni klenbu,
coz nikdy neni na skodu. Pisek pomuze
odlupovat odumfelé burky a zarover
si budete pripadat jako na luxusni ma-

sazi. Ziskate tak pokozku nohou jakou
se pySni miminka.

5 NEJ PRO SLUNECNI DEN

Na zavér si pojdme shrnout, co viech-

no bychom méli udélat proto, aby nase

télo po lété neplakalo

1. Jesté dalezitéjsi nez dobra knizka
a dobrd svacina jsou kvalitni slu-
necni bryle a opalovaci pripravky
na télo, tvar i rty.

2. Opalovaci kosmetika potrfebuje
¢as k tomu, aby mohla zacit ucin-
né pusobit. Proto bychom se méli
nakrémovat uz asi pUl hodiny pred
slunénim.

3. Pokazdém koupani je tfeba znovu
aplikovat opalovaci pFipravek.

4. Mezi11. az 15. hodinou je slune¢ni
aktivita nejvyssi — zamifme proto
do milosrdného stinu.

5. Po celodennim opalovani by mélo
nasledovat osprchovani a nasled-
né oSetfeni pokozky celého téla
specialnimi pripravky po opalova-
ni, které sluncem namahanou po-
kozku hydratuji a vyzivuji.

Foto: Shutterstock.com
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[éto — Cas ke zkudsleni

Da se vyuZit konec léta k vylepseni nascho vzhledu? Zcela jis-
te. Estetické kliniky prdzdning nedvzia v 28 0jiz skvéle funguji
waduje se, ze na plastickou operaci by se mélo chodit na podzim
nebo 612y zjara. Ale proé nevynZit pozdniho léta, kdy uz nejsou
velkd vedsa, ale zdroveri nemusite nosit velké vistvy obleceni?
Na osetieni i nasledné zotaveni si navic mizete vzit dovolenon
a vse tak zvlddnout v klidu a disk:iétne. Nikdo z pidce nebo
[ 6lizkého okoll se nemust dozvédet, Ze jste byli na néjaké ope-
wact. Niceho se nebojte a vzhit do toho...

. g
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SPATNE HOJENI JE MYTUS

Pokud svédomité dodrzujete pravidla
pooperacni péce, letni dny v zdsadé
nemusi mit na hojeni ran nepfiznivy
vliv. Lékafi se shoduji, Ze se nesetkavaji

s vaznéjsimi komplikacemi, které by sly
pri¢ist vyhradné letnimu obdobi. Samo-
zifejmé Ze pfi vyssich teplotach vas mo-
hou potrapit otoky a zvySené poceni
mUze zpUsobit podrazdéni, ale tomu se
da predejit, kdyz se pred nimi budete
chranit v klimatizovanych prostorach.
Z&ri uz ma navic horkych dni spiSe po-
skrovnu a vzhledem k tomu, Ze jiz ne-
jsou tropy, snadno si odeprete radovan-
ky v bazénu. Stejné tak pobyt u more
v letodnim obdobi covidu nehrozi...
Vyvarovat byste se také méli slunéni
(a to na slunicku i v solariu). Jizvy je to-
tizZ nutné chranit pred slune¢nim zare-
nim, dokud nedozraji a nevyblednou.
V opacném pfipadé hrozi, ze jizvy jesté
vice vyniknou a na pokozce vzniknou
nevzhledné pigmentové skvrny. Pokud
se viak slunci nelze zcela vyhnout, pak
nezapominejte na ochranné krémy
s faktorem 50 a jizvicky zakryjte na-
plasti.

MOZNA | USETRITE

Kliniky plastické a estetické chirurgie na
leto$ni podzim pfipravily zajimavé akce
a slevy. A to i na zakroky s méné naroc-
nou rekonvalescenci, které jsou stej-
né zadané v kterékoliv sezoné béhem
roku. Mezi né patfi napfiklad vyplné
vrasek, zvétSeni rtl nebo oblibena plas-

tika vicek. Zakroky zamérené na korekci
vrasek s pomoci botulotoxinovych injek-
ci ¢i vypliiovych materidld mlzete bez
problémU podstoupit i v pravé poledne
velmi slunného dne a ihned po osetreni

v ordinaci mlzZete vyrazit na plaz.

Stejné tak to plati v pfipadé mezote-
rapie a radiofrekvence, které pusobi
v hloubce kdze a nikoliv na jejim po-
vrchu. Zatimco radiofrekvence vyrazné
zpeviiuje pokozku, mezoterapie zalo-
Zena na aplikaci kyseliny hyaluronové
regeneruje podkozi. Oviem nemyslete
si, ze se vyhnete pouzivani opalova-
cich pripravka s vysokym faktorem.
Dermatolog vdm je doporu¢i. A co si

nechat upravit pfes léto prsa? Ze to
neni nejvhodnéjsi obdobi? Pokud pfi
rekonvalescenci ozelite pobyt na slunci
a plavani, zadny problém. Ba naopak.
Neni ndhoda, zZe kliniky casto nabizeji
na augmentaci letni a podzimni slevy.
V |été se totiz zleviiuji i prsni implantaty
od zahrani¢nich dodavatell a operaté-
fi si mohou dovolit srazit cenu. Mnohdy
jsou to i desitky tisic!

ODSTRANENI CELULITIDY
Pomerancova klze neni nic pékného
a kdo by ji chtél ukazovat v plavkach.
Metod na jeji odstranéni je nékolik,
ale v posledni dobé se nejvic zvysuje
poptavka po metodé razové viny. Jde
o odstranéni celulitidy kombinaci akus-
tickych pulzl s pulzy elektrickymi. Diky
moderni technice je mozné akusticky
pulz ridit tak, aby pronikal do sprav-
né hloubky pokozky a v kombinaci se
slabymi elektrickymi pulzy bylo zajis-
téno efektivni a vysoce uc¢inné puso-
beni na odstranéni celulitidy. Masazni
aplikator prenasi elektrické vinéni do
tkané a impulzy tak pfimo stimuluji
nervové i svalové bunky v oletfované
oblasti. K odstranéni celulitidy razovou
vinou tak dochazi okamzitym ovlivné-
nim lokalniho metabolismu, prokrve-
nim a zrychlenim obéhu lymfatického
systému. Razova vina navic zpevriuje
podkoZzi a svaly stejné jako u fyzického
cviceni.
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KOMPLEXNOST RAZOVYCH VLN
Razova vina neplsobi pouze na odstra-
néni celulitidy, ale vynika také svym
komplexnim pUsobenim pro zlepseni
celkového stavu pokozky. Diky jejimu
plsobeni je stimulovdna nejen samot-
na vrstva pokozky, kde dochazi k jejimu
zpevnéni diky novotvorbé kolagenu,
ale pGsobi také na lymfaticky a cév-
ni systém. PUsobenim na cévni systém
je zlepsena cirkulace krve a celkové
zdsobeni kyslikem, ktery je potfebny
pro mladistvy vzhled pleti. Mechanic-
kym pUsobenim na lymfaticky systém
dochazi k rozpohybovani lymfy, ktera
odvadi odpadni latky z téla a tim je za-
jisténo obnoveni sprdvnych metabolic-
kych pochodl v osetiené oblasti.
Osetfenim pro odstranéni celulitidy ra-
zovou vinou tedy dochazi také k reduk-
ci objemu, zpevnéni pokozky resp. jeji
pojivové tkané a tim také k obnoveni
jeji elasticity a jejimu celkovému omla-
zeni. Mezi dalsi neméné vyznamné
vyhody, z estetického hlediska, patfi
také vylepseni vzhledu jizev nebo strii
v oSetrfené oblasti.

4D OMLAZOVACI LIFTING

Je obecné znéamo, Ze na osetreni lase-
rem se v [été kvUli slune¢nim paprskiim
nechodi. To uz v zafi neplati a i kdyby
bylo vedro, mdme tip na omlazujici
osetreni obliceje i v tomto pripadé. Jde
o zcela jedine¢nou patentovanou no-
vinku je 4D osetreni pleti s velmi vyraz-
nym liftingovym efektem. Plet v obliceji
se vibec poprvé osetfuje jak z vnéjsi
strany, tak z vnitfni ¢asti Ust. Vysledkem
je viditelné pevnéjsi a hladsi plet. Zaro-
ven si tento lifting poradi s zilkami, pig-
mentovymi skvrnami i rozsitenymi pory.
Osetreni trva zhruba 40 minut a lze ho
provadét celoro¢né i na tmavsich ty-
pech pleti. O3etfeni z vnéjsku pusobi
do hloubky hlavnich obli¢ejovych svald
aihned po osetfeni je jasné viditelny lif-
tingovy efekt. Tento efekt je umocnén
jesté osetfenim zevnitr ust, kdy Ize také
ihned citit jazykem, Ze sliznice a klize je
vyrazné zpevnénéjsi. Jako jediny z lase-
ra tak pronika nejhloubéji a stimuluje
tvorbu kolagenu i v hlubsich vrstvach
pokozky, kde bézné lasery ani neinva-
zivni pfistroje nemaji $anci dosahnout.
Na povrchu pak pokozku projasnuje,
vyhlazuje a barevné sjednocuje.

REVOLUCNI UPRAVA OBOCi|

Chcete jit s médou a touzite po hustém
a vytvarovaném oboci? Vyzkousejte
microblading. Provadi se pomoci speci-
alnich jehel, tzv. cepelek, kterymi se vy-
kresluji jednotlivé chloupky oboci, coz
vypada velmi pfirozené a je témér nero-
zeznatelné od prirodniho obodi. A pres-
toze se microblading provadi pomoci
Cepelky s 18 jehlickami v fadé za sebou,
jedna se o velmi Setrnou metodu s mi-
nimalnimi omezenimi a lze jej provadét
celoro¢né. Po zakroku jsou sice urcita
omezeni a musi se dodrzovat nékolik
pravidel, ale nejedna se o nic velkého.
Napfriklad se po aplikaci nedoporucuje
navstévovat soldrium saunu nebo bazén.

PECE O VLASY

Mnoho lidi si pred kazdou letni dovo-
lenou klade tu stejnou otazku: mam jit
ke kadernikovi pred, nebo az po dovo-
lené? Pokud méte vlasy narusené a ko-

necky se [dmou a trepi, mél by je pred
dovolenou kadefnik zastfihnout. Cim
zdravéjsi totiz vlas je, tim lépe zvlad-
ne letni zatéz. Védecké studie navic
naznacuji, ze sezénni podminky ovliv-
fuji rdst vlasa a v 1été se ve fazi rastu
nachazi méné vlasi nez jindy. Extra
péce je tedy obzvlast dulezitd. V lété
si uzivame dny u bazénu ¢ u more
a vystavujeme tak vlasy neustdlému
slune¢nimu zareni. Protoze vlasy tvofi
z velké casti keratin, tedy proteiny, a na
dennim svétle, a predevsim pak vlivem
slunecnich paprskd se proteiny ztraci,
je potreba vlasy v 1été zvlasté chranit.
Vlasy vystavované slunec¢nimu zéreni,
slané morské vodé a chloru mohou byt
suché, mdlé a mit sklon k vypadavani.
Nezapomerite do cestovni kabelky pfi-
balit ochranny pripravek na vlasy — jedi-
né tak zabranite poskozeni vlasd. Delsi
vlasy mazete v 1été vycesat nebo stocit
do drdolu. Abyste je chranili, zapracuj-



te hydratacni sprej, a potom vlasy splet-
te napriklad do volného copu. Pokud
mate malo Casu, zavazte do vlast Satek.
To Ize udélat u kazdého ucesu.

HUSTSI A DELSI VLASY

Dnes uz nikdo nemusi nafikat nad
fidkosti své vlasové koruny. Staci najit
provéreny salén a tam si vlasy nechat
zahustit nebo prodlouzit. Prodluzovani
je v podstaté spojovani pravych nebo
umeélych vlasu s vlastnimi vlasy tak, aby
doslo k pfirozenému a nendapadnému

splynuti a vznikl dojem, Ze se jedna
o vlasy vlastni. Vlasy se pridavaji v po-
dobé tfasni nebo praminkd, které jsou
uchyceny k vlastnim vlasim co nejblize
u hlavy. Dalsi metodou je prodluzové-
ni vlasd pomoci tepelné smrstitelného
pojitka tak, Ze slepeny konec praminku
je zdrsnén, nebo v novéjsi verzi opatren
specidlné vytvarovanym konektorem.
Ke spojeni dochazi pouze pfilozenim
vlasového praminku k vlastnim vlasiim
a zafixovanim specidlni tepelné smrs-
titelnou spojkou. Metoda je pomérné

rychld a k vlastnim vlasim velmi Setrna.
Pokud vas ani jeden z vySe uvedenych
zpusobU neoslovil a touzite opravdu
po trvalém efektu, pak muzZete pod-
stoupit vlasovou transplantaci. Moder-
ni roboticka transplantace predstavuje
bezbolestny zpusob, jak vlasy zahustit
Ci treba zakryt vysoké kouty. Nejdrive je
nutné podstoupit konzultaci s Iékarem,
ktery zhodnoti stav vasich vlast, pokoz-
ky a také urci davod, pro¢ ke ztraté ci
k profidnuti vlast doslo. V pripadé, Ze
je vsechno v poradku, uz nic nebrani

4
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samotnému zdakroku. Cena roboticky te i termdlni vodou ve spreji.
Jednu si nechejte napfiklad na
stole v praci a druhou (nejlépe
v mensim cestovnim baleni)
noste v kabelce neustale
u sebe. Nékolikrat za den
si oblicej vodou prestri-
kejte. Termal-

asistované transplantace je zavisla na
rozsahu plochy.

LETNi AFRO COPANKY

Rika se, ze zména je zivot. K mofi jste
se letos asi nepodivali, ale pro¢ ne-
zkusit i tak proménu svého vzhledu
do exotickych afrocopankd? Copéanky
nepotrebuji prakticky Zadnou udrzbu,
coz ocenite zejména ted pfi navratu
do préace. Uées vynikne spi-
Se u téch, ktefi maji to
Stésti, Zze je pfriroda
obdarovala hustymi
vlasy.

Vlasy jsou spleteny
po celé délce do ten-
kych copankd. Jedna
se vétSinou o vlasy
umélé, a proto konec-
ny vysledek nepusobi
zcela pfirozenym do-
jmem. Na druhé strané
je nutno podotknout,
Zze v tomto pripadé neni
tato skutecnost na rozdil
od ostatnich metod nijak
na zdvadu. V nékterych

prskou plet osvézite,
zklidnite a zabranite jejimu
vysouseni. Slunic¢ko a vice ¢asu
straveného venku md za na-
sledek vyskyt vétsiho mnozstvi
odumrelych a suchych bunék
v pleti. Téch je tfeba se pravidel-
né — idealné rdno a vecer — zba-
vovat ¢isténim, aby nedochéazelo
k ucpavani pori. Cista plet navic
Iépe vstiebava dalsi kosmetické
pripravky. A co se tyka opalovacich
pripravkd, nestadi je nanést na tvar
jednou za den. Doporucuje se tuto
ochranu pred nebezpecnymi pa-
prsky obnovovat kazdé dvé
hodiny.

\’ Vite, co

je SPF?
L & Zkratka slov
.Sun protecti-
ve factor” oznacuje
vysi ochrany proti UVB
zéreni. Jeji ¢iselné hod-
noty zndme vsichni,
ne kazdy ovsem vi,
co znamenaji. Cislo
za SPF udava, kolikrat
pripravek zvysi dobu
bezpecného  pobytu
j"l na slunci. Je k tomu dd-
/‘ lezité znat svlj fototyp.
Pokud tedy napfriklad po-
' dle n& mulzete stravit na
:,'I’ slunci asi deset minut, aniz
. byste se spalili, po naneseni
;;ﬁ ochranného krému s SPF 30
f se tato doba prodlouzi na 300

d y minut.

H Foto: Shutterstock.com

pfipadech se nechaji vla-

sy upravit tak, ze pramen
pfidanych vlast je s vlast-
nimi vlasy zapleten pouze
na zacatku a prevdznd cast
vlasl se necha volné splyvat.
V tomto pfipadé je nutné,
aby byly pouzity vlasy pravé.

PECE O PLET

V |été mnohem snaz
dochazi k dehyd-
rataci organismu
i pleti. A pravé
v tomto obdo-
bi vas vysusena
plet mlze hod-
né trapit. Voda |
je zakladni slozkou naseho organi- |
smu a jeji nedostatek se samoziejmé
podepisuje i na stavu nasi pleti. Musi-
me si proto dikladné hlidat pitny rezim
a pfi pobytu venku na slunci ho oproti
béznym 2,5| idedlné zdvojnasobit. Také
musime doplfiovat vypocené mineraly,
a proto kohoutkovou vodu a osvézujici
ovocné Stavy doplnte tfeba jemné per-
livou mineralkou. Kromé hydratacniho
a ténovaciho krému se na léto vybav-
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Vice beviek vice Zvota

Porod miminka - jedinecne

rozhodnuti ve vyjimecnée chvi

Okamzik porodu je jedinec¢ny a stej-
né neopakovatelnd 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
organt, ziskané i dédi¢ni poruchy
krvetvorby, imunity nebo metabolis-
mu a jiné. Jejich vyznam a ddlezi-
tost se zndsobuji také diky moznos-
ti vyuziti pro sourozence.

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

Maji mimoradné schopnosti - doka-
Zi se preménit na dalsi typy bunék,

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

Samotny odbér je jednoduchy, bez-
peény a bezbolestny, nezatéZzuje
détatko ani matku.

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

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

Pro¢ Cord Blood Center?

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

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

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

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

www.cordbloodcenter.cz

X zeptejse@cordcenter.cz

i cordBloodCentercz
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Uvédomujete si, Ze jestli jste za postednich 5 — 10 let
nabrali 5, 10, 20 kg, znamend to, % pokud nic nezménite,
tak za dalsich 5 — 10 let budete mit navic 10, 20, 40 kq!
Je nejuyssi éas s tim néco ndélat!
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Statistiky se zdvizenym prstem hovofi
jednoznacné: Obyvatelé ceské kotliny
patii mezi narody vyspélych zemi k nej-
tlustSim a stale pribyvaji na vaze. Mezi
tficeti clenskymi stadty OECD patfime
k deseti zemim, kde je nadvaha vibec
nejvétsi problém. Nadbytecné kilogramy
suzuji kazdého druhého Cecha a situa-
ce se stale zhorsuje, i kdyz ne tak rychle
jako tfeba v Britanii. Pfesna odpovéd na
otazku, pro¢ Cesi tloustnou, neni pfitom
vibec jednoducha. Za obezitu mohou
z urcité Casti geny, ale ty méni populaci
velmi pomalu, rozhodné ne v fadu dese-
tileti. Priciny nepfiznivych trendd musi-
me tedy hledat ve svété okolo néas. Toto
onemocnéni, nékdy nazyvané ,mor tre-
tiho tisicileti,” obecné zhorsuje zdravotni
i psychicky stav a kvalitu Zivota obézniho
jedince. Problémy se ale nevyhybaji ani
lidem s pouhou nadvahou.

NADVAHA A OBEZITA

Seznam zdravotnich problémd, které
maji pfimou souvislost s obezitou a nad-
védhou je pomérné dlouhy: kardiovasku-
larni onemocnéni (napr.vysoky krevni
tlak, infarkt myokardu, cévni mozkova
pfihoda, kiecové Zily, periferni cévni one-
mocnéni, hemeroidy), metabolicka (hy-
perlipidemie,diabetes, dna), gastrointes-
tinalni (zazivaci problémy, paleni zahy,
zacpa, zlucové kameny), pohybova (os-
teoartritida, bolesti v zadech), nadoro-
va (alarmujici vyskyt rakoviny tlustého
stfeva v Ceské populaci), psychickad (po-
ruchy pfijmu potravy, deprese, poruchy
spanku), komplikace gynekologické (ne-
plodnost, komplikace v téhotenstvi), po-
ruchy imunity a rada dalSich. Z hlediska
etiopatogeneze obezity kromé genetic-
kého faktoru hraje velkou roli i nezdravy
Zivotni styl — stres, nedostatek pohybu,
nekvalitni a nutri¢né i kaloricky nevyva-
Zend strava. To znamen4, Ze vic energie
z potravin pfijmeme, nez jsme schopni
vyuzit (vétsi energeticky prijem dlouho-
dobé prevazuje nad mensim energetic-
kym vydejem). A vite, Ze pfiblizné od 25.
roku véku ztraci vdhové prdmérna zena
asi 5 kg svalové hmoty? U muze se jedna
o zhruba dvojnasobek! Protoze svalova
tkan spaluje mnohem vice energie, nez
tkan tukova, klidovy metabolismus se tak
snizuje Umérné mnozstvi ztracené svalo-
vé hmoty. Nadbytecna energie ze stravy
se postupné uklada v podobé tuku, ¢imz
se zvySuje procento tukové tkané v téle,

snizuje metabolismus, a pokud jedinec
nevykondva pravidelné prdmérné na-
ro¢nou fyzickou aktivitu nebo nesnizi
energeticky pfijem, dostane se do stadia
nadvahy az obezity. Co tedy s tim? Nej-
Iépe se obezity zbavit, nebo-li zhubnout
a dosdhnout takzvané idealni vahy.

JAKA JE IDEALNi VAHA?
Odpovédét na tuto otazku je i neni jed-
noduché. Existuji obecné formulky, podle
kterych se da vypocitat idedlni hmotnost
jedince. Napfiklad znamy Brock(v index
fika, ze bychom méli v dospélosti vazit
tolik, kolik méfime minus 100. Zeny by si
mély od tohoto vysledku odecist asi 10%,
muzi mohou dokonce i 10% pfricist. Ve-
lice casto pro rychlou orientaci uzivame
Quetelettv index télesné hmotnosti BMI.
Pfi vypoctu BMI vychazime opét z téles-
né vysky a celkové hmotnosti (BMI = kg/
m2). Optimalni rozmezi BMI pro zeny
lezi mezi hodnotami 18,5-24, u muzl
20-25. Ma-li Zena 60 kg a méfi 165 cm,
vyjde ndm BMI 22,05 a vse je v poradku.
Bohuzel vsak BMI nedokaze zhodnotit
Jkvalitu” hmotnosti. Podle indexu té-
lesné hmotnosti nepozname, ¢m jsou
celkové kilogramy vytvoreny. Vétsina lidi
ma zvySenou hmotnost diky vysokém
mnozstvi télesného tuku. V téchto pripa-
dech se da podle BMI orientovat. Oviem
u nékterych jedincl (typicky u sportovct
silovych disciplin) nelze pfi vypoctu ide-
alni vahy BMI pouzivat. Takovy kulturis-
ta pred soutézi, ktery ma 110 kg a méri
180 cm, dosahuje BMI 33,95 a mél by byt
zarazen do oblasti obezita I. stupné. Roz-
hodné se vsak o obezitu v tomto pripadé
nemUze jednat. Pfi urceni procenta téles-
ného tuku (napf. pomoci bioelektrické)
zjistime, Ze se pohybuje nékde kolem
5%. Pfitom optimalni rozmezi pro muze
mladsiho véku se udava mezi 8-20%. Ta-
kovychto pripadl, kdy se neda BMI pfri
urcovani idedlni hmotnosti uzit je spise
poskrovnu.

POZOR NA DIETY

Prvni véc, ktera vétinu z nas v souvislos-
ti s hubnutim napadne, je “za¢nu drzet
dietu”. To v8ak nemusi byt tak snadné,
jak se mGze na prvni pohled zdat. Neu-
¢innych diet na internetu koluji stovky.
S nejnovéjsimi zdzra¢nymi dietami pres-
né nacasovanymi na dobu prazdnin a do-
volenych rok co rok prichazeji casopisy
pro Zeny. Vék Zen, které tyto diety pod-

stupuji stale klesa. Prvni diety absolvuji
mnohé divky uz mezi desatym a dvanac-
tym rokem Zzivota. Diety slibuji hory-doly,
realita viak byva casto Zalostna. Clovék
se nékolik dnl, mozna dokonce nékolik
tydna tyra. Nepretrzité ale mysli na to,
kdy zase bude moci néco snist. A na to,
co vsechno by snédl, kdyby mohl. Zkratka
— ustavi¢né se zaobird jidlem. Potom s di-
etou skondi a vétSinou zazije velké zkla-
mani. Téch nékolik tézce shazovanych
kilogramG nabere zpét, nez se nadéje.
I j& nékolik takovych diet vyzkousela.
Grapefruitové, jable¢né, bramborové...
V osmnacti jsem popijela jakési zazracné
koktejly a pojidala pokrmy z prasku. Tata
o mé mél vazné obavy, ja ale byla ne-
oblomna. Vysledek vétsinou byl nulovy.
Ano, nékolik kilogramt jsem shodila, ale
po urcité dobé jsem je zase nabrala. Jo-jo
efekt se dostavil v plné mire.

PROC DIETY NEFUNGUIJI?

Védci znovu a znovu varuji pred neuva-
Zenym experimentovanim s dietami. DU-
vod je nasnadé. Kdyz drzime diety pfilis
Casto, je systém signalt hladu a sytosti
naprosto dezorientovdn. Télo dostava
méné jidla a pfizpasobuje se tomu. Jak
ma nas organismus védét, ze pravé ted
drzime dietu? Vypukl hladomor!, mysli
si nase télo. A proto to pfiroda zafidila
tak, Zze organismus témér okamzité pre-
pne na nouzovy rezim. Za¢ne hospodafit.
Redukuje procesy latkové vymény, spalu-
je méné kalorii, a to z jednoho jediného
divodu — z pouhého pudu sebezachovy.
To také vysvétluje, pro¢ pri dieté vétsi-
nou mizi prvni kilogramy velmi rychle
a zdanlivé bez problémd. Organismus
potrebuje urcitou dobu, nez zareaguje.
Télo si fekne — aha, stravy neni nazbyt,
musim tedy zatahnout za nouzovou brz-
du. A potom uz kilogramy ubyvaji poma-
louc¢ku, anebo prestanou ubyvat uplné.
Kdyz pak s dietou skon¢ime, latkova vy-
ména nemeska a vezme si, co postradala.
Kalorie, které ted dostane, zpracovava
zvlast efektivné. Proto lidé po skonceni
diety tak rychle zase priberou. Nase télo
neosalime - je to velmi dimysiny stroj !
Na diety je tedy lepsi zapomenout. A jak
se tedy téch nadbyte¢nych kilogramu
efektivné a hlavné nadobro zbavit? Mné
osobné pfi surfovani na internetu zaujala
nabidka jedné kliniky, kterd pro klienty
nabizi takzvany Program efektivniho
hubnuti, které je zaloZzené mimo jiné
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i na pristrojové modelaci postavy. Z in-
ternetovych stranek kliniky se dozviddm,
ze cilem programu je: u¢innd kontrola
vahy (ne pouhy vahovy ubytek), stano-
veni redlnych cild, zaméreni na pfirozeny
pohyb, pravidelnd a nutri¢né i energe-
ticky vyvazena strava vcetné jidelnicku
na miru. Zadné kratkodobé diety s jo-jo
efektem. To vse zni ldkavé a logicky, tak-
Ze jdu do toho.

PROGRAM EFEKTIVNIHO HUB-
NUTI NA VLASTNI KUZI

M3& prvni navitéva je zahdjena poho-
vorem s |ékarkou. Probirdme spolu mé
dlvody ndvstévy kliniky, mé predstavy
a ocekavani, nacez pristupujeme k za-
kladnimu méreni, vazeni, méreni tlaku,
obsahu tuku a svalové hmoty v téle. Po-
kud bych zadala jakoukoliv medikaci,
musela bych podstoupit biochemické
vySetreni krve. ,Neni to zas tak Spatné,
ale mohlo by to byt lepsi,” pomyslim si
pfi pohledu na hodnoty, kterd méreni vy-
kazuji. Rada bych shodila takovych 7 kilo-
gramu. Pak nasleduje vyplnéni pomérné
obsahlého dotazniku tykajiciho se mého
zivotniho stylu - stravovaciho rezimu, fy-
zickych aktivit a konickl. Rozepisuji se
o tom, jak jsem na tom se sportem, jak
travim svudj volny cas, kolik hodin tydné
cvi¢im. Na vypracovani domd dostavam
jiny dotaznik, do kterého budu den po
dni po dobu jednoho tydne zaznamena-
vat co (v¢etné gramaze) a kdy konzumuji
véetné napoju. Daldi dotaznik zjistuje
mou rodinnou anamnézu, zaméstnani,
jak jsem béhem dne fyzicky aktivni, jestli
pravidelné cvi¢im a sportuji, v kolika le-
tech zacala ma vaha stoupat a pro¢, ale
i kolikrdt denné jim, zda-li pravidelné
snidam, ktera denni porce je mou nejvét-
si, jestli sladim umélym sladidlem, jestli
a kdy mivam pocity hladu, jakym pokr-
mum a ndpojam davam ve svém jidelnic¢-
ku prednost atd. Dotaznik to je pomérné
obsahly a logicky se pfi jeho vyplriovani
nedoporucuje podvadét. Po zakladnim
screeningu se domlouvame, na jaké pro-
cedury a jak ¢asto budu dochéazet. Proto-
ze mymi nejvétsimi slabinami jsou bficho
a hyzdé, na kliniku budu dochazet dva-
krat tydné a budu podstupovat procedu-
ry se zamérenim na prdveé tyto partie.

PRISTROJOVA MODELACE PO-
STAVY
Zahajuji mnou velmi netrpélivé oceka-

vanou pfistrojovou modelaci postavy.
Pfizndvam, ze jsem nevédéla, co si pod
timto pojmem predstavit. ,,Z médii moz-
na znate nazev bezbolestna liposukce,
do kterého spadaji rGiznd pristrojova

"

osetreni, véetné ultrazvuku “ vysvétluje
mi Iékarka. ,, O klasickou liposukci, ktera
tuk odstrani invazivni metodou, se ale pfi
lipolyze ultrazvukem nejedna. Tato me-
toda je neinvazivni, nestoji tolik penéz,
nema takova rizika spojend s narkézou
a muze si ji doprat kazdy. Velmi dopo-
ruovana je po osetreni i fyzickd aktivi-
ta. Pristroje pomohou efektivné urychlit
hubnuti, zapojit se ale musite i vy.” Jistou
motivaci byvaji prvni vysledky, které by se

mély dostavit v priiméru po ctvrté kure.
.Je to ale individualni. Jedna klientka uz
po treti kure v pase ubrala 2 centimetry,
u jiné se podobny vysledek dostavil po
kudrach péti.” Vzhledem k tomu, Ze jsme
na obezitologickém oddéleni, ptdm se,
jestli je program vhodny nejen pro obéz-
ni jednice, ale tfeba i pro Zeny s lehkou
nadvahou, které chtéji zhubnout do pla-
vek. ,Kdepak, chodi k ndm damy s nor-
malni vahou az s nadvahou, vylozené
obéznich jsme tu méli par, to vétsinou,
bohuzel, byvaji lidé, ktefi svij problém,
zda se, nefesi nebo po opakovanych di-
etach nakonec vzdy pfibrali a uz nemaji
vali.”



ULTRAZVUK

Kuru zahajuji na ultrazvukovém pfistro-
ji. Ultrazvuk pusobi mechanicky nebo
stimulacné v zavislosti na zvolené frek-
venci. Pasobenim ultrazvukovych vin
dochazi k rozkmitani molekul tukovych
bunék, naruseni membrany a lipolyze
(rozruseni tukové buriky). Soucasné také
k lokdInimu zvyseni prokrveni a prohrati
tkané. Tukové buriky a produkty lipoly-
zy jsou dale odplavovany lymfatickym
systémem, a nasledné odstranény pfiro-
zenou cestou z organismu. Osetfeni je
absolutné bezbolestné, provazi ho mirny
a pfijemny pocit brnéni, misty svédéni
a tepla. Na elektrody se nanese specidl-

ni vodivy gel, prilozi se na oblast bficha,
zad, bokt, stehen, zadecku, pfipadné
i kolen a lytek, nebo pazi. Nejvétsi po-
Cet elektrod madm na bfise, pak na zadni
a vnitni strané stehen. ,Elektroda 20 mi-
nut pUsobi na stejné misto ve 42 bodech,
za 20 minut ultrazvukova vina v hloubce
2-3 centimetrd tuk rozbije,” vysvétluje mi
lékarka. ,,Samotné rozbiti tukové tkané
nepomuze, my tuk potfebujeme dostat
do lymfy a nasledné do jater - naseho
nejvétsiho metabolického organu.”

VAKUOVA MASAZ
Po ultrazvuku se premistuji do druhé
mistnosti, ve které na mé c¢eka vakuova

masaz . Na oblast miznich uzlin mi je pfi-
kldadana barika, ktera zaktivuje uzliny,
které se oteviou a béhem masaze se jimi
rozproudi lymfa. Vakuova pfistrojova
masaz pusobi jak na tukové bunky, tak
i pojivovou tkan, cévni a lymfaticky sys-
tém Ucinnéji nez jakakoliv ru¢né prova-
déna masaz. Pod tlakem se narusi buriky
tukové tkané, které se pak lymfatickym
systémem odplavuji. Dochazi tak k ubyt-
ku tukové tkané a vyraznému lokalnimu
zestihleni v mistech aplikace. Podtlak
také zpUsobuje silné prokrveni pokoz-
ky, zlepsuje zasobeni kyslikem a vyZzivou,
aktivuje novotvorbu kolagenu, zpevruje
ochablé podkozni vazivo a navraci elas-
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ticitu kozni tkani, ¢imz dochazi k viditel-
nému vyhlazeni oblasti postizenych celu-
litidou. Zlepsenim toku lymfy se rychleji
odplavuji také toxiny a metabolity latko-
vé vymény z téla, pokozka a cely organi-
smus se omlazuje a regeneruje. Osetfeni
je vcelku pfijemné, pro citlivéjsi jedince
ale maze byt lehce bolestivé. Ja osobné
bolest nepocituji, jen jakysi tlak na ob-
last v podbfisku.

LYMFODRENAZ

Mym tfetim stanovistém je pfistrojova
lymfatickd masaz a chilly zabal nohou, to
vie v lymfodrenaznich nohavicich. Ma-
saz je vhodna k odstranéni otoku a poci-
tu tézkych nohou a zlepseni ¢innosti miz-
niho systému. Pneuven je multifunkeni
pfistroj, vykonavajici sekvencni tlakovou
masaz jak dolnich a hornich koncetin, tak
i bricha a hyzdi. Zlepsuje ¢innost lymfatic-
kého a zilniho systému, odstrariuje toxi-
ny a metabolity ldtkové vymény z tkani,
pfispiva ke zlepseni pruznosti pokozky,
vyhlazeni celulitidy, vytvarovani postavy.
Pristroj je napojen na specialni kalhotové
navleky a brisni pas, do kterych je pod tla-
kem vhanén vzduch. Jednotlivé komory
navlek se tak nafukuji a vytlacuji nadby-
tecnou tekutinu v podkozi, krev a lymfu
z periferie smérem do centra. Proceduru
je mozné zintenzivnit zabalem, a to bud'
chilli nebo ozénovym. Vyzkousela jsem
zabal z chilli papricek, ktery byl pro moji
pokozku az moc silny, mé nohy v noha-
vickach pfimo horely.

VIBRACNI PLOSINA

Poslednim stanovistém je cvieni na vi-
bracni plosing, posilovacim stroji, ktery
posiluje i vnitini svaly a vyhlazuje celu-
liditidu. Jedna se o metodu spalovani
télesného tuku, hlavné tzv. visceralniho,
tj. v oblasti bficha a kolem vnitfnich or-
gand, ale i tuku podkozniho. Pri pravi-
delném pouzivani pfistroje 2-3x tydné
po dobu alespori 10 minut by mélo dojit
k vyraznému zpevnéni postavy, stabilizo-
vani hmotnosti, snizeni hladiny choleste-
rolu. Hned od zacatku jsem presvédcena,
Ze cvi¢eni na tomto stroji je efektni. Ale
zda se mi pomérné narocné.

Program efektivniho hubnuti samozrej-
mé neni zaloZen jen na pasivnim pou-
Zivani vyse zminénych pfistrojd. Béhem
kury se doporucuje hodné pit, minimalné
2 az 3 litry neperlivé vody denné a stfid-
mé se stravovat — vyhybat se cukru a tu¢-

nym jidlim, coz se snazim dodrzovat.
+Kosmetickych studii slibujicich zazraky
jsou mraky. My se k dané problematice
stavime z komplexniho hlediska a zara-
zujeme i nejnovéjsi védecké poznatky
z oboru obezitologie.” Vyplyva mi z toho
jasny ukol — musite zapracovat na své zi-
votosprave, hodné pit a trosku se zapojit.
Hlavné se po ukonceni kury snazte ne-
vratit se do starych koleji. Piji tedy tak 2,5
litru denné, ze svého jidelnicku eliminuji
bily cukr a tu¢na jidla. Tak uvidime.
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PO TYDNU

Odevzdavam formular s tydennim jidel-
nickem, na zakladé kterého mi do par
dnu bude vypracovan jidelni¢ek na miru.

PO DVOU TYDNECH

Mam za sebou ctyfi kary. Nevim, jestli
jsem si to vsugerovala, ale vcera jsem se
v kalhotach citila volnéji. A mam pfipra-
veny jidelni¢ek na miru.

Po analyze mého jidelnitku, tj. zhod-
noceni slozeni stravy a energetického
pfijmu za kazdy den mi bylo doporuce-
no omezit alkoholické napoje ve vecer-
nich hodinach (mam rada sklenici piva),
omezit smazend jidla, pfidat vice bilko-
vin, chybélo mi napf. Uplné rybi maso,
zaradit vice vlakniny a zapominam upl-
né na lusténiny. Dale misto koncentro-
vanych ovocnych $tav jist vice cerstvého
ovoce, zarfadit i seminka nebo ofechy.
Pochvalu jsem dostala za pitny rezim,
pravidelny pfijem potravy, zeleninové
pokrmy a omega 3 mastné kyseliny, byt
byly jen ve formé tabletky. Aspori néco..
M{Uj novy jidelnicek je sestaven tak, aby
se mUj energeticky pfijem pohyboval ko-

lem 5000 kJ za den, a obsahoval ve sprav-
ném poméru bilkoviny, tuky a sacharidy,
a samozi'ejmé byl pestrejsi. Soucasti jidel-
nicku byly i recepty na pripravu jidel.

PO TRECH TYDNECH
Mam za sebou Sest kur, peclivé dodrzuji
predepsany jidelnicek.

PO CTYRECH TYDNECH
Centimetry jdou dold, v pase jsem sku-
tecné uzsi o tfi centimetry, z ¢ehoz madm

upfimnou radost. Na 7 kg snizeni hmot-
nosti si pockdm néjaky tyden ¢i meésic,
hubnout se totiz vyplati pozvolna a bez
drastickych diet. Jen tak organismus po-
stupné zrychli bazalni metabolismus. Na
kontrolu si jesté béhem roku 2-3 x zajdu.

ZAVER
Pristroje jsou super, ale ne samospasitel-
né. Jisté, kazdy z nds ma tzv. jiné spalo-
vani, a je jen malo stastlivcd, ktefi nefesi
stravu a pohyb a mdzeme jim postavu
jen zavidét. Pro vétsinu z nas ale plati,
ze vse zdlezi na nasi silné vali. Chci par
kilogramt dold - znamena: upravit slo-
Zeni potravy jak do mnozstvi ale hlavné
do kvality, a pravidelna fyzicka aktivita-
,tj. pohyb takovy, aby celkovy energetic-
ky vydej prevysoval nad prijmem. Nic-
méné, pfistrojové hubnuti v kombinaci
s odbornou pomoci mi podstatné rych-
leji pomohlo dosahnout pozadovaného
Ubytku v centimetrech, zpevnilo posta-
vu a motivovalo mé dal dodrzovat novy
kvalitnégjsi jidelnicek.
Text: Jana Abelson,
foto: Shutterstock.com
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Jak jiz sdm ndzev bio potravina napo-
vida, jedna se o produkt pochazejici
z pfirody. Snadno byste mohli namit-
nout, Zze kazda potravina ma svidj pa-
vod v prirodé. Bio potravina ma ovsem
k pfirodé svym zplsobem ,blize”. Je to
dano pevné stanovenymi pravidly, kte-
ré musi ekozemédélec, tedy producent
biosurovin a bio potravin a ekozpraco-
vatel, tedy vyrobce, dodrzovat.

ZAKLADNI PRAVIDLA V EKOLO-

GICKEM

ZEMEDELSTVI

Pravidla pro ekozemédélce jsou stano-

vena zakonem. Jejich hlavni myslenkou

a cilem je vypéstovat a vyprodukovat

takové potraviny a produkty, které bu-

dou chemicky a ekologicky cisté, v sou-
ladu s pfirodou. Uvedeme zde alespori
nékolik z nich...

e hospodarsky vyuzivané plodiny -
bioplodiny nesméji byt uméle che-
micky oSetfovany. A to ani osivo
a semena. Nesmi byt tedy pouzity
z4dné chemické latky proti skad-
cam, prdmyslova hnojiva, rlzna
moridla a dalsi latky. Tyto rostliny
nesméji byt ani geneticky modifi-
kované.

e hospodarsky vyuzivana zvirata -
zvifatdm chovanym na ekologic-
kych farmach je zakdzano rutinné
podavat antibiotika a jind Iéciva.
Nékteré latky jsou zakazany upl-
né, jako napfriklad rlstové stimu-
latory. Krmiva pro zvifata musi
rovnéz pochazet z ekologického
zemédélstvi. Zemédélec je povi-
nen zviratlm umoznit pfistup do
venkovnich prostor. V pfipadé
driibeze se nesmi pristoupit ke kle-
covému chovu. Zvifata by se méla
chovat v dustojnych podminkach,
pfizpasobenych jejich narokim na
zivotni prostor.

e  Zpracovavani biosurovin - tato pra-
vidla se tykaji také zpracovateld
surovin pochéazejicich z ekologic-
kého zemédélstvi. Do biopotravin
se nesméji pridavat chemickd po-
travinova aditiva, chemické konze-
rvanty a dalsi chemické latky.

CO NAM TO PRINASI?

Dalo by se fici, Ze biopotraviny jsou
zdravéjsi. Nejedna se ovsem o vyssi
obsah dulezitych, ¢i nasemu télu jinak

prospésnych latek. Toto zdravi naopak
spociva v nizsich koncentracich latek
pro nds neprospésnych ¢i Skodlivych,
které se do plodin a produktt Zivocis-
ného pavodu dostdvaji pravé prostred-
nictvim pramyslovych hnojiv, pesticidd,
herbicidd a dalSich chemickych latek,
které se stale hojné pouzivaji v kon-
vencnim zemédélstvi i kdyz mnozstvi
téchto pouzivanych latek ma spise se-
stupnou tendenci.

Pokud jste se rozhodli zafadit vyrobky
pochazejici z ekologického zemédélstvi
do svého jidelni¢ku, je také dllezité
védét, jak tyto produkty v obchodech
pozname. Biopotraviny oznaduji vy-
robci tzv. biozebrou (logem BIO) népi-
sem Produkt ekologického zemédélstvi
a kodem CZ-KEZ nebo CZ-ABCERT..
Casto se v nazvu takového vyrobku
vyskytuji i slova jako ,biologicky”, ,or-
ganicky” ¢i ,ekologicky”. VSechny tyto
znaky nemohou ze zakona pouzivat
vyrobci konvencnich potravin, tudiz
jsou pomérné spolehlivym pozndvacim
znamenim.

JAKE SI VYBRAT?
Jak jiz jsme si fekli, biopotravin je na
trhu velka rada. V kvalité bio nabizeji
prodejny mlécné vyrobky, pecivo, ovo-
ce a zeleninu, ryzi, olivové oleje, uze-
niny, ovocné a zeleninové dzusy ¢i bio
zmrzlinu. Posledni novinkou jednoho
z obchodnich fetézcd jsou i biocaje
a détské biokase. V hypermareketech
nabidka bio produktt obsahuje uz ob-
vykle vice nez 200 polozek. Uvafit tak
muzete cely bio obéd, doprat si mizete
zdravou svacinku.
Vasi pozornosti by nemély uniknout
predevsim mlécné vyrobky. Vybirat si
muzete mezi mléky, jogurty, nebo za-
kysanymi vyrobky. Samoziejmosti je
bio smetana, nebo tfeba bio smetano-
va zmrzlina.

Proc kupovat bio potraviny?

e Podle prakaznych testl bylo zjisté-
no, ze bio produkty obsahuji mno-
hem vice minerald (vapniku, hoft-
¢iku, Zeleza, chléru), antioxidantt
a vitaminu C, a to az o padesat
procent, nez potraviny pochazejici
z komeréniho zemédélstvi.

e  Pfi zpracovavani potravin v ekolo-
gickém zemédélstvi je povoleno
pouzivat pouze 3estatficet druhd
aditivnich latek, na rozdil od béz-

ného potravinarstvi, kde je Evrop-
skou Unii schvaleno pres tfi stovky
emulgétorud. Ke viemu écka v bio-
produktech musi byt vzdy pfirodni
(jedna se kuprikladu o kyselinu as-
korbovou, oxid uhlicity, arabskou
gumu, karubin, agar, cukr, kyselinu
jable¢nou nebo uhli¢itany sodné).

e Neobsahuji zddné chemické latky,
obzvlast pesticidy.

e Tyto potraviny nesmi byt genetic-
ky modifikovany. Nesmi jim byt
urychlovan rast, zvétSovan rast
a podobné.

¢ Na rozdil od béznych potravin ne-
obsahuji - a ani nesmi obsahovat -
zbytkova rezidua |ékd a antibiotik.

e Mate jistotu kontroly. Certifikat
bio produkt dostava farma ¢i vy-
robna vzdy jen na jeden rok. Rok
co rok tedy prochazi novymi pfis-
nymi testy a i v priibéhu roku pod-
Iéha namatkovym kontrolam.

e Chovand zvifata ziji v symbidze
s pfirodou, ve volném a pohodo-
vém prostfedi bez stresu a nesmi
byt po vétsinu roku jen ustajeni.

e  Podle zkusenosti i expertiz se zjis-
tilo, Ze bio produkty maji mnohem
lahodnéjsi chut nez bézné potra-
viny. Obzvlasté mléko, brambory
a maso chutnaji vyborné. Bio po-
traviny jsou i voriavejsi.

Na co musime davat pozor

Samoziejmé na celistvost obalu, aby-
chom méli jistotu, Ze je produkt v po-
fadku. Dale bychom méli kontrolovat
i datum spotfeby. Nesmime zapome-
nout, Zze u bio produktd se doba tr-
vanlivosti nesmi prodluzovat, a tim je
jeji pouzitelnost mnohem kratsi, nez
u béznych potravin. Méli bychom si
ovérit i certifikované oznaceni téchto
potravin. Pouhé oznaceni ekologicky
produkt, neznaci zaruku bio kvality.
Mlze byt sice ekologicky vypéstovan,
aviak proces vyroby jiz nemusel spl-
flovat viechny pfisné podminky dané
pro ziskani bio certifikatu. Oznaceni
stoprocentné prirodni bez certifikace
je velmi zavadéjici skutecnosti, jelikoz
se mnohdy jedna o marketingovou
strategii. Bio certifikat se u nas vyzna-
Cuje logem zelené zebry a ciselnym
kédem kontrolni organizace CZ - KEZ.
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VYHODY A NEVYHODY ZDRAVE-
HO ZIVOTNIHO STYLU

Jednou z nevyhod bio produktt je $pat-
na dostupnost. V Ceské republice exis-
tuje asi tfi sta prodejen se zdravou vy-
Zivou, avsak jen malé procento zbozi je
bio. Specializovanych prodejen na bio-
potraviny je u nas pouze padesat. Kom-
pletni aktualizovany seznam téchto
prodejen naleznete na www. pro-bio.
cz. Tyto prodejny se musi garantovat, ze
minimalné tficet procent sortimentu je
bio produkt a musi nabizet dalSich mini-
malné sto padesat produktd v bio kva-
lité (nesplnuje zcela podminky na zis-
kani certifikatu bio, tfeba diky upraveé).
Dalsi moznosti, jak se dostat k bio pro-
duktdm, je objedndvani si pfimo od far-
mard. Dnes uz neni problém s dopra-
vou syrd, uheraku, vin i dalSich vyrobkd.
Nejvétsi pocet biopotravin ndm na-
bizeji obchodni fetézce. Je zajimavé,
Ze podle dostupnych statistik, kdy
poptdvka prevysuje nabidku, bio pro-
dukty v nasi zemi kupuje pouhé jedno
procento obyvatel (jen pro srovnani:
ve Velké Britanii nakupuje bio pro-
dukty padesat sedm procent obyvatel
a v Itdlii jen o dvé procenta méné).
A co se u nas nejvice kupuje? Prim maji
mlécné vyrobky, dale hovézi maso, ¢aje
a mouka. Velky zadjem je také o ovoce
a zeleninu.

ZEVNITR | ZVENKU?

Mozna budete prekvapeni, ale biovy-
robky nejsou jen vyrobky urc¢ené k jidlu.
Jsou k dostani také napfriklad v nékte-
rych prodejnach s odévy. Jisty obchodni
fetézec zacal nedavno v prvnich ¢tyfech
Ceskych obchodech prodavat tricka,
dziny, mikiny ¢i spodni pradlo vyrobe-
né z biobaviny. Pfi jejim péstovani se
nepouzivaji ani chemikalie, ani uméla
hnojiva. Kromé toho je zakazano po-
uziti genové upravenych organismu.
Spotrebitelé se navic kromé produktu
soznacenim ,biopotraviny” setkdvajijiz
i s ,biokosmetikou”. Nemélo by nas to
prekvapit, vzdyt je samoziejmé davno
zndmé, Ze je stejné dllezité, jakou vyzi-
vu dédme nasemu télu zevnitf i zvenku.
Prirodni kosmetika se musi skladat pou-
ze z pfirodnich slozek, které odpovidaji
pfirozenym procestim kdze — podporuji
denni a no¢ni rytmus pleti. Bio kosme-
tika nepotla¢uje nemoci ¢&i chorobné
pfiznaky klze, ale snazi se podporovat

MozZnd budete
prekvapens
ale biovifrobky
NneJSou Jen
k jidlu.

vlastni Zivotni sily organismu, jeho vita-
litu, schopnost regenerace a sily, které
ucinné pomahaji prekonat tyto nedu-
hy. Pouzité rostliny jsou kultivovany
biodynamickym zplsobem a pochazi
z ekologického péstovani a kontrolova-
ného volného sbéru. Rostliny jsou sbi-
rané ru¢né a déle 3etrné zpracovavany.
Slova pfirodni, rostlinny ¢i bylinny jsou
v oblasti kosmetiky popularni. Presto
jen mélo vyrobcd maze o svych pfiprav-
cich tvrdit, Ze jsou opravdu pfirodni. Ze
neobsahuji zadné syntetické latky, at
uz vazelinu ¢i parafin, vyrdbéné z ropy
nebo jiné syntetické konzervacni a aro-
matické latky a barviva. Spole¢nosti vy-
rabéjici kvalitni biokosmetiku prochazi
celou fadou zkusebnich testl. Po spl-
néni vsech pfisnych kritérii se udéluje
kazdému novému pfirodnimu kosme-
tickému produktu znacka, na niz je na-

pis , kontrolovana pfirodni kosmetika”.
Podle ni poznate kvalitni vyrobek. Na-
leznete-li na obalu vyrobku tuto znadm-
ku, pak si muzete byt jisti, Ze produkt
je vyroben z nejkvalitnéjsich surovin
ekologického zemédélstvi ¢i z certifi-
kovaného sbéru ve volné pfirodé. Pri-
pravek neobsahuje parafin, vazelinu
ani jiné ropné produkty, protoze jsou
to latky cizi lidskému zdravi. Dale obsa-
huje pouze ¢isté rostlinné oleje a zadné
chemické barvici ani konzervacni latky.
V posledni fadé vyrobek ani vychozi
suroviny nejsou testovdny na zvifatech
ani nejsou pouzivany suroviny z mrt-
vych zvifat (napf. sadlo, tuk z norka,
vorvanovina, zvireci kolagen).

Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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Chloywela
Je 2drojom
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VYZKOUSITE JE?

Pivni kvasnice

Obsahuji 16 aminokyselin, 14 minerald
a 17 vitamind. Mimo jiné Vitamin B6,
ktery se stard o Cistou pokozku a zdra-
vé vlasy.

Pouziti: Denné smichejte 1 Izicku kvas-
nic se ¢tvrt litrem ovocné $tavy a vypij-
te. V pripadé, Ze trpite na kvasinkova
onemocnéni (candidézu, mykdzy) nebo
dnou, nejsou pro vas kvasnice vhodné.

Jableény ocet

Odpuzuje bakterie, ma protikvasinkovy
a protiplisnovy ucinek, procistuje orga-
nismus, podporuje trdveni, odstraru-
je jedovaté latky a aktivuje latkovou
pfeménu tukd. V mnoha pfipadech se
ukdzalo, Ze pfi uzivani nékolika lzi¢ek
denné po nékolik mésicli, doslo k zas-
tavé padani vlast a k jejich zesileni.

Bilé jogurty

Diky obsahu probioticky pusobicich
kmenU bakterii pomahaji obnovovat
narusenou stfevni mikrofléru, ktera
muze byt pficinou naruseného traveni,
nadymani, alergii a problematické ple-
ti. Jezte vSak jogurty co nejcerstvéjsi,
protoze mnozstvi zdravi prospésnych
bakterii rychle klesa.

Zeleny caj
Pusobi jako antioxidant, nic¢i Skodlivé
volné radikaly, které zpasobuji starnuti
a mnoho zakernych chorob véetné ra-
koviny. 4 salky denné pomohou zpo-
malit proces starnuti.

_—

Pz

v

Zivin.
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PSenicné klicky
Kdyz si denné posypete
jidlo (napt. ovocny ¢i zeleni-
novy salat) jednou lzici p3eni¢-
nych klickl, dodate do téla nenasycené
mastné kyseliny, B vitaminy, vitamin D

a E a minerdlni latky jako Zelezo, méd

a fosfor.

Slunecnicova semena

Slunec¢nicovd semena jsou prospésna
pro zrak, pokozku a nehty. Obsahuji
vysoké mnozstvi bilkovin, minerald,
vitaminl a nenasycenych esencidlnich
mastnych kyselin. Na doplnéni vyzivy
jsou doporucovany 2 lzice semen den-
né, a to i pfi redukeni dieté.
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Predstavujeme Vam exkluzivné nové perspektivni odrudy
malinika na zahradu ¢i na balkon ze Subtropického
zahradnictvi Kruh

Malinik ¢erveny Veten
je skvéla odruda zrajici ve druhé
poloviné ¢ervence. Plody dorustaji
velké velikosti a maji tmavé cerve-
nou az fialovou barvu. Jejich chut
je lehce nakysla, osvézujici. Plody
jsou pevnéjsi, po utrzeni se daji
déle skladovat a jsou i velmi vhod-
né ke zmrazeni.

Beztrnny malinik GLEN
AMPLE®

vynikajici velkoploda odrada s vy-
sokou a pravidelnou plodnosti,
Plody jsou velké, syté cervené bar-
vy a maji vynikajici chut. Tato bez-
trnna odrada maliniku je velmi
odolna proti mrazu i chorobam.

Malinik Yummy
si oblibi kazdy majitel balkonu
nebo terasy. Je totiz nejvhodnéjsi
odridou pro péstovani v nado-
bach. Dortsta vysky pouhych 60cm
a je beztrnny. Sklizen lahodnych
malin bude diky tomu velmi snad-
né. Pochutnate si na nich celé léto
- od ¢ervna az do zafi.

Balkonovy malinik
Goodasgold

novinka mezi balkonovymi ma-
liniky. Dortsta vysky do 100 cm
a diky tomu ho Ize bez problému
péstovat v nadobach na terasach
a balkonech. Plody dorustaji stied-
né velké az velké velikosti. Chut je
jemna, sladka, velmi dobra. Zraje
od konce ¢ervna.

Malinik zluty Autumn
Amber®

je novinka mezi zlutymi maliniky.
Plody dorustaji velké velikosti.
Jejich chut je sladka, aromaticka
a velmi dobra. OdrGda Autumn
Amber® roste zdravé, neni nachyl-
né k nemocem a sklidite z ni velké

Q\oistvi velmi dobrych plod. J

Velkoplody malinik
POKUSA®

staleplodici odrada s mimofadné
velikymi plody. Maliny jsou velké,
syté cervené a maji vybornou,
sladkou chut. Prvni sklizeri zacina
od Cervence a druhou sklizite od
poloviny zafi az do zamrazu.

Malinik Preussen

maliny jako od babicky ze zahrad-
ky, stari odrada velmi drodna
a odolna, plody maji vynikajici
sladkou a malinovou chut. Je to
opravdu takovd malina, jakou si
pamatujete z détstvi a urcité si na
ni pochutnate.

Balkonovy malinik Baby

Dwarf®

je zakrsle a kompaktné rostouci
odriida. V kvétinadi dorusta vysky
kolem 50 c¢m, ale i ve volné pldé
muze tvofit hezké kefiky pIné plo-
du, které zraji od ¢ervna az do zafi.
Maji intenzivni a typickou malino-
vou chut.

i
S £ el .
Rakytnik DUO | Cerny jeréb Obfi kanadska bortvka Réva Red Globe
samec i samice v jednom f& " Aronie sladkoploda- nena- ! jedina opravdova boruvka pro velmi odolna a urodna odru-
kontejneru, idealni varianta rotny kef, bohaté& plodici | # Vasi zahradu, je velmi odolna ¢ da, velké hrozny s obfimi
pro mensi zahrady - v kazdé zahradé, plody pIné 5 a bohaté plodici. 6 a velmi sladkymi bobulemi
vitamind a antioxidant.
-
.
.‘
Lol _j') ' 4
b ™ B _J' 3
Réva CRIMSON % ht 1 ;-e"h
SEEDLESS . ; .
je stfedné rana bezsemenna, Réva ESTER - REZISTENT Maxibrusinka Zimolez Kaméatsky
stolni, rGzova odrida zraji- velml, rana a el mrazuo- CRANBERRY RED velkoplodé a velmi Grodné
ci v zafi. Hrozny jsou velké elollfe) @a ek, e (el nase nejprodavanéjsi rostli- odrady s chuti bortivek, zraji
a bobule tmavé riZovou velké hrozny dozravaiji jiz od na. M& mimoradné lécivé jiz koncem kvétnal!! ‘
barvu a lahodnou, osvézujici srpna ucinky. Kulaté plody jsou az
chut. \ / 2 cm velké
Prodejna v Kruhu je oteviena Po-Pa 9-15,30 a do konce Subtropické zahradnictvi Kruh, Kruh 209, 514 01
fijna iv So 9-12hod. p. Jilemnice, tel.: 481 587 225
Tyto a mnoho dalsich odrad malinikd, rybizd, angrestu, h .
ostruzin, jahod a také veliké mnozstvi zajimavych e-shop:
a odolnych odrid ovocnych stromki a kefd mizete www.zahradnictvikruh.cz

objednat na

Malinik  oranzovozluty
VALENTINA®

je nejlepsi ze viech odrid oran-
zovozlutych malin. Plody jsou
stredné velké, maji zlato-oranzo-
vou barvu a vybornou, sladkou
chut s ovocnym aroma. Rostlina
roste vzpfimené a ma méné trnd.
Malinik Valentina je odolny proti
chorobam

O RS AT
Zakrsly malinik
Little Sweet Sister®

dorlsta pouhych 80 cm vys3-
ky. Diky tomu je vhodny pro
péstovani v kvétinaich na
terasach a balkonech. Plody
zraji od poloviny ¢ervence po
celé léto a jsou chutové vyni-
kajici. Beztrnny!!!

Réva Ruby King
modra bezsemenna odriida
REZISTENTNI!!  Vhodné do
viech oblasti, sladké a trodna

Velkoplodé lisky
odrudy s velikymi plody a vy-
sokou plodnosti, zraji v zari

ovocné stromky a kere,
sadba jahod a razi,
sazenice révy atd...

OD NAS TO ROSTE
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Rostlinné vyhonky

Naklicena semena fazoli munga, cizr-
ny, psenice, vojtésky, sezamu a kukufi-
ce jsou nejzivéjsi potravinou na svéteé.
V pribéhu kliceni se v semenech zdvoj-
nasobuje mnozstvi Zivin. Klicky jsou
bohaté na vitaminy A, C, D, E, K a B-
-komplexu, dale vapnik, fosfor, magné-
zium, Zelezo, velmi hodnotné bilkoviny
a enzymy.

Cesnek

M3 protibakteridlni a proti-
plisriové ucinky. Podporuje
traveni a dychani. Zasta-
vuje padani vlasl.

Melasa

Jde o koncentro-

vany sirup, ktery

vznika jako ved-

lejsi produkt pfi

vyrobé trtinového
rafinovaného cuk-

ru. Je to velky zdroj
minerall vcetné Zze- i
leza a vapniku. Pasobi
jako pfirodni projima- \
dlo. Je prevenci proti vzni-

ku krecovych zil. Pozor! Neni
vhodna pro diabetiky!

Chlorela - sladkovodni Fasa
Chlorela je zdrojem vsech zakladnich
zivin. Je bohats$im dodavatelem bilko-
vin nez séjové boby. Obsahuje vice nez
20 raznych vitamind a minerald. Zabez-
pecuje napfriklad hojnost beta-karote-
nu (provitamin A), ktery chrani proti
poskozeni klze ultrafialovymi paprsky.
Zelené barvivo chlorofyl pusobi jako
vnitini deodorant a odstrariovac jedd.

Kelp - morské rasy

Obsahuje mnoho minerall a stopovych
prvkd, zejména jodu. Kelp dodéva jod
stitné zlaze a tim zrychluje metabolis-
mus. Pomaha pfi odstrafiovani problé-
mu spojenych se snizenou funkci stitné
zlazy, jako je napf. sucha klze a vlasy,
pomalu rostouci nehty, nadvaha, Unav-
nost. Kelp téZ pomaha z téla odstrano-
vat radioaktivni stroncium, které naru-
Suje krvetvorbu.

Lecitin
Je to smés fosfolipidd, kyseliny fos-
fore¢né, dvou vitaminG skupiny B

(cholinu a inositolu)

a aminokyseliny metationu. Lecitin je
soucasti vsech bunék organismu. Je
dulezity pro zachovani stihlé linie a pfi
hubnuti. Umozriuje rychlejsi preménu
tukd v energii. Blahodarné pusobi
pfi léceni koznich potizi,

jako je ekzém a lupenka.

Nejlepsimi zdroji jsou
nerafinované rostlin-
né oleje lisované za
studena, Zloutky,
ofe-

chy, semena a sojové boby.
Olej z pupalky dvouleté
Je nejbohatsim zné-
mym zdrojem esenci-
alni mastné kyseliny
gamalinolové. Podpo-
ruje snizovani vahy, léceni
ekzému a akné, posilovani nehtu

a celkové imunity. W

Olej z psSenic-
nych klicka
Patfi mezi nej-
lepsi zdroje vi-
taminu E, dob-
ry zdroj bilkovin,
B vitaminl, zeleza,
fosforu, stopovych prvkl, esen-
cidlnich mastnych kyselin a pfirodniho
estrogenu. Zabrariuje ucpdvani cév
a podili se na uvolfiovani energie v or-
ganismu. Je vhodny pro kazdého, kdo
je vystaven psychickému nebo fyzické-
mu stresu. Upozornéni: diky obsahu
estrogenu muze dlouhodobé uzivani
u muzl v davkach vyssich nez pér Izicek
zpUsobit ztratu pohlavni aktivity a de-
generaci varlat!

Organicky kiemik
Krfemik ziskany z organickych zdroja
(napriklad preslicka) zamezuje star-
nuti vaziva a chrupavek, zesiluje vlasy,
nehty, kosti, pomaha udrzovat hydra-
taci kdze, stimuluje latkovou preménu
a tvorbu hormonu. Pyl je jedinecnou
koncentraci v3ech zakladnich Zivin, mi-
nerald, vitaminu A, C, D, E, B-komplexu
a bioflavonoidd.

Foto: Shutterstock.com
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BYT SAMA SEBOU

Clovék mGze snadno ztratit kontakt s vlastni podstatou,
a pokud Zije se slavhym partnerem, plati to dvojnasob.
Veronika Vieweghova si touto zkusenosti prosla, aby
nakonec zjistila, Zze by nikdy neméla zapominat na
vlastni touhy a sny. Jak prozivala détstvi a dospivani,
manzelstvi, rozvod nebo téhotenstvi po ¢tyficitce? Nejen
béhem téchto situaci nakonec pfisla na to, ze i v tézkych
casech Ize zvladnout to nejdulezitéjsi: byt sama sebou.

DO RUKY

Vemte to poradné do ruky! Padesat receptl, na které
prostirani nepotiebujete.

Pfipravte se na padesat vymazlenych receptt, které vam
ukdzou, ze pod pojmem streetfood se skryva vic nez
olejem nasaklé langose. | na ulici se da jist na urovni!
Staci k tomu Spetka experimentu, kvalitni ingredience
a odvaha pofadné se do toho zakousnout. Deset
stavnatych kapitol si pod patronat vzali pofadni chlapi
— tfeba Lukas Hejlik, Ben Cristovao nebo Jan Gemrot.
Pojdte se s nimi dobfe najist! Rukavicky k tomu vazné
potiebovat nebudete.

DOVOLENA OCIMA DELEGATKY

Pod maskou raje

Po precteni knizky jiz nikdy nepocitite potfebu zvySovat
hlas na jakéhokoli pracovnika z oblasti sluzeb.

Byli jste nékdy na dovolené s cestovni kancelafi? Staral
se tam o vas delegét? Jaky byl? Ochotny, mily, drzy, k
ni¢emu? Zavidéli jste mu, Ze se mlze celé 1éto valet po
plazi, a jesté je za to placeny? A napadlo vas nékdy, jak
celou sezonu letnich dovolenych vnimé on? Zvu vas na
exkurzi do tfi horkych feckych dni z pohledu delegatky.
Knizka k zasmani i k zamysleni vam zajisté zprijemni cas
nejen na dovolené.

Zvitézi cestnost a poctivost nad IzZi a zlymi
umysly? Pata foglarovka, tentokrat s ilustracemi
Jaromira 99.

Trinactiletého Petra ¢eka posledni ro¢nik zakladni skoly.
Jenze po prazdninach tam vladnou nové poradky.
Nepsanym vidcem tfidy se stal zakerny frajirek Ruda,
ktery své obdivovatele vyuziva, aby utlacoval slabsi kluky.
Petr je snad jediny, kdo odhalil Rudovu fale$nou tvar
a zlou povahu. Kdyz viak za¢ne chodit do skautského
oddilu, pozna uplné jiny svét. Pomuzou Petrovi nové
nabyté hodnoty nalézt sebe samého a porazit tfidniho
rivala?
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ILLUMINAE;

AURORA POVSTAVA

Prvni dil epické sci-fi série od autoru Illuminae

Pise se rok 2380 a kadeti, ktefi ukoncili studia na
Akademii Aurora, mifi na prvni mise. Snaha Tylera
Jonese hrat si na hrdinu zpGsobi, Ze na néj zbyde jen
jednotka odpadliki a problémovych typt. A do toho je
tu Aurora Jie-Lin O'Malleyova, divka, kterd mlze spustit
vélku gigantickych rozmér(. Tyova banda podivinu
ted' predstavuje jedinou nadéji celé galaxie. Nejsou to
hrdinové, které si zaslouzime, ale ti jedini, co byli po
ruce. Hlavné zadnou paniku.

DENIK MALEHO POSEROUTKY 12 - VYPRAVA ZA
TEPLEM

Jeff Kinney

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

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

ILLUMINAE - BROZOVANE

Dramaticky pFibéh o preziti, ztraté domova
abezmoci doprovazi mimoradné originalni grafické
zpracovani dokumentd, e-mailti, vojenskych zprav
a novinovych élanku.

PiSe se rok 2575 a dvé znepratelené korporace jsou ve
vélce kvili planeté, ktera je stézi nécim vic nez obfim
kusem kamene pokrytym ledem. Obyvatele o utoku
nikdo nevaroval, nikomu na nich nezélezi. Kady je
nucena spojit se s byvalym pfitelem Ezrou a pod
nepratelskou palbou se snazi dostat k evakuacni lodi,
kteréd oba dostane do bezpedi. Jenze po celé planeté
se Sifi zmutovana epidemie. Unikova flotila se snadno
muze stat pasti a jejich hrobem.

GEMINA - BROZOVANA
Monumentalni vesmirna
bestsellerem Illuminae.
Pfestéhovat se do vesmirné stanice a zit na okraji
galaxie? Pro Hannu konec spolecenského Zivota. Ale
nikdo ji nefekl, Ze to mize znamenat i jeji smrt! Hanna je
dcerou velitele stanice, Nik rebelujicim ¢lenem ze 3patné
rodiny. A zatimco se oba potykaji se Zivotem na tom
nejnudnéjsim misté, blizi se k nim zkaza. Kdyz je jejich
lod' napadena, jsou oba odhodlani branit svdj domov.
Bojuji o svUj Zivot, ale i o osud celého vesmiru!

saga, ktera zacala

ITALSTINA PRO SAMOUKY A VECNE ZACATECNIKY
Moderni ucebnice italstiny

Publikace obsahuje 40 lekci, celkem sedm z nich je
opakovacich. Lekce zacinaji modernimi a autentickymi
kratkymi texty, které jsou zaméreny predevsim na
hovorovy jazyk. V ucebnici najdete oddil Frazeologie,
vénovany obtiznéjsim frazim z vychoziho textu, déle
naleznete vyklad gramatiky. Probrané ucivo si osvézite
pomoci cviceni, slovicka najdete jednak v kazdé lekci,
ale i v souhrnném slovniku na konci knihy. K dispozici je
nahravka namluvena rodilymi mluvcimi.

DNESKA PLIDL

SPAT AZ ZITRA

DNESKA PUJDU SPAT AZ ZITRA

I za malou chybu se plati vysoka cena

Pribéh ceské studentky, inspirovany skute¢nymi
udalostmi, ukazuje, jak malo sta¢i k tomu, aby se
z vysnéné cesty za ocedn stala no¢ni mlra. Marina si
chce pres léto v USA vydélat ,easy money” - jenomze
nacerno. Z amerického snu se probudi do bludného
kruhu strachu, ktery odstartovalo zat¢eni na bostonském
letisti. Ano, podvadét se nema, ale bylo tohle viechno
opravdu nutné?




Nejmenst déti maji nové ockovani
proti zdake inyim mmmyakak&im
SWLW B zdawna

Invazivni meningokokovi onemocnéni json vzdcnd, ale velice zavaznd one-

mocnéni, ktevd mohon skonlit i fatdlhé. Chidnit se pied nimi di ockovi-

nim, coZ si nastésti uvédomuje stale vice wdicit. Rada z nich ale jesté

nevi, Ze ockovani proti meningokokiim skupiny B, je nové pro déti do pitl
whku véku plné hrazeno.

Zradnost invazivnich meningokokovych
onemocnéni (IMO) spocivad predevsim v je-
jich slozitém prvotnim rozpoznani. Nespe-
cifické priznaky se casto podobaji chfipce
¢i béZnému nachlazeni. VZasnost zahajeni
lécby je klicova, nemoc totiz postupuje velmi
rychle a mUze zpUsobit zanét mozkovych
blan a otravu krve. Kazdy desaty nemocny
pak nasledkdm tohoto zavazného onemoc-
néni podléha.

KDO MA NAROK NA UHRADU

Na plnou uhradu nepovinného ockovani
proti meningokokdm skupiny B maji po no-
vele zakona o verfejném zdravotnim pojisté-

ni narok viechny déti do dovrseni Sestého



mésice véku, pokud v této dobé dostaly as-
pon prvni davku vakciny. O¢kovat proti me-
ningokokum skupiny B vakcinou Bexsero je

mozné uz od 2 mésict véku, coz znamena,
Zze napriklad 1. zafi maji na plnou uhradu

tohoto typu ockovani narok déti narozené
1. bfezna letosniho roku a viechny mladsi.

O OCKOVANI ZDARMA Vi JEN

227 10 MATEK

Maminky si nebezpeci, které IMO pro je-
jich déti mohou predstavovat, uvédomuiji.
Jak ukazal prlzkum, povédomi o moznosti
ockovani proti meningokokidm v case roste
a vice nez 40 % matek uz o této moznos-
ti ochrany zdravi svych déti slySela.! Letosni
zmény v Uhradé ockovani pro nejmensi déti
ale zaznamenaly jen 2 z 10 oslovenych Zen.
Mozna i proto plnou uhradu ockovani proti
meningokoku skupiny B, diky které mohou
rodice usetfit az 6 000 K¢, zatim vyuzilo jen
13 % z nich. DalSi témér tfetina maminek je
ale pevné rozhodnuta, Ze jejich dité ocko-

vani podstoupi v budoucnu. Détem starS$im
Sesti mésicu poskytuji zdravotni pojistovny
na ockovani prispévky.

Diky zméné ockovaciho schématu nyni na-

JDEOCAS ' l

® Mate-li strach nebo podezieni, ze by + %
mohlo jit o meningokokové onemoc- '
néni, neprodlené vyhledejte Iékarskou
pomoc.
® Moznym ukazatelem vazné diagno-
zy je takzvany sklenickovy test. Ten je
mozné vyuzit ve chvili, kdy se na téle
pacienta za¢ne objevovat vyrdzka v po-
dobé nachové ¢&i krvavé zbarvenych
« - skvrn. Pokud po zatlaceni sklenici Ci
jinym prihlednym pfedmétem nevymi-
zi, je nutné okamzité privolat rychlou
*  pomoc.
e Jednim z typickych priznakd menin-
gokokového onemocnéni je také ztuh-
lost sije.

vic stac¢i détem pro ochranu proti IMO zpU-
sobenych meningokoky skupiny B podat
v zakladnim ockovani jen dvé davky vakci-
ny Bexsero. ZkuSenosti z realného pouziti
vakciny ukazaly, Zze ochranny ucinek zajisti
u nejmensich déti i podani dvou davek v za-
kladnim schématu. Posilujici davka se na-
dale aplikuje ve 12-15 mésicich véku s mi-
nimalné pllro¢nim odstupem od ukonceni
zakladniho ockovani.

ZAKERNY A RYCHLY
MENINGOKOK

Invazivni meningokokovd onemocnéni
i prfes medicinsky pokrok stale predstavuji
velkou hrozbu. Pokud se nemoc rozvine do
svych nejhorsich forem, zanétu mozkovych

blan (meningitidy) a otravy krve (sepse),




Reklamni sdéleni

byva jeji pribéh velmi rychly a ani lékar- gnoéze. Mezi mozné pfiznaky patfi také ho-
ska péce nezarucuje, Ze bude pacient vy- recka, zvraceni, bolest hlavy, ztuhlost Sije,
léCen bez nasledkd nebo ze vlbec prezije. svétloplachost, letargie ¢i vyrazka.

Koho meningokok ohrozuje
a jak se prenasi

e Nejvyssi vyskyt IMO je u déti ve véku
0-11 mésicl, dale mezi détmi ve véku
1-4 roky a adolescenty.

* Meningokok skupiny B v CR zpUsobu-
je v poslednich letech priblizné 40-70 %
vSech meningokokovych onemocnéni.2

e Meningokok se prenasi kapénkovou
cestou, napriklad pfi kasli ¢i kychani.
Zdrojem néakazy muze byt i ¢len rodiny.
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Dusledkem prodélané nemoci mohou byt Zeptejte se svého pediatra na moznost pre-

amputace koncetin, hluchota nebo men- vence invazivniho meningokokového one-
talni retardace a od plného zdravi k umrti mocnéni skupiny B co nejdfive. Méjte pred
mUze uplynout jen 24 hodin, nékdy i méné. meningokokem naskok.

Zakernost onemocnéni spociva predevsim
v tom, Ze jeho pocatecni pfiznaky se mohou
podobat béznému nachlazeni nebo chfipce, Vice najdete na webu
a proto mulze snadno dojit k chybné dia- www.meningokoky.cz.

PM-CZ-BEX-ADVR-200010, schvaleno 08/2020

Ockovani nemusi chranit 100 % ockovanych. Bexsero je vakcina proti invazivnimu meningokokovému onemocnéni zplsobenému
meningokokem skupiny B. Vakcina je registrovany Iécivy pripravek a je vazana na lékarsky predpis. Oc¢kovani provadi Iékar apli-
kaci injekci do svalu (obvykle do stehna nebo horni casti paZe). Pfed pouZitim si pfedem peclivé prostudujte pribalovou informaci
dostupnou téz na www.gskkompendium.cz. Pripadné neZadouci tcinky, prosim, nahlaste na cz.safety@gsk.com.

Reference:

1 Prizkum realizovany pro spole¢nost GSK v cervenci 2020 na vzorku 210 matek déti ve véku od 2 do 6 mésicu

2 Zdroj: Narodni referencni laborator pro meningokokové nakazy, Statni zdravotni Ustav v Praze. Kumulativni surveillance data
IMO za obdobi 2003-2019
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Jak porazit nachtaz

Probudill jste s s pljm nosem a bolesti hlavy? Tusite, Ze na-

chlazeni vam Zne/ﬁgemnimtmmd&e malné nekolik nej6lizsich dni? Nej-

pise ano, ale mozni vasi wekonvalescenci velmi wuychli, pokud
vyzkousite nas 24 hodinovy plin prvni pomeci.







70

Dejte si tabletku. A nemusi

to byt jen tableta z Iékar-
ny. Vyzkouset muizete i néco prirodni-
ho - tfeba Iéty ovérenou lékofici nebo
méné znamou pravenku latnatou (lat.
andrographis paniculata), obé byliny
jsou silnymi antivirotiky. SeZzenete ji v ta-
bletach nebo v tinkture, idedlné v kom-
binaci s echinaceou a lichorefisnici.

K tomu vypijte cerstvé vymackanou
stdvu z pomerance, mrkve, cervené
fepy a zazvoru, kterd dodd télu snad-
no stravitelnou vyzivu a posili imunitu.
Vitamin C z ovoce a zeleniny podpofi
tvorbu interferonu - proteinu, ktery
redukuje dobu trvani chfipky nebo na-
chlazeni. Mrkev a fepa jsou bohaté na
karotenoidy, které hraji dulezitou roli
v imunité. Zazvor je jemnym stimulan-
tem krevniho obéhu a jeho zahfivajici
schopnost je skvéld pro zklidnéni pfi-
znakl chfipky a nachlazeni.

Dejte si velmi teplou spr-

chu, ktera uvolni hlen. Po-
kud to zvladnete, doprejte si ke snidani
vajicka, ktera vdam dodaji bilkoviny po-
tfebné pro boj s infekci. Pokud hlad ne-
mate, nevadi, do jidla se nenutte. Pust
je jednou z cest, jak urychlit uzdraveni
téla — kdyz nemusi pracovat na trave-
ni, mdze vSechnu energii vénovat boji
s viry. Pokud to vase natura a Zaludek
dovoli, rozzvykejte strouzek cerstvého
Cesneku. Pokud je vdm syrovy cesnek
proti srsti, dejte si ho do vyvaru k obédu.

Hydratujte. ZvySeny pfi-

jem tekutin je dulezity
zejména pokud mate teplotu, aby ne-
doslo zvySenym odpafovanim vody
z téla k dehydrataci. Tekutiny pijte co
nejteplejsi. Pro¢? Protoze pro télo je
jednodussi absorbovat teplou tekutinu
a také lépe uvolnuje a rozpousti hlen.
Uvarte kofen kozince a timto vyvarem
prelijte bylinny ¢aj z echinacei, ¢erného
bezu a lipy. Do caje si pridejte citron
a med, nejlépe zazvorovo-skoficovy
med. Dejte si prvni denni davku vita-
mind.

K obédu si pfipravte
Ciry vyvar. Slepici nebo
kureci vyvar vas postavi na nohy. Nejlé-
pe, kdyz pouzijte slepici nebo kure z vol-
ného chovu, ¢i jesté Iépe v bio kvalité.

o

Do vyvaru nezapomerite pridat koreno-
vou zeleninu a cibuli, ke konci varu také
Cesnek. Vyvar obsahuje celou fadu mi-
kro minerall, které pomohou télu bo-
jovat s viry. Cibule i ¢esnek pUsobi silné
antimikrobialné a navic télu dodaji po-
tfebnou siru, kterou obratem vyuzije na
regeneraci nejdulezitéjsiho, télu vlastni-
mu, antioxidantu glutathionu.

Pokud hlad

Dejte si druhou davku vitamind - dalsi
davku vitaminu C, vitamin E a Omega
3 mastné kyseliny.

Po obédé vyrazte na kratkou, zhruba
30 minutovou rychlou prochazku, po-
kud ji zvladnete. Vyzkumy ukazuji, ze
pohyb na cerstvém vzduchu pomdha
posilovat imunitu a zvySuje obranys-
chopnost organismu, atoiv oka-
mziku, kdy télo uz bojuje s virovou na-
kazou.

Zdfimnéte si. Vase

télo pracuje na plné
obratky, aby se zbavilo nemoci. Lehné-
te si a zavrete oc¢i na 30 az 40 minut
a nacerpejte tak dalsi, tolik potrebnou,
energii.

Dejte si davku vitami-
nu D a zinek v dévce
60mg. Pokud mate chfipku nebo jste
nachlazeni, vase télo produkuje velké
mnozstvi prozadnétlivych cytokind, kte-
ré jsou zpravidla zodpovédné za sym-

ptomy jako horec¢ka nebo bolest hlavy.
Vitamin D potlacuje pfilisSné uvolfiovani
téchto cytokinu a také zvysuje vstreba-
vani vapniku, zeleza, hor¢iku a zinku,
které jsou dulezité pro nasi imunitu.
Dejte si také posledni dnesni davku vi-
taminu C.

Nachlazeni nebo chfipka také ovliv-
fiuje vaSe mysleni, rychlost vasich re-

N

akci a schopnost soustfedéni a uceni.
Nesnazte se proto v tento den resdit
zasadni ukoly. Zactéte se radéji do od-
dechové knihy nebo si pustte v televi-
zi komedii. | dobrd nalada podporuje
imunitu.

Nezapominejte pit.

Udélejte si caj z cers-
tvého. Pfipadné si udélejte bylinny caj
a pridejte zdzvorovo-skoricovy med.

K vecefi si dejte zele-

ninovou polévku, tre-
ba ve sloZeni cuketa, Spenat, feficha,
Cesnek a cibule. Mlzete pridat vajicko
k dosazeni denni potfebné déavky bilko-
vin. Cesnek a cibule jsou silnymi pod-
purci imunity, bojuji proti virdm a jsou
pfirodnimi antibiotiky.

Dejte si horkou vanu,
doprejte si néjakou
pfijemnou koupel. Dvacet minut v kou-
peli vam bude stacit. Po koupeli se rych-
le oblecte do lehkého savého obleceni,
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které si muzete jednoduse prevliéknout
a odpocivejte. Pristi hodinu az dvé se
budete potit. Pokud mate diabetes
nebo vysoky krevni tlak, detoxifika¢ni
koupel vynechte.

Dobrou noc. Slyseli
jste uz tisickrat, jak je
spanek dulezity. A ono to tak oprav-

du je. Mnozstvi studii potvrzuje, Ze
nedostatek spdnku zpusobuje snize-
ni T-bunék (typ bilych krvinek, které
jsou klicové pro nas imunitni systém).
Matematika je jednoducha, ¢im méné
spanku, tim mensi schopnost téla bojo-
vat s nemoci. Tak zhasnéte a dobre se
vyspéte, zitra bude lip...

vitamin C

davkovani: 1000 mg tfikrat denné, do-
kud se pfiznaky nezlepsi, bude-li nutné
uzivani deldi nez tfi dny, snizte davku
na 500 mg trikrat denné.

doporuceni: objevi-li se prijem, snizte
davku

echinacea (tfepatka)

davkovani: 200 mg vytazku pétkrat
denné

doporuceni: preventivné uzivejte 200
mg denné po dobu tfi tydnd, a to stfi-
davé s Kozincem (400 mg denné)
zinkové tablety

davkovani: jedna pastilka trikrat denné
nebo podle navodu

doporuceni: neuzivejte déle nez pét
dnu

cesnek

davkovani: 400 az 600 mg koncentratu
Ctyrikrat denné pfi jidle

doporuceni: tableta ma dodat 4000
mcg allicinového potencialu

trezalka

davkovani: 300 mg vytazku tfikrat denné
doporuceni: vytazek standardizovany
na obsah 0,3 procenta hypercinu

Nékteré enzymy v nasem téle moduluji
a fidi spravné fungovani imunity. Do-
kazi ji nastartovat a zvysit jeji obrany-
schopnost a ve spravny okamzik zase
dovedou jeji aktivitu utlumit. Udrzuji
tak imunitni systém ve zdravé rovnova-
ze. Jestlize je ale nase imunita oslabe-

na, podpofime ¢innost enzymd, které
fidi imunitni pochody v nasem téle, do-
danim obdobnych enzyma zvendi.

Podobnym zplsobem musime dopl-
fovat i vitaminy. Kromé ,cécka’, jehoz
podil na fungovani imunity je Ivi, jsou
podstatné i vitaminy skupiny B, vitamin
A, D a E. Rozhodné viak nesahejte po
téch nejlevnéjsich, Sumivych a s obraz-

Nachlazeni nebo chiipka
také ovliviije vase
mystent, wichlost vasich
weakcl a schopnost

soustiedeni a ucent,

— -

kem, které prodavaji v supermarketu.
Radéji se o téch spravnych poradte v 1é-
karné.

Samoziejmé i jako prevenci a pro posile-
ni imunity je skvélé zapojit betaglukany.
Cisté prirodni latky, které podporuji imu-
nitni systém, snizuji hladinu cholestero-
lu a zvysuji vitalitu.

Dostatecnd preventivni denni davka pro
dospélou osobu by méla byt 100-200
mg/den standardizovaného mnoZzstvi
betaglukanu. Pfi nachlazeni a jinych
onemocnéni samoziejmé i vice. Velmi
dulezitd a opomijena je Cistota nabize-
ného betaglukanu. Za kvalitni se pova-
Zuje betaglukan od 70% Ccistoty a vyse.
Na zdroji samotném moc nezalezi, pro-
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toze kdyz je betaglukan dosta-
tecné vycistén a v dostatecném
mnozstvi, ma relativné stejné
ucinky. Je tedy jedno, zda je zis-
kdn z hub, kvasinek, mofrskych
fas nebo z obili. Nam Evropa-
nlm je ale geneticky a historicky
biologicky nejblize betaglukan
z kvasinek, protoze se tu s pomo-
ci kvasnic pece chleba a pije pivo
tisice let.

Velmi dllezité tedy je vybrat
spravny betaglukan. Seriéozni fir-
ma uvadi klinické zkousky nebo
publikace popisujici experimenty
na zdroj svého betaglukanu. Na-
opak varujici je text, ktery si na-
vzajem vyrobci opisuji bez kon-
zultace s odborniky. A také text,
ve kterém je nesmyslny saho-
dlouhy seznam u¢inkd betaglu-
kanu. Betaglukany jsou ucinné,
ale nejsou zadzrakem na vsechny
nemoci svéta.

Cistota a obsah samotného be-
taglukanu jsou nejdalezitéjSimi
informacemi pro spotrebitele!

Pravy imunitni zazrak, to je
Zenden. U¢inky Zensenu pravé-
ho jsou zndmy jiz vice nez 5000

let. Zapisy z tohoto obdobi do-
kumentuji, ze tradi¢ni cinska
medicina pouZivala tento neo- i

bycejny kofen jako zdroj vitality,
sily, zdatnosti a dlouhého Zivota.
Jiz samotny nazev , Zensen” zna-
mena v ¢instiné , koren Zivota”,
v Ceském prekladu také znamy
jako V3ehoj.

Cisarsky lékar Li Shi Chen na-
psal: ,Zensen posiluje 5 Zivotné
dalezitych organa: jatra, srdce,
slezinu, plice a ledviny, protoZe
harmonizuje energii Yin a Yang.
Posiluje energii a krev. Zensen
zklidriuje ducha a zahani strach.
Je to mocné sedativum védomi,
(,Shen”). Jeho dlouhodobé uZzi-
vani posiluje organismus a pro-
dluzuje trvani Zivota.”

Existuje vice druhd Zensenu, na-
priklad americky, pétilisty, japon-
sky nebo sibifsky. Zadny z nich
ovéem nelze nazyvat v uZsim
slova smyslu Zen$enem. A Zad-
ny z nich nema prokazané stejné

ucinky jako Zensen pravy, vy-
péstovany v Koreji. Kdyz byla
jesté Korea jednou z provincii
Ciny, byla tato vyjime¢na kvali-
ta vyhrazena jen pro ¢inského
cisafe. Jeho lékari mu prede-
pisovali ZenSenovou kuru nej-
vyssi kvality pouze z korejské
provincie.

Zen3en pravy obsahuje na 180
silné ucinnych latek, které se
nazyvaji saponiny.

Jedinecnost zensenu pravého
je v tom, ze vsechny tyto lat-
ky jsou ucinné, zadnd z nich
neni jedovata a jejich ucinky se
vzajemné vyvazuji tak, Ze spo-
le¢né naplnuji definici adap-
togenu. Tato kombinace se
nevyskytuje u Zadné jiné rost-
liny. Zenden pravy patfi k nej-
studovanéjs$im rostlindm na
svété, a proto existuje enorm-
ni mnozstvi védecké literatury
pojedndvajici o jeho puUsobeni
na lidsky organismus i zvirata.

| kdyZz mUzete mit pochybnosti
o optimalnim obsahu vitamin0
a minerall v ovoci a zeleniné
v nasich obchodech, stejné zU-
stdva spravna a vyvazena stra-
va jednim ze zasadnich pilitl
dobrého fungovani naseho
imunitniho systému.

Zasady zdravého stravovani
znaji skoro vsichni, ale zdaleka
se jimi nefidi. Tak jen zakladni
pravidla: hodné ovoce a zele-
niny, pokud mozno lokdlniho
plvodu, méné masa a vice
lusténin, z mlécnych vyrobkd
ty kvasené, obilniny radéji ce-
lozrnné, kvalitni rostlinné a zi-
vocisné tuky, mnohem méné
cukru. Nehladovét, jist castéji,
ale mensi porce. A mate tady
dva v jednom: nejenom Ze
tento systém blahodarné po-
vzbudi vasi obranyschopnost,
ale zaroven pfi jeho dodrzo-
vani zhubnete. Za vyzkouseni
to stoji.

Foto: Shutterstock.com
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Antibiotika jsou velmi ucinné lé¢ivé pripravky. Ucinkuji v3ak pouze na bakterie — ne na viry.

Pfi virovém onemocnéni jsou hodnoty CRP bud v normé, nebo nizké, pri bakterialnim naopak
rychle stoupaji. Pomoci domaciho CRP testu snadno a rychle zjistite, je-li plvod Vasi nemoci
virovy & bakterialni, a zda ma nasazeni\ \antibiotik smysl. Nemusite tak zbytecne riskovat

pfi ¢ekani v ¢ekarné s dalsimi nemocnymi. Setiete své zdravi i ¢as.

Test ma presnost vyssi nez 95 % a je vhodny i pro déti.

Veroval® — Vezmeéte si své zdravi k srdci.

O K dostani v lékarnach. www.lekarnahartmann.cz



Komer¢ni prezentace

JAKY SI TO UDELAS...

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

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

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

Sklenény ptistroj ve tvaru kosmické lodi,
ktery sestava z polodrahokam a vzacnych
kovd ve tvaru pyramidy, zalitych ve skle,
je zalozen na principu fizeného uvolfova-
ni jejich energie, ktera ptiznivé ovliviiuje
okolni prosttedi. Kazdy mineral ,vibruje” na
urcité frekvenci, a tu vysila do okoli. Tim, ze
jsou polodrahokamy poskladany tak, aby
se jejich ucinky vzdjemné zesilovaly, do-

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

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

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

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

Po dlouhém zkoumani a konzultacich
s védci a lékati napadlo Milku Nisslmdiller,
ktera védeéla, ze se musi chytit néceho pev-
ného, provést test na pritomnost takzva-
nych volnych radikalt v moci. A praveé to se
ukazalo jako klicové.

||I'-'

Télo ma v noci detoxikovat, regenerovat
a produkovat hormony. Ale kdyz je plné
volnych radikadli, protoZze mame zapnuty
mobil, Wi-Fi... Zeny maji pfedéasné menopauzu
a muzi andropauzu; takovych lidi jsou plné
ordinace a je jim treba ctyricet let.

Volné radikaly jsou totiz ,morem” mo-
derni doby. A to pfesto, Ze jsou mezi nami
uz od doby, kdy se Adam s Evou poprvé
nadechli vzduchu. Vznikaji v téle jak pfiro-
zenou cestou v rdmci latkové premény, tak
vlivem vngjsich vliva Zivotniho prosttedi.
A vytvafti je jak slunecni zareni, tak Skodlivé
latky z okoli — léky, chemie, geopatogenni
z6ny Zemé a predevsim elektromagnetic-
ké zateni z mobill, Wi-Fi router( a jiné mo-
derni techniky, které neustale pribyva.

Za béznych okolnosti obsahuje kazda
molekula - at uz bunky v nasem téle nebo

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

Model Somavedic Medic Amber momentalné slavi tispéchy v Japonsku.

molekuly vzduchu, ktery dychdme - jedno
jadro, kolem néhoz obihaji vzdy v parech
zaporné nabité castecky, kterym se tika
elektrony. Elektromagnetické zafeni v3ak
zpUsobi, Ze zasazena molekula - naptiklad
vzduchu - ztrati jeden elektron, a ten uz
neni v paru. Takto poSkozena molekula se
potom vsemi silami snazi ztraceny elekt-
ron ukofistit z vedlejsi molekuly, kterd je
zatim jesté v poradku.

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

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

Jak se ale Fika, vseho moc skodi. Ptisun
volnych radikalt do organismu se prudce
zvysil v 18. stoleti, kdyz zacala primyslo-
va revoluce. O sto let pozdéji se dalsim
zdrojem volnych radikdlu stala elektfina
a zvysené elektromagnetické zateni, které
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Drahokamy a polodrahokamy

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

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

CHYTRE ELEKTROMERY?

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

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

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

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

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

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

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

TAK KOLIK?

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

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



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

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

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

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

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

vru

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

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

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

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

www.somavedic.cz
info@somavedic.cz
+420 731173 591
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Pfestoze drobnd zranéni pacienti ob-
vykle |é¢i v domacim osetfovanim,
u tézsich pripadd neni vyjimkou hospi-
talizace. Pobyt v nemocnici si obvykle
vyzada néjaky druh nitrolebniho po-
ranéni, tésné nasleduje zlomenina ste-
henni kosti. Zranéni stravi v nemocnici
v priméru tyden, slozitéjsi zlomeniny
mnohdy vyzaduji az dvojnasobnou dél-
ku hospitalizace.

Z udajd Ministerstva zdravotnictvi dale
vyplyva, Ze mezi zranénymi prevazuji
muzi, v nékterych pfipadech az dvoj-
nasobné. Nejvétsi rozdily mezi poctem
zranénych obou pohlavi jsou v pfipadé
zlomenin lebecnich a licnich kosti, kde
muzi trojndsobné prevazuji nad Zena-
mi. Primérnd délka Iécby urazu je oko-
lo padesati dnu.

Urazy se samozfejmé& nevyhybaji ani
détem. Pojistovny pravidelné zazna-
mendvaji zvyseni poctu détskych urazi
zacatkem 3kolniho roku. Ve srovna-
ni s prazdninami jich loni bylo témér
o pétinu vice. Nejvice narostl pocet ura-
z0 u déti ve véku od 11 do 14 let, a to
o vice nez polovinu. Zacatek skolniho
roku tak pro déti byva nejrizikovéjsim
obdobim.

Ve Skole se déti nejcastéji zrani pfi mi-
¢ovych hrach a vyjimecné nejsou ani
Urazy pfi padu ze zidle. V zafi a fijnu
nam také opakované pfribyvaji urazy po
padu na kolec¢kovych bruslich nebo pfri
jizdé na kole.

U vékovych kategorii od 11 do 14 let
a od 15 do 18 let v poctu urazud vyrazné
vedou chlapci, maji jich az o polovinu
vice nez divky. Jiné je to v kategorii od
6 do 10 let, kde je urazovost témér vy-

rovnana, mirné vedou chlapci. Tyto déti
jsou také béhem skolniho roku vice pod
dozorem dospélych, a tak na zacatku
$kolniho roku maiji oproti starSim détem
0 néco méné urazll nez o prazdninach.

POZOR NA BATOLATA

Urazy nejrznéjsiho druhu a otravy
hrozi bohuzel détem vsech vékovych
kategorii. Snad nejrizikové;jsi skupinou
jsou déti batoleciho (tj. pfiblizné od 14.
mésice) a predskolniho véku. V tom-
to obdobi dochazi k rychlému rozvoji
pohybovych schopnosti, ktery se proje-
vuje neustalym prekonavanim rdznych
prekazek, vkladanim predmétd do ust,
pozdéji napodobovanim ¢innosti do-
spélych. Vyvoj rozumovych schopnosti
vsak za pohybovymi zaostdva, malé
déti jsou neobycejné zvidavé, vsechno
je zajima, na vse si musi sdhnout, viech-
no ochutnat, nemaji a ani nemohou
mit zku$enosti s nebezpecnou situa-
ci, a proto ji nedokdzou ani rozeznat.
Kdyz k urazu ditéte dojde, casto rodi-
e fikaji, Zze $lo o nestastnou nahodu,
Zze nemohli nic délat. Jenze je nutné si
uvédomit, ze kazdému Urazu predchazi
néjakd nebezpecnd situace, do niz se
dité sice dostalo vlastni aktivitou, ale
predevsim jde vzdy o snizenou pozor-
nost a neopatrnost rodicd (nebo jiné
pecujici osoby). Nasledky jsou mnohdy
hrozivé a poznamenaji jak rodice, tak
dité na cely zivot. Proto nezastupitel-
nou roli v détské urazovosti hraje pre-
vence, tedy predchazeni drazim.

NEJDULEZITEJSI JE PREVENCE
Co si pod timto pojmem predstavit?

V prvni fadé bezpecné prostredi. To
znamend umistit v domdacnosti viechny
dezinfek¢ni a jiné pripravky na uklid
z dosahu ditéte (nespoléhejte na to,
Ze dité nékam nedosdhne, nebo Ze
tu ¢i onu ldhev neotevre). Pri vareni,
uklidu, zehleni, ohfivani, pfipravé jidel
musi byt dité zabezpecené, to znamena
v ohradce ¢i postylce. Nikdy nenechte
batole ve volném prostoru na dece,
ono se totiz priplete pod nohy v té nej-
méné vhodné chvili. Viechny elektrické
zasuvky musi byt opatfeny krytkami,
ostré hrany nabytku opatfeny zaoble-
nymi hranami. Mate-li v byté schodisté,
musite je zabezpecit zabranami. Na
okna pripevnéte pojistky, které nedo-
voli okno otevrit (musite pocitat s tim,
ze dité si dokaze pristavit zidli a na
okno snadno vyleze - stejné tak i na
kuchyriskou linku). Pozor na léky! Ty ni-
kdy nesmi byt volné odloZené na stole,
ale v domaci uzamykatelné Iékarnicce.
Zejména barevné tablety déti miluji.
Mimo dosah ditéte musi byt ulozeny
nlzky, noze, jehlice na pleteni a veske-
ré Siti. Opatrni budte i béhem koupele.
Dité nenechte ani na chvili bez dohledu
a pfi dopousténi vzdy kontrolujte tep-
lotu vody. Obezfetni budte i pfi vybé-
ru hracek, kupujte pouze ty s atestem.
Maéte-li jedovaté pokojové rostliny, od-
strarite je. Nezbytnou soucasti vasi do-
macnosti by mély byt détské pojistky,
kterymi opatfete okna, dvere i zasuvky
véetné trouby u spordku. Uvédomte si,
ze do ruky malému ditéti nepatfi mo-
bilnbi telefony ani ovladace. Pozor na
sklenéné vyplné dvefi - pouzijte kvalitni
zpevnéné sklo a do dvefi domu, bytu ¢i
zahradni branky pouzijte zamky, které
dité nedokaze samo otevfit.

DETI SKOLNIHO VEKU

Provadite-li néjaké stavebni upravy
v domé, vse radné zajistéte — hlavné
jimky na zahradé (hasené vapno apod.)
A pozor na nezastfe$ené bazény. Nikdy
nenechte dité bez dohledu, totéz plati
i pfi pobytu na koupalisti, prehradé ci
u more. Pfi sportovnich aktivitach - ly-
Zovani, jizdé na kole, brusleni, sanko-
vani, skateboardu — musi mit dité chra-
nénu hlavu helmou, pfi in-line brusleni
a skateboardu pouzijte navic chranice
zapésti, loktd a kolen. U déti skolniho
véku byva nejcastéjsi pfi¢inou urazud
nepomér mezi skute¢nou dovednosti
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a fyzickou pfipravenosti ditéte; nikdy
proto nepreceriujte schopnosti své-
ho ditéte. Vozite-li dité na svém kole,
pak s helmou a specidlni sedackou, aby
nohy byly chrdnény (nemohou se do-
stat do dratl kola). V auté pouzivejte
patfi¢nou sedacku, dvere na strané di-
téte musi byt zajistény tak, aby je dité
nemohlo samo otevfit; pfi couvani se
presvédcte, kde je dité, zda vam nestoji
v cesté (v zrcatku ho nemusite uvidét)
Nebezpedi zejména na malé déti ¢iha
vlastné vSude - doma, na zahradg, ve
Skole, na dovolené. Zajisténi bezpecné-
ho prostfedi viak neznamena omezeni
aktivity ditéte, ale rodice ¢i jina pecujici
osoba si musi neustale klast otazku:

e Vim, kde je ted nase dité a s ¢im si
pravé hraje?

e Vim, s kym je a co pravé déla nase
dité? (u starsiho ditéte)

Co s drobnymi poranénimi

| pfi sebevétsi opatrnosti se déti pfri
svych radovankach porani, takze od-
feniny a jiné povrchové ranky muizete
osetfit sami. Pokud si nejste jisti svym
postupem, vzdy se obratte na svého
détského lékare, ktery situaci posoudi.
K tomu, abyste mohli rdnu osetfit, bu-
dete potrebovat:

* 3% peroxid vodiku

e dezinfekéni prostiedek na okoli

rany
e balicek sterilni gazy
e obvaz

e |eukoplast s polstarkem

e leukostehy (sterilni prouzky k pfi-
blizeni okrajd rany — dfive pracné
vystiizené ,maslicky”)

Jak postupovat?

Pokud jde o krvacejici a zejici ranu, snaz-
te se okraje rany pevné pfiblizit k sobé
a stahnéte obvazem. Vyhledejte Iékare.
Pokud jde o béZznou odfeninu, ocistéte
ji 3% peroxidem vodiku, okoli dezin-
fikujte. Je-li dité na néktery pfipravek
alergické, pouzijte cisty lih. Do rany
nesypte zadné prasky, ranu prekryjte
sterilni gdzou. Nikdy nepouzivejte k ¢is-
téni rany vatu, vzdy jen sterilni gazu!
Je-li rdna silné znecisténd napf. piskem,
Skvdrou, je nutné vse Setrné mechanic-
ky odstranit kartackem nebo pinzetou.
Nejste-li si jisti svym postupem, nebo
nedafri-li se rdnu radné vycistit, obratte

se na lékare (zvlasté jde-li o rozsahlejsi
odreninu). Drobné fezné ¢i secné ran-
ky, pokud silné nekrvaci, mlzete olet-
fit sami pomoci leukostehu, které jsou
bézné v [ékarné k dostani (samoziejmé
po predchozi dezinfekci) - nedafi-li se
vam dobre okraje rany pfiblizit, vyhle-
dejte lékare. Silné znecisténé rany ze-
minou, poranéni rezavym dratem, hre-
bikem, tfiskami jsou velmi nebezpecné
z hlediska nakazy tetanem, proto vzdy
vyhledejte odbornou pomoc - je nutna

kontrola ockovani proti tetanu. Lékare
vyhledejte také tehdy, nehoji-li se po-
ranéni, objevi-li se v okoli rany zarud-
nuti, otok ¢i zacervenalé pruhy na kuazi,
jsou-li zdurelé a bolestivé mizni uzliny,
objevi - li se teplota.

Poranéni s cizim télesem v rané

Co délat pfi poranéni s cizim télesem
v rané? Odstrante z rany jen volné lezi-
ci téliska - napf. strepy, trisky. Zaklinéné
cizi téleso nikdy sami neodstrariujte,
ranu a jeji okoli jen dezinfikujte, téle-
so a ranu oblozZte sterilnim obvazem
(v nouzi pouzijte i cisty kapesnik). Ni-
kdy neodstraniujte zaklinény predmét
pronikajici do hrudniku ¢i bricha! Po
odstranéni zaklinéného predmétu totiz
dojde k dalS$imu poranéni a krvaceni.
Proto vzdy ihned vyhledejte odbornou
pomoc - napf. volejte linku 155). Pozor!

Osetfite-li sami néjakou ranku na hla-
vé, vzdy se snazte zjistit, jak k poranéni
doslo, pokud jste sami nebyli svédkem
nehody. Sledujte, jak se dité chova.
Napadna spavost nebo zvraceni muze
i po zdanlivé bandlnim padu zname-
nat otfes mozku a je nutno vyhledat
lékare. Cisténi odFeniny karta¢kem vam
mUze pfipadat jako drastickd metoda,
ale pisek, Skvaru ¢i hlinu jinak z rany
tézko odstranite, navic poranénd kuze
je urcitou dobu méné citliva, takze cis-
téni neni tak bolestivé. Pokud nemate
pfi ruce zaddny dezinfek¢ni prostredek,
klidné k ocisténi pouzijte mydlo.

Co délat v pFipadé zhmozZdéni...
Kontuze je lékarsky termin pro mod-
finu nebo zhmozdéninu. Pfi porané-
ni kosti, svall nebo podkoznich tkani
mUze dojit k pohmozdéni tkané a vzni-
ku modfiny. S kontuzi se ale mdzeme
setkat i v okoli o¢i a Ust ¢ na vnitfnich
organech jako jsou plice, jatra, ledviny,
slezina, srdce nebo mozek.

Bezprostiedné po kontuzi mazete vy-

zkouset nasledujici tipy, které prindsi

ulevu od bolesti, otokl a dalSich pfi-
znakd pohmozdéni:

e Doprejte pohmozdéné casti téla
klid: pokud vam IékaFf nedoporuci
jinak, vyhnéte se sportovani, cvice-
ni a protahovani pohmozdéné ¢as-
ti téla. Nékdy vam lékari doporuci
imobilizovat pohmoZzdénou kon-
Cetinu nebo ¢ast téla ortézou nebo
specialnim obvazem. Pokud je vase
zranéni velmi bolestivé, méli byste
si také vzit volno v praci nebo ve
$kole, dokud se vas stav nezlepsi.

e Namazte postizené misto hojivym
gelem, ¢i masti

e Led pomaha ulevit od otokul a bo-
lesti: Na pohmozdéné misto priloz-
te ledovy obklad, a to maximalné
na dobu 20 minut. Nasledné si dej-
te minimalné 20. minutovou pau-
zu a poté muzete ledovy obklad
znovu prilozit. Idealni je koupit
si v |[ékarné gelové obklady, které
date vychladit do mrazaku.

e Lehce stlacte pohmozdéné misto
pro zmirnéni otoki a bolesti: K to-
muto Ucelu se nejlépe hodi obina-
dlo s jehoz pomoci pohmozdéné
misto lehce stahnéte.

Text: Jana Abelson Trzilova,
foto: Shutterstock.com



Snazime se zit jako normalni rodina,

Pani Lenka z Mnichova Hradisté vy-
chovavé své dva syny sama. Patnacti-
lety Erik studuje prvni ro¢nik stfedni
Skoly a mladsi Davidek, ktery v fijnu
oslavil osmé narozeniny, je nejradéji
s maminkou doma nebo ve specialni
Skole. Od narozeni se potyka s vaznou
metabolickou poruchou, po jejiz pfrici-
né lékafi stale patraji. Jeho problémy
jsou razné: , Davidek ma sniZené sva-
lové napéti, muzZete si jej predstavit
jako hadrovou panenku. Po cely Zivot
ho provazi epileptické zachvaty, které
zmirfiuje pravidelné uZivani l1éka. Ma
také problém s prijmem potravy a cas-
tym zvracenim,” popisuje maminka
Lenka. , Nejhorsi byly prvni mésice Da-
vidkova Zivota, vétsinu ¢asu jsme travili
v nemocnici. Erik v té dobé navstévoval
druhou tfidu zakladni Skoly a s péci po-
mahali babicka s dédou. Pro viechny to
bylo naro¢né obdobi. Erik se zhorsil ve
Skole, vzdjemné odlouceni jsme tézce
nesli,” dodava.

Davidka trapi i pokrocila skoliéza. Ka-
zdy den s nim proto maminka cvidi,

e |

rehabilitace,

pravidelné navstévuje
muzikoterapii, hipoterapii (rehabilitaci
na koni) a pro ucely senzorické stimu-
lace relaxa¢ni mistnost snoezelen. Ta

je vybavend barevnymi svétylky, které
maji na Davidka v kombinaci s pohodl-
nym lezenim a relaxa¢ni hudbou bla-
hodarné ucinky. ,,Musim Fict, ze nejvice
Davidkovi pomaha delfinoterapie, na

BT T e

kterou dojizdime do zahranici. Davidek
plave v bazénku se specidlné vycviceny-
mi delfiny, ktefi pro vazné nemocné
déti funguji jako terapeuti. Déti pozo-
ruji triky a kousky delfind a vzajemné
spolu komunikuji. Je to neuvéfitelné,
ale delfini dokazou rozeznat nemocné-
ho ¢lovéka od zdravého. Nemocnému
projevi mnohem vice pozornosti, jako-
by sami chapali, Ze pravé on jejich po-
moc potfebuje. Po posledni takové te-
rapii zacal hlaskovat. Je uzasné, ze po
tolika letech najednou od syna slysite
néco vic nez jen zvuky,” vysvétluje ma-
minka Lenka. Takovy vylet vSak rodinu
stoji nékolik desitek tisic korun. S Uhra-
dou castecné pomadhaji Dobii andélé
prostfednictvim nadace Dobry andél,
ale i dalsi neziskové organizace. ,Dob-
fi andélé ndm pomahaji predeviim
s témi pravidelnymi naklady. Napfiklad
s vyvazenou stravou, kterou Davidek
potiebuje, kupujeme mu tfeba nu-
tridrinky a nutripudinky. Z prispévku
hradime razné terapie, a pokud néco
zbyde, dame castku stranou na delfino-
terapii. Nyni mame dalsi sen, vyzkouset
soukromou rehabilita¢ni kliniku v Pra-
ze. Uvidime, zda na ni nasetfime, je to
nad rdmec zdravotniho pojisténi. Dé-
kujeme Dobrym andéltm, ale i rodiné
a dalSim lidem, ktefi nam pomahaji.

Bez nich bychom nemohli Davidkovi
doprat takovou pédi,” fika s vdé¢nosti
pani Lenka.

Nadace Dobry andél meésicné pfrijme
prfes 107 novych rodin, které zasdhla
vazna nemoc. Veskeré prispévky, kte-
ré se kazdy mésic od darcl vyberou, se
na zacatku nasledujiciho mésice rov-
nomérné rozdéli mezi rodiny, kterym
Dobfi andélé pomahaji. Do pomoci se
mUzete zapojit i vy. Stadi se zaregistro-
vat na www.dobryandel.cz/registrace,
zvolit libovolnou vysi pfispévku a zadat
trvaly prikaz.




Kazdyf 1ok vim piindsime zapisky z naseho taborového deniku. Letos jsou
tim zajimavefst, Ze jsme na tibo'e ostavili 20. vifocl a Brandysky klub
deti, ktewjm za tu dobu prosly tisice deti, opét piipravil t¢ stovee piitom-
nyjch hezké prazdniny...

28.6. - DEN PRVNI

PRIJEZD

Rok se s rokem sesel, jsou tu zase prazd-
niny a sezéna letnich taborud. Letosni
tabor se porada nedaleko Ledc¢e nad
Sazavou, v malebné zatoce Slunecna.
Kvuli neobvyklému prvnimu turnusu le-
tos prazdniny zacaly uz v ¢ervnu, a pro-
to jsme na tdbor vyrazili uz v nedéli,
28.6. Bohuzel je letodni rok pozname-
nany ¢ernym flickem v podobné virové
pandemie Covid-19, takZe nds na tdbor
odvezli nasi rodicové. Mezi 16 a 18 ho-
dinou odpoledni jsme se tedy postup-
né zacali sjizdét v tabore, kde jsme
byli pfedani do rukou vedoucich a t&-
bor pro nas zacal. Prvni den byl kratky

a stihli jsme se seznamit a néco malo se
o sobé dozvédét a cekala nds prvni noc
letnich prazdnin.

29.6. - DEN DRUHY

POKRIKY A PiSNICKY

Druhy den jsme se probudili do des-
tivého dne. Po osobni hygiené a sni-
dani jsme se sedli v jideIné. Snidané
byla skvéld jako vzdy a to diky nasim
sponzordm — firmé Alimpex, kterd ndm
dala skvélé mlécné vyrobky, ale i tfeba
vybornou Sunku, firmé Lidl, diky které
mame vody, ale i skvélé susenky k svaci-
né. Stavu nam darovala firma Maspex.
Celiaci méli letos dobroty diky firme
Shar. A vsichni jsme se méli dobre diky

generalnimu sponzorovi firmé Veolia.
Po snidani jsme se pustili do pokfikd. To
nam zabralo vétsinu dopoledne, proto-
Ze pokfik musi byt uderny a originalni.
Odpoledni program probihal kvdli des-
ti opét v jidelné. Hrali jsme hru pisnicky
— vedouci nam poustéli rizné pisnicky
a my museli hadat, kdo je interpretem,
jak se pisnicka jmenuje a pfipadné, v ja-
kém filmu, seridlu nebo reklamé se pis-
nicka nachazi.

Po prehrani posledni pisnicky se poma-
lu chylil ¢as k vecefi, a protoze béhem
ni prestalo konec¢né prset a vysvitlo slu-
nicko, mohli jsme opét prohanét mice
na hfistich nebo si hrat venku. Pak uz se
ale zacalo smrakat, coZz znamenalo jen



jediné — vysprchovat se a postupné se
zacit pripravovat na vecerku.

30.6. - DEN TRETI

ABECEDA A ZAHRADA TICHA

Treti den byl konecné plny slunitka
a my ho cely stravili hranim skvélych
her.

Jako vecerni program jsme si zahrali
prvni Zahradu ticha. Prvni, protoze se
tato hra bude hrat jesté nékolikrat,
jelikoz Zahrada se hraje pro ziskavani
osobnich bodud sbiranim zlatych minci.
Podle toho, jak jsme se v denni etapé
umistili, budeme do Zahrady chodit
— kdo se umistil posledni, plajde do
zahrady prvni, protoze bude moci zis-
kat nejméné bodu, a kdo skoncil jako
prvni, pujde posledni, jelikoz bude mit
vyhodu, Ze najde néjaké nenalezené
mince od predchozich oddilt. Postup-
né jsme se tedy v Zahradé vystfidali
a nasbirali jsme si néjaké body navic.
Pak jsme pokracovali v tréninkach na
turnaje a po druhé vecefi jsme se opét
postupné zacali pfipravovat na vecer-
ku, abychom byli odpocati na dalsi den.

1.7. - DEN CTVRTY

JAZYKOLAMY A TABORAK

Dnesni den se opét vyvedl. Hned od
rana nam svitilo sluni¢ko a bylo teplo,
takzZe se i prijemnéji vstavalo. Po roz-
cvi¢ce a snidani jsme se pustili do do-
poledni hry.

Odpoledne se do tabora dostali ve-
trelci (v podobé vedoucich a prakti-
kantd) a jediny zpUsob, jak je vystr-
nadil, bylo jim Fici spravny jazykolam

a jejich jméno. Bohuzel jsme dopredu
nevédéli, ktery jazykolam komu pat-
fi, a tak jsme museli nejprve viechny
vetfelce obéhnout, abychom se trefi-
li. Nejvice ndm pak dal zabrat jazyko-
lam ,Na otorinolaryngologii ordinuje
otorinolaryngolog.”

2.7. - DEN PATY

UPRK PRED BOURI A PEXESO

Paty den na taborfe ndm zacal opét slu-
nickem. Po snidani jsme se seradili u po
oddilech na nastupu, kde ndm bylo vy-
svétleno, Ze se okolo nas stahuji mra¢na
elektrické boure a Ze jediny zpUsob, jak

boufi uniknout, je bézet na okraj zény
pro potrebné véci. Kazdy predmét byl
ale umistény na jiné vzdalenosti, takze
bylo tfeba si dopredu dobre rozmyslet,

kdo kam pobézi, abychom byli jako
prvni zpét se viemi potfebami. Jak pak
nasi prazkumnici zjistili, predmétd bylo
celkem 12, takZze nékteri museli bézet
vickrat, ale diky dobré strategii to pék-
né vyslo. Kdyz dobéhl posledni oddil,
méli jsme chvili volno pred svacinou, po
které jsme jesté trénovali na turnaje.

3.7.- DEN SESTY

PASERACI A TURNAIJE

Hned po ranu jsme se presunuli do bliz-
kého lesa, kde se na cesté rozprostreli
praktikanti s vedoucimi a my jsme mezi
nimi méli probihat s Zivoty v podobé
papirkd. Pokud nds nékdo chytil, mu-
seli jsme mu Zivot odevzdat a vrétit se
do mista, kde jsme si vzali novy. Pokud
jsme byli Sikovni a nikdo nas nepolapil,
probéhli jsme k vedoucimu, kam jsme
hodili Zivot do ksiltovky oddilové barvy.
Hrali jsme do doby, nez dosly viechny
zivoty, a pak se pocitalo, ktery oddil
prenesl Zzivotd prenesl.

Vecer ndm bylo pfedstaven novy prvek
— kolo stésti, ale v naSem pripadeé spise
nestésti. Jako kazdy rok béhem tabora
ztracime rizné véci — obleceni, mydla
ze sprch, boty, ksiltovky. Kazdy rok se
pak na vecernim nastupu vyhlasovaly
ztraty a nalezy a majitelé ztracenych
véci pak okolo tabora béhali kolecko.
Letos jsme ale svym Stéstim strdjci. Po-
kud nalezena véc patfi nam, zato¢ime

si na kole stésti, kde nam padne néjaky
ukol. Napriklad udélat 10 diep, zazpi-
vat pisni¢cku nebo zatancovat Fortnite
tanecek...
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4.7. - DEN SEDMY

DED VSEVED A VETRELCI

Cas utiké jako voda a jsme v poloviné
tabora. Po probuzeni a snidani jsme si
precetli program na dnesni den a zjisti-
li jsme, Ze dopoledne budeme hrat hru
Déda Vsevéda. Seradili jsme se v zadni
casti tabora a pak jsme po jednom vybi-
hali k vedoucim, ktefi se nas zeptali na
néjakou otazku. Ti mensi dostali lehci
otdzku, jako tfeba v jaké pohadce se-
zral vlk Karkulku, nebo jak se jmenuje
mladé kravy. Naopak ti starsi dostava-
li otazky slozitéjsi, napfriklad kolik je
tucet tuctd nebo jak dlouho je brezi
plejtvak. Pokud jsme neznali odpovéd,
nebo byla 3patnd, museli jsme se vy-
dat za Dédou V3evédou, kterého jsme
se na stejnou otazku zeptali a on nam
fekl odpovéd. Nékdy ovsem nastal pro-
blém, protoze se ndm otazku nepoved-
lo si zapamatovat a v tom pfipadé jsme
bohuzel dostali i Spatnou odpovéd na
otdzku pavodni a museli jsme pak za
dédou bézet znovu.

5.7. - DEN OSMY

LODICKY

Druha polovina zacala a jak jinak Iépe ji
zacit nez vyletem. Cesta ubihala docela
rychle, $lo se pékné obcas lesem, obcas
pres louku, az jsme dosli na misto, do
mistniho kamenolomu. Tam jsme si dali
svacinu a vedouci nam pfrivezli z mésta
zmrzlinu a pomalu jsme se vydali na
cestu zpatky, protoZe se zacala blizit

doba obéda.

Odpoledne pak vedouci vytahli kdnoe
na feku, takze jsme si navlékli zachran-
né vesty a po jednom nebo po dvou
jsme se pak projizdéli po rece, smérem
k Slunecné zatoce. U vody bylo ptijem-
né a na lodi¢ce chtél vozit kazdy, tak-
Ze nez jsme se vsichni vystfidali, byl uz
zase Cas na vecefi.

6.7. - DEN DEVATY
OSLAVA 20 LET TABORA
Po prodlouzeném budic¢ku jsme se pro-
budili do slune¢ného dne. Po snidani
jsme se tak rovnou pustili
do dopoledni hry.

Béhem poledniho klidu
jsme si pékné odpocinuli
a také prestalo priet, tak
jsme se mohli pustit do od-
poledniho programu, ktery
byl véru jedinecny. Letos je
to totiz presné 20 let, co
se nas tdbor porada, takze
jsme si udélali malou osla-
vu, nalévali se drinky, krajel
se dort a foukaly se bubliny
z bublifuku. Po dojedeni
dortu a obcerstveni jsme si
zahrdli jesté par turnaju.

7.7. - DEN DESATY
POMATENY NAVIGATOR
A ZTRACENE SYMBOLY
Po delsi dobé byl dnes
chladnéjsi den. Na druhou

stranu alesport béhem her nebylo ta-
kové vedro, takze to vlastné bylo pri-
jemné. Po snidani jsme se presunuli
pod tabor do lesa, kde jsme si z oddilu
vytvofili 4 dvojice. V kazdé dvojici byl
pak vzdy jeden, ktery mél zavdzané oci.
Potom jsme se rozmistili na stanovis-
té jako u Stafety. Po odstartovani pak
ten, ktery vidél, navigoval toho slepé-
ho a mél ho dovést na dalsi stanovisté.
Tam predal dalsi dvojici Stafetu a ta pak
vyrazila na dalsi usek. Takto se postu-
povalo az k poslednimu stanovisti, kde
mély dvojice za ukol najit ve vymeze-

ném Useku zlaty Zeton. Kdyz byl Zeton
nalezen, vyrazilo se opa¢nym smérem
a kdo pak donesl zeton do vychoziho
mista jako prvni, vyhral.

K obédu jsme si dali vyborné livance
a po odpocinku béhem poledniho klidu
jsme se sesli ve spodni ¢asti tdbora, kde
nasledovala dalsi etapa celotdborové
hry...

8.7. - DEN JEDENACTY

ULOV VLAJKU A TICHA POSTA
Dnesni den byl ponékud destivy. Po
ranu bylo docela chladno, ale béhem
dopoledne se zacalo trochu oteplovat,
a tak jsme se presunuli na louku na do-



poledni hru. Na louce jsme se rozpro-
stfeli do oddilu. Kazdy oddil pak dostal
klacek jako vlajku a byla mu vytycena
kruhové oblast, kterou bylo tfeba bra-
nit. Po odstartovani hry jsme si pak
méli vlajky navzajem krast. To ale neby-
lo tak jednoduché, protoze kazdy oddil
si svou vlajku peclivé chranil. Nékdy se
ale povedl|o preci jenom obranu prolo-
mit a vlajku dostat na své Uzemi a tim
vyradit obrany oddil ze hry.

9.7. - DEN DVANACTY

SIFRA MISTRA FORTNIDA

Tabor se pomalu chyli ke konci, a pro-
to je dnes posledni den, kdy bylo
mozné ziskat néjaké body do celota-
borové hry. Po snidani jsme se tedy
sesli na nastupu a dozvédéli jsme se

pravidla hry Sifra mistra Fortnida.
Hra spocivala v tom, Ze jsme dostali
na papire Sifru, kterou jsme méli vy-
lustit a v ni jsme se dozvédéli misto,
kde se nachazi dalsi. Takto jsme po-
stupovali z jednoho misto na druhé,
az jsme dorazili do finalni lokace. Kdo
pak v této lokaci vylustil posledni lus-
ténku jako prvni, vyhral. Nékteré Sifry
nam daly pékné zabrat, ale nakonec
jsme to viechno zvladli.

Odpoledne jsme si pékné odpocinu-
li béhem poledniho klidu a po ném
jsme dohravali zbyvajicich par turnaju
v pfehazce a fotbale. Cas utikal jako
voda a pomalu se zacalo smrdakat.
A kdo byl trochu pozorny, tak tusil,

Ze se néco chysta.
Okolo tabora se zacala objevovat své-
télka v lucernéach. Z tdbora také zmi-

zeli vsichni praktikanti. Pozdéji jsme
po skupinkach byli vypousténi na tra-
su oznacenou svickami. Po cesté na
nds uz cekali zmizeli praktikanti, ktefi
byli obleceni do prevlekld se strasidel-
nymi maskami. Na konci stezky odvahy
na nas ¢ekal pergamen, na ktery jsme
se méli podepsat a pak uz jsme jen do-
stali svitici lizatko za statecnost a $li si
lehnout. Uzavreli jsme tim tak posled-
ni kapitolu celotdborové hry a zitra
nas Ceka uz jen cesta za pokladem, vy-
hodnoceni finadlniho poradi a kramek,
kde si budeme moci koupit rdzné hry
a hracky. Tak dobrou noc.

10.7. - DEN TRINACTY
POKLAD A KRAMEK
Uteklo to jako voda a je tu posledni

den tabora. Po snidani jsme se dozvé-
déli, Ze pGjdeme pro poklad. V obalce
jsme dostali 2 3ifry. Postupné jsme je vy-
lustili a zjistili, Ze mdme dobéhnout na
louku ve Slunecné zatoce a az najdeme
poklad, mame ho zvednout nad hlavu
a zvolat slava. Po ziskani pokladu jsme
se presunuli do tabora a zacali si roz-
délovat obsah pokladu. Pak uz jsme Sli
ale na obéd a po ném jsme odpocivali
o polednim klidu.
Béhem odpoledne praktikanti pfi-
pravovali zdvérecny kramek. V ném si
muGzeme za taborové body, které jsme
ziskdvali za jednotlivé etapy, rizné hry,
hracky, plysaky a darkové predméty.
Celkovy pocet bodl byl pak preveden
na taborové penize a kazdy dostal kar-
ticku jako kreditni kartu. Jesté pred za-
hdjenim kramku byly ale na poslednim
nastupu vyhlaseny vysledky celotabo-
rové hry.
Pak jsme se presunuli na vecefi, po ni
jsme nabéhli do sprch a potom zacala
zavérecna diskotéka s loucenim s ta-
borem 2020. A ja se timto poslednim
zapisem lou¢im také, protoze zitra uz
jedeme domu... Méjte se krasné, déku-
ji, Ze jste si zapisky Cetli a pfisti rok na
vidénou.
Text a foto: Tadeas Varga
a brandyské déti
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MLADI TITANI DO TOHO!
Robin, Starfire, Cyborg, Beast Boy a Raven si pro divaky pfipravili dalsi zabavu, kterou fidi ze své Véze.
Tentokrat pfinaseji nové komedialni pfihody a davaji fanouskdm nahlédnout do opravdového Zivota
teen superhrdiny... Mlzete se na né podivat v premiéfe 14.9. na Cartoon Network




KUze détije v prvnich mé-
sicich jejich zivota velmi
citlivd a je potreba o ni
ndlezité pecovat. Nova
fada BabyDove Derma
Care byla vyvinuta pred-
nimi svétovymi odborni-
Z)! Fedl ky z oblasti dermatologie

ove ﬁ a pediatrie pro péci o po-
derma care kozku déti se sklonem
e M k ekzémam. Dlouhodobé
napomahd predchazet
jejimu podrazdéni a ule-

vuje od svédéni.

derma care i}

Neodmyslitelnou soucésti vybavicky pro
miminka a malé déti jsou odsavacky
hlen. Sahnéte pro osvédcené, 3etr-
né a velmi ucinné bateriové odsdvacce
LivingLab. Jiz 10 let pomaha rodicdm
a jejich détem prekonat obdobi nachla-
zeni, kdy nase nejmensi trdpi ryma. | vase
miminko se bude ve svém kojeneckém
véku potykat s rymou a nase odsdvacka
vam muze velmi U¢inné a hlavné Setrné
pomoc. Zakoupite ve vasich lékarnach

nebo na www.nextik.cz iy

Barny’s OSTRIZ

Pro Vas ostrejsi zrak!

Doplnék stravy Barny’s OSTRIZ obsa-
huje LuteinForce - jedine¢nou kombi-
naci karotenoidld luteinu a zeaxanthi-
nu v kombinaci s vitaminy A a E, pro
udrzeni dobrého stavu zraku, sliznic
a k ochrané bunék pred oxidativnim
stresem.

Komfortni feseni pro udrzeni zdravého
zraku.

FREMIUM QUAL

RIL\
OSTRIZ |

K dostani v Iékarnach a na Qﬂ'
www.barnys.cz -

U LTIRIATPAATY

‘ o Set plochého mopu a kyblu se Slapacim pedalem.

« Mikrovlakna pohlti a setfou mastnotu a Smouhy,
abrazivni ¢ast Ucinné odstranuje i velmi zaschlé neistoty.
« Vhodny na viechny typy podlah.

. ==

BarnHS@§

PODPORTE IMUNITU DETI

PRED A V PRUBEHU OBDOBI ZVYSENEHO RIZIKA

PROimun je fada vyvinutd ve spoluprdci s prednimi pediatry.
Obsahuje slozky prirodniho plvodu, které podporuji aktivni
imunitni systém ditéte v rizikovych obdobich, napfiklad pfi
zvySené zatézi pii nastupu do Skolniho nebo predskolniho

kolektivu, nebo pokud se vyskytuje nachlazeni v rodiné.

Doplnék stravy je dostupny ve varianté cucavych tablet ¢i sirupu. Pfi prvnich
projevech v3ak s3hnéte po PROimunu Akut, ktery je nabity intenzivni
kombinaci zinku, vitaminu C a extraktd z c¢erného bezu a medunky
Iékaiské pro podporu imunity, pficemz medurika ma navic i blahodarny
vliv na zdravi dychacich cest. Chutny teply ndpoj s prichuti malin, ktery ze
sacky pripravite, oceni nejen déti, ale i maminky.

LAKA VAS ZABAVA A POZNANI?

DinoPark je sakvély tip na vylet za nezapomenutel-
nym dobrodruzstvim pro celou rodinu.
DinoPark - nejvétsi sit zabavnich parka.

DiaDany

i -

WWw'.dinOpa'rk.c-z'._r-,-

Doplnék stravy

Pro vsechny, ktefi se uz tési,
az budou zase

www.biopron.cz
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Vypravte se na par minut do Anglie a dopfejte si typicky ostrovni zaZitek.
Nebojte se, neni tfeba si zacit balit a shanét letenku. Do Londyna vas hravé
pfenese tradi¢ni ¢aj o paté. Tradici, které vznikla z obycejného hladu, si
kazdy den uziva i krdlovna Alzbéta. O ddvod vic se k ni pfipojit. Pokud se
chcete opravdu citit jako v Buckinhamském paldci, nezapomerite si svij
salek caje zjemnit kapkou mléka.

Cajovd zahrada

www.cajova-zahrada.cz
www.kava-arabica.cz & i *

~al

Five o’ Clock Tea
il

Cajovd zahrada
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Rozhovor

PROMENY

JSOU V HERECKEM ZIVOTE DULEZITE

Herec¢ku Danu Mordvkovou viddme v Ordinaci v rdzové

zahradé 2 uz jedendct sezdn. BEhem naseho setkdni jsme spolu
hovoiili nejen o jeji postavé Zdeny Suché, kterou v seridlu ztvar-
Auje, ale dostali jsme se k dalsim projektim, na nichz se podi-
lela. A protoze je jeji domovskou scénou Divadlo Bez zabradli,
zastavili jsme se téz u novinky, kterd plati za velky divacky hit.
A to vite, ze se diky divadlu sezndmila i se svym manzelem,
hudebnikem Petrem Maldskem, s nimz md dvaadvacetiletého

syna Petra? | o tom jsme si povidali.
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Rozhovor

Zivot se Zdenou Suchou
Ordinace se po koronavirové pau-
ze, kterad 13. bfezna na vice nez dva

mésice prerusila veskerou filmarskou
a televizni préci, zase nataci. , Ted
Zdenu po téch vsech udalostech nic
zdsadniho necekd. S Honzou Cen-
skym se ucastnime hlavné pracovnich
porad. Zdena si po téch vsech lapa-
liich musi taky trochu odpocinout,”
fika s usmévem Dana, ktera v serialu
hraje uz jedenact sezén. Jak s odstu-
pem casu vzpomina na své zacatky
v tomto projektu? , Bylo pro mé teh-
dy moc ddlezité, Ze se jedna o upl-
né jinou postavu, neZ jakou byla
Andrea ve Velmi krfehkych vztazich,
kterou jsem hréla Sest let. Vyménila
jsem tak rdaznou podnikatelku, co
méla viceméné rada jen sebe samu,
za prijemnou a empatickou Zenu.
Takové promény jsou v hereckém
Zivoté moc ddlezité. A ja jsem za
né vZdycky moc rada.” Kdyz se vsak
Dany optate, s jakymi pocity se ohlizi
za tu dlouhou dobu pUsobeni v seri-
alu, odpovida heslem Adiny Mand-
lové: , Clovék by nemél Zit minulosti
ani budoucnosti, ale pritomnosti.”
~SnaZim se timto jejim citatem ridit.

Urcité ale nezapomenu, jak za mnou
prvni natéceci den pfisel Petr Stépé-
nek a popral mi hodné stésti. Partne-

fila jsem s Honzou Stastnym a Barou
Munzarovou, tedy s kolegy, ktefi uz
v Ordinaci ddvno nehraji. Scenaristé
také moji Zdenku hlavné v posled-
nich sezénach moc nesetrili. Nejdriv
si prosla domdcim nasilim a potom
neskutecnym utrpenim, kdy se mu-
sela vyrovnavat se ztratou dcery Ha-
nicky, kterou se nastésti po nékolika
mésicich podarilo najit. Neméla to
tedy jednoduché, po herecké strance
jsem vsak za tyto véci hodné vdécna.
Ted' tedy Zdenu ceka klidnéjsi obdo-
bi. V nemocnici se ale setka s fadou
komplikovanych pripadd.”

Zajimavy je i fakt, Ze se pred néko-
lika lety pravé diky Ordinaci po le-
tech pfimo pred kamerou necekané
potkala také s Terezou Pergnerovou.
.V Ordinaci jsme si tehdy adoptovali
kluka, jehoZ maminku hréla Tereza,
coZ bylo jedno z moc fajn setkani,
protoZe se zname opravdu strasné
dlouho. Chodily jsme spolu v détstvi
do Dismanova sboru. Mam pocit, Ze
jsme béhem nataceni navdzaly tam,
kde jsme kdysi skoncily. Terezu jsem

nékolikrat potkala i v dobé, kdy na
tom nebyla vabec dobre a méla pro-
blémy s drogovou zavislosti. | tehdy
jsme si parkrat povidaly. Obdivuji ji.
Myslim, Ze musi byt strasné silnou
osobnosti, protoZe svij boj se zavis-
losti vyhrala.”

Nejen Ordinace...

V sou¢asné dobé Ceska televize pfi-
pravuje do vysilani minisérii o Boze-
né Némcové, v niz si Dana zahréla
postavu pani Rottové. ,Je to kras-
né po vytvarné strance, protoZe jde
o dobovku a navic nas oblékd dama,
ktera délala kostymy napriklad pro
film Sklenény pokoj,” poznamenava
herecka, ktera se béhem své herec-
ké cesty potkala s mnoha protiuko-
ly. Mezi ty nejvétsi podle jejich slov



patfi role ve filmu Srpnové vykfiky,
ktery v Cechach to¢ili Japonci. ,, Pfed
kamerou jsem tehdy stdla se spous-
tou japonskych hercd, s nimiZ jsem
se stéZi domlouvala. Nebylo pro mé
snadné mluvit, jakoZe rodilou japon-
Stinou, a navic k tomu presvédcivé
hrat na violoncello. Pamatuju si, jak
k nam doma chodil pan ucitel hud-
by a jak mi japonsky reZisér namluvil
na volkmana mé repliky, abych se je
naucila co nejlépe vyslovovat. Jinak
se pri nataceni také docela bojim
jezdit na koni. Drive mi to sice vibec
nevadilo, ale od doby, co se nam na
DAMU zabila po padu z koné spolu-
Zacka, tohle moc nemusim,” dodava.
Na DAMU byla v ro¢niku, ktery ucili
napfiklad Petr Cepek nebo Véra Ga-
latikova. ,Hodné mé ucil predevsim

Petr Cepek. Oba nés skvéle formova-
li. Skoda jen, Ze jsem si s nimi nestih-
la zahrat na profesionalni scéné. Petr
zahy zemrel, Véra Galatikova hréla
ve Svandové divadle, ale pomérné
brzy zemrela i ona. Presto jsem méla
Stésti, Ze jsem se diky svému pétile-
tému angaZma v Divadle Na zabradli
mohla pfi prdci potkat nejen s reZisé-
rem Petrem Léblem, ale také s Libus-
kou Geprtovou, Leosem Sucharipou,
Vlastimilem Bedrnou, od kterého
jsem si nechavala vypravét o mé mi-
lované zpévacce a herecce a jeho
Zené Ladislavé Kozderkové, byl totiz
jejim manzelem, Jorgou Kotrbovou,
Marii Méalkovou a dalsimi.”

Osudové setkani
Divadlo Na zabradli bylo pro Danu

osudné i co se tyce osobniho Zzivo-
ta. Seznamila se tam totiz se svym
manzelem, muzikantem Petrem Ma-
laskem. ,Poprvé jsem Petra spatfila
v Olomouci, kde jsem byla na koncer-
té Hany Hegerové, kterou doprova-
zel na klavir. Ve chvili, kdy vstoupil na
jevisté, mé jhned zaujal. Po vystoupe-
ni jsem méla mozZnost si s nim popo-
vidat, ale protoZe jsme byli oba plasi,
rekli jsme si jenom ,dobry den’. Nic
vic, nic mini. Pak jsme se nékolik mé-
sict nevidéli, aZz zasahl osud... Tehdy
jsem hrala pravé v Divadle Na zabra-
dli a Petr od tohoto divadla dostal
nabidku na aranZma hudby v jedné
inscenaci. Na prvni schiizku s reZisé-
rem Petrem Léblem Sel s tim, Ze to
odmitne. Vibec se mu do toho ne-
chtélo. JenzZe diky Léblovu velkému
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kouzlu osobnosti se rozhod! na spo-
luprédci kyvnout. A tak jsme se mohli
zacit sbliZovat... Pamatuji si, jak nase
vsechny vzdjemné, casto i letmé do-
teky probihaly za prisného utajeni
pred okolim! Byli jsme presvédceni
o tom, Ze o nasi zamilovanosti nema
v divadle nikdo ani ponéti. JenZe jak
uZ to byva, opak byl pravdou. Védéli
o tom samozrejmé vsichni a nalezité
si z nds délali ,potaji” legraci,” smé-
je se pfi vzpomince. V podobném
usmévném duchu probéhli i jejich
zasnuby. , Byly pro mé dost neceka-
né a musim rici, Ze i celkem legracni.
Petr mé poZadal o ruku v den mych
narozenin a za pfitomnosti své bu-
douci tchyné, tedy moji maminky.
A prdvé mama se tehdy postarala
o hlasku dne, na kterou uz asi nikdy
nezapomenu. V ten moment ze sebe
totiz vyhrkla: ,Muzikant a herecka!
No, to to dopadne!” Zacali jsme si za-
fizovat svatbu na Vysehradé a chtéli
Jsme se vzit presné na vyroci naseho

,divadelniho” seznameni. To se nam
sice nakonec nepodafrilo, ale i tak
budu na toho 18. rijna roku 1996
vZdy vzpominat s hrejivym pocitem
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v srdci. Méli jsme klasickou svatbu
v kostele, ktery byl prepinén svateb-
cany a ja stala pred oltarem v bilém,
jak jsem si to vysnila.”

Partnef¥i i v praci

S manzelem se nékolikrat setkala
i pfi praci. Slo napfiklad o muzikal na
ledu Popelka, pro ktery Petr Maldsek
napsal hudbu. ,Petr je strasné pra-
covity a navic velky puntickar, takze
se piplal s kaZdym cislem i pisnickou.
Chtél, aby to bavilo nejen déti, ale
i jejich rodice, coz se mu, myslim,
podarilo. Podle mého nazoru napsal
krasné pisnicky s nadhernou propo-
jovaci muzikou a nebdla bych se ani
srovnani s Broadwayi, protoZe se
jedna o opravdu vypravnou muziku
s velkym symfonickym orchestrem.”
Dana si v muzikalu zahréla kralov-
nu a po pétadvaceti letech tak stdla
znovu na bruslich, i kdyZ se v détstvi
vénovala krasobrusleni. ,Jako mala
Jjsem soubézné délala balet, gymnas-

tiku a krasobrusleni. MozZna to vznik-
lo proto, Ze jsem odmali¢ka rdda
chodila do divadla, milovala balet
a divala se na prenosy z krasobrus-

leni, které tady kdysi byvaly hodné
populéarni. Krasobrusleni jsem se vé-
novala jesté chvili na gymplu, jenZe
pak jsem si musela vybrat. V lidové
Skole uméni mi rozumna pani ucitel-
ka Sona Pavelkova (matka herce On-
dreje Pavelky, pozn. redakce) rekla,
Ze si musim vybrat mezi vrcholovym
sportem a herectvim. A ja si vybra-
la...”

Prvni nataceni oviem Dana stihla
jesté pred studiem. Ve tfinacti nato-
Cila v némecké produkci tridilny film
Vlastivédné muzeum. ,Hrdla jsem
v ném hol¢i¢ku v rozmezi od osmi do
osmnacti let. Tocilo se na Barrando-
vé a Slo o docela téZkou roli, na kte-
rou jsem musela projit konkurzem.
Méla jsem spoustu natacecich dna.
Sezndmila jsem se tam mimo jiné
s Jirkou Strachem. Tehdy mi napsal
do pamatniku, Ze si mé vezme. Vidi-
te, kecal. (sméje se) Podle mé se tady
tenhle film snad ani nevysilal, stejné
jako dalsi véci, co jsem tocila pro za-

hrani¢ni produkce. A pokud tu prece
jen béZely, tak zfejmé nékde na dvoj-
ce o pulnoci.”



Prazdniny ve tfech

Danin dvaadvacetilety syn Petr stu-
duje v Canterbury, cozZ je asi hodinu
vlakem od Londyna. , Canterbury je
moc krdasné starobylé mésto. Vybral
si obor anglicka literatura a tvaréi
psani. Strasné mu to preju, my totiz
tuhle moZnost jako mladi neméli.
Jsem na néj moc pysna. Zadnému ro-
di¢i nemize udélat vétsi radost, nez
kdyz se jeho ditéti dari,” Fika s tim,
ze i on mél letos ponékud kratsi se-
mestr. ,Péta se z Anglie vratil 15.
brezna a od té soby jsme byli i s man-
Zelem vsichni tri skoro porad spolu.
Prvnich ctrnact dni jsme dodrZovali
karanténu, a pak jsme pomalu zacali
chodit na prochazky do lesa, ja klu-
kim varila, takZe jsme se dost uZili.
Od nového semetru by mél Péta uz
ale zase normalné nastupit do Skoly.
Uvidime, jak to bude. Situace se méni
kaZdou chvili,” poznamendva puvab-
na herecka s tim, Ze si letos prece jen
doprali aspon jednu zahranicni cestu.
»0Od loriska jsme méli zaplaceny po-
byt v Rakousku, a tak kdyZ otevreli
hranice, rozhodli jsme se jet. A udé-
lali jsme dobre, bylo tam krasné. Ta-
hle zemé mé pritahuje krasnou priro-
dou, jejich jezera jsou fakt nadherna
a tak cista, Ze by se jejich voda snad
dala i pit. V Rakousku jezdime hodné
na kolech, denné dame kolem ¢tyri-
ceti kilometrd, i kdyz by Petr zviadl
vic, ale bere na mé ohled. Navic tam
Rakouska tak rada vracim. Jinak jsme
béhem préazdnin podnikali spis jed-
nodenni vylety na kolech tedy v Ce-
chach,” dodava.

Novy pokoronavirovy zacatek

Po prdzdninach se Dana po vynuce-
né koronavirové pauze vraci na jevi-
$té znamenajici svét. V Divadle Bez
zabradli ji tak budeme moci znovu
vidat v Uspésnych inscenacich, kte-
ré tam nastudovala. At uz se jednd
napfriklad o komedie Kdes to byl(a)
v noci?, Mnoho povyku pro nic, Jisté,
pane premiére!, Terasa nebo o nej-
novéjsi broadwaysky hit Hra, ktera se
zvrtla. , Jde o svétové velmi uspésnou
hru, kterou si Karel Hefmanek pral
ve svém divadle uvést uz dlouho. Ja
hraju holku pro vSechno Annie, ktera
se shodou nestastnych ndhod dosta-

ne na jevisté jako herecka. Samot-
né zkouseni bylo dost narocné, a to
jak po psychické, tak hlavné fyzické
strénce. Byla jsem omldacend doslo-
va ze vsech stran, po téle jsem méla
spoustu modrin. Az si fikdm, Ze jsme
tuhle komedii mohli zkouset pred
trfemi lety, kdy jsem v Ordinaci tocila
scény domaéaciho nasili. Maskéri by se
mnou neméli tolik prace. V predsta-
veni je také dost akrobacie. Mdj syn
Péta, jak ted studuje v Anglii, se jel
na tuhle komedii podivat do Londy-
na, kde ji hraji pred vyprodanym hle-
distém uz nékolik let. Prvni, co mi po
predstaveni rekl do telefonu, bylo:
,Mami, tahle hra, pokud ji udéldte
timto stylem, je odsouzena k Uspé-
chu’. Po nasi premiére v Divadle Bez

zabradli jsme se tam vydali s man-
Zelem také a Pétovi jsme museli dat
divédci, protoZe mivame vyproddno.
Tak jen doufam, Ze se lidé ted nebu-
dou béat chodit do divadel, nebo Ze
je neodradi povinné rousky. Nechci
byt pesimistickd, a tak stale vérim, Ze
si divaci cestu za prijemnou zédbavou
najdou i tak, rouska — nerouska. Ko-
neckoncl lidé si v déjinach uz prosli

mnohem horsimi vécmi, takze to ted’

musime néjak vydrZet. Sice uz podle
mého ndzoru nebude nic, jak byva-
lo dFiv, ale urcité se véci snad dosta-
nou do jakéhosi normdlu, ktery nam
umozZni vést zase normalni Zivot.
Moc bych nam to vsem prala.”

Jifi Landa
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Ano, objednavam ro¢ni predplatné titulu Moje rodina a ja za 299 K¢.
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Promeny/jsot, v hereckém zivoté d
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Mivate problémy se zazivanim,
palenim zahy, jicnem, zalud-
kem, nadymanim, stolici, zac-
pou, prijmy, hemoroidy, zanéty,
propustnosti strev atp.?

Mate slabsi imunitu ¢i malo
Zivotni energie?

Jdéte prirodni cestou a vyzkou-
Sejte Vitestin®- unikatni doplnék
stravy.

Malokdo tusi, ze
nasim nejvetsim
iImunitnim
organem jsou
streva.

Na nich zaleZi,
Jestli télo vstreba
vsechny dulezité
Ziviny a odola
utoku ruznych
patogend.
Jinymi slovy,
spravné fungujici
streva jsou
nezbytnou
podminkou
celkoveho zdravi.

V laboratorich Jiho¢eského védec-
kotechnického parku pro vas
vyrabime Vitestin®, svym rozsahem
a pusobenim zcela unikatni pripra-
vek jak na ¢eskem, tak zahrani¢nim
trhu.

Vyrabime ho pro vas, aby vam po-
mohl se zdravotnimi problémy
zazivaciho ustroji, aby vam
usnadnil zivot, zlepsil jeho kva-

litu, ¢i vdm podal pomocnou
ruku na cesté kvasemu
uzdraveni.

Vitestin® vase stfeva a sliz-

nice zazivaciho ustroji har-
monizuje a pomaha jim

v navratu do normalniho,
pfirozeného afunkéniho

stavu. Vitestin® pomohl
mnohym z vas i tam, kde
nepomohli jini a kde jste jiz
vyzkouseli snad uplné vse..
Uginnost a plsobeni Vitestinu®
jsou dany cilenou kombinaci
jednotlivych druhu ¢eskych bylin,
jejich presnym pomérem a unika-
tnim vyrobnim postupem.

Aloe Vera dopliuje strukturu a je
obecné prospésna na zazivani. Zen-
$en podporuje ucinek, prispiva k vi-
talité a regeneraci organismu. Vyssi
hustota Vitestinu® zajistuje pokryti
stén a sliznic zazivaciho ustroji. Diky
tomu mohou vSechny slozky blaho-
darné pusobit intenzivnéji a dosta-
tec¢né dlouhou dobu.

Vitestin® neobsahuje zadny cukr,
lepek, ani barviva ¢i konzervanty.
Doporuc¢ena denni davka je %
(Zzaludek, jicen) ¢i 1 (stfeva) sklenice
denné. Tento pomérné vétsi objem
zajistuje, aby se Vitestin® dostal
pokud mozno na vSechna proble-
maticka mista v zazivacim traktu.
Pocet dni uzivani je individualni
a pohybuje se v rozsahu 3 a vice
dni v zavislosti od vaseho proble-
v pribalovém letaku nebo sii o né
zavolejte.

Cena 1 sklenice Vitestinu® o obsa-
hu 390 ml je 160 K¢ a je odpovi-
dajici objemu a ucinku bylinek v
zakoupené lahvicce.

Dalsi informace, seznam prodejen
arecenze od nasich zakaznikl
najdete na www.vitestin.cz.

Radi vam poradime, napiste nam na
vitestin@vitestin.cz nebo zavolejte.
Vitestin® muzete zakoupit osobné,
pres e-shop nebo ve vybranych
prodejnach ve vasem okoli.
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NATURA IMUNECO, s.r.o.
Lipova 1789/9
370 05 Ceské Budéjovice

Tel.: 389 500 001, 777 455 588

Doplnky stravy nejsou nahradou pestré stravy.

Jako ridi¢c z povolani mohu po 13
letech utrpeni zase s klidem used-
nout za volant autobusu. Uz se
nebaojim jit do prace a vyhlizet, koli-
krat a kam budu muset pfi jizdé
vybéehnout na ,fidkou.”  FrantiSek

,0d roku 2016 jsem mela veliké
poruchy zazivani. Nemela jsem
na nic silu. Diety a cerné uhli na
zastaveni problemt nepoma-

haly. Prvni zlepseni nastalo

po 14 dnech uzivani Vitesti-

nu, Po 28 dnech problemy

ustaly zcela."
doc. Ing. Rizena Krninska,
Csc.

,Byl jsem v nemocnici na
beznem zdkroku. Dostal
jsem dvoje antibiotika
auplne se mi rozsypala
streva. Nepomohla ani
probiotika a prebiotika.
Netravil jsem a hrozné hubl.
Az Vitestin mé vratil opet do
zivota.” PavelF, Praha
,Delsi dobu me trapilo neprijemné
nadymani, Uz po tretim dni uzivani,
Jjsem citila velkou ulevu, kterou mi
zadne jine preparaty neprinesly.
Desetidenni kura prinesla velkée
zRlidneni, zlepseni traveni a tim ode-
znely i problémy s nadymadnim.
Jsem nadsena. Dekuji"
Andrea B. €. Budgjovice
,Kdyz tusim, ze nepujdu nekolik
dni na stolici, coz se mi driv stava-
lo casto, tak si dnes vypiju 1 skleni-
Cku Vitestinu a tim predejdu pro-
blemu. Vitestin jsem doporucil
i kamaradovi s opacnym problé-
mem a ten je také nadmiru spoko-
Jen." B. M. okr. €. Budéjovice

, Vitestin je moje zachranna brzda pri
ataku ulcerozni Riolitidy.”

Frantisek Bohm, €. Budéjovice
,Po uziti 10 sklenic se me problemy
s dlouhotrvajicimi prajmy (drazdivy
tracnik) vyrazné zlepsily, ranni sto-
lice se zahustila a je méneé casta.
Mohu se tedy opét bez obav vydat
ven zdomu." Alena, Kaplice
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Se zdravymi stfevy pocitite
navrat a priliv zivotni energie.
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Pneumokoky nejvice ohrozuji
déti do dvou let a seniory!

Pneumokok je bakterie, ktera casto vyvolava zavazna onemocnéni jako je zapal plic, meningitida ¢i otrava
krve. Je také jednou z nejcastéjsich pricin bolestivého zanétu stredniho ucha u déti. Malé déti, mohou
predstavovat vyznamny rizikovy faktor z hlediska zdroje a prenosu infekce pro seniory! Otkovani vakcinou
Prevenar 13 pomaha chranit zdravi déti i senior(i proti pneumokokovym infekcim.

Prevenar 13 je pro nejmensi déti do 7 mésicl castecné hrazen
z verejného zdravotniho pojisténi, pro seniory nad 65 let je zdarma.

Prevenar 13 je registrovany ledivy piipravek, |ehoz vyde) je vazan na lerarsey predpis. Predtate s, prosim,
patlivé pribalovou informaci. 0 moZnastech ofkovani se poradte s oSethugicim Skafem. Prevenar 13
nepeskytuge 100% ochrany prob typlm preumokoka, gich? sérotypy vakoing absahuge, 8 nechrani pred
bypy nebsaZenyrmi ve vakoing O jinyrmi mikroorganismy

Pfizer PFE, spol. s.ro. Stroupedrickeho 17, 150 00 Praha 5. tel, +420 283 004 117, wwwipfizercz
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