


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

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

Aurum Clinic se nachazi v centru Prahy. Nabizime plazmoterapii, ru¢ni lymfatické masaze a kosmetiku pro
dosazeni mladsiho a krasnéjsiho vzhledu.

Zborovska 56, 150 00 Praha 5 — Mala strana
722 725 703, 601 322 822
aurumclinic.net



Cviceni po porodu.

Jak bojovat proti bolavym kloulblm v t€hotenstvi
5 tipd na zdravy a kvalitni spdnek!
Aby klze neplakala...

LéCba casné rakoviny prsu nemusi koncit
chemoterapii

ProC potfebujeme probiotika
Nemoci, které prinesl podzim
Rozmazlujte se!

Detoxem proti Unaveé

5 tipd, jak jist [épe a zdravéji

Jak zafidit pokoj pro skoldka?

Nechdvam véci piirozené plynout

Milé ctendiky,

[Efo Ufekio, ani nevime jak a méme fu novy Skolnt
rok. Asi vsichni se ptame, jaky bude. Budou
aéti chodit do Skoly? Budou fungovat krouzky?
VIt se Zivot k normalu, nebo se s podzimem
viry zase roziedou a Ceka nés pobyt doma
u pocitacd?

Na konci prazdnin asi vetsina z nds obvykle fe-
Sila, Ze po prazdninovém lenoSeni Skolni rezim
vSechny nepiijemné zaskocl a défem se do
Skoly moc nechce. Po mésicich s covidem je
pravidelné chozeni do Skoly tak frochu z roviny
sciHi. O fo vice se ale défi 1857 na kamaradly.
A upliimné, o fo méné se ale chigji ucit. Mozna
i pro vas je to navrat po dlouhém home office
tak trosku sladkokysely a doufate, Ze si to firma
se swym prohlasenim, Ze od z&i uZ jedeme
v normalnim reZimu jesté rozmysli... A viastné
vahate, jestli prisel ten spravny cas na fo sladit
nowvy rozvrh s hodinami klaviru, vyukou anglicti-
ny a nejlépe jests fotbalovy fréninkem... VZayt
budou jesté piisti fyden déti ve skole? A bude
jeste za mesic fotbalovy frénink?

No, mozZzn@ by nebylo od véci se nestresovat
a namisto bEhani od zépisu k zapisu si precist
néjaky pekny Clanek? iybér je jako vzdly pestry.
Popovidame si o fom, jak si zacviCit po porodu,
Jjak bojovat proti dnave, &i jak se dobre vyspat.
Z&roveri, samoziejmé&, nakousneme | téma
podzimnich neduhd, protoze, co si budeme
povidat, za chvilku jsou fu mihava podzimni
rana a s nimiinfekce mocovych cest, &ijiné ne-
prjemnosti. Tak si drZme place, af to spolecné
dobre zviadneme.

TakZe krasné podcteni a piisti mésic
na shledanou
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Mnoho maminek tuipi télesné zmény 6hem tehotenstvi a po porodu.
Své Zenské kiivky a kondici chtgji mit zpét co nejdity. Hifbou se, posituji,
ale z/y/zau/c&’ Giisko ci bolesti zad nemizi. Kde délaji c@éu?
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Prichystat se na porod, kojeni a noseni
miminka neni pro Zenské télo jen tak.
Celych devét meésici prochdzi fadou
fyziologickych promén, které ho na
novou roli pfipravuji, a stejné pozvol-
ny a disledny by mél byt i jeho nédvrat
do ,,normélu”. Honba za plochym bris-
kem hned v Sestinedéli neni na misté.
+Aby se Zenské télo po porodu vratilo
zpét do formy, potrebuje Cas, nékteré
maminky pod tlakem fotografii na so-
cialnich sitich maji dojem, Ze uz by mély
cvicit kardio tréninky pro spalovani
tukd, sotva opusti porodnici. Z pohle-
du fyzioterapie jde ale hlavné o to, aby
byl stabilizovan stred téla, a od toho je
mozné se odrazit k dalsim, dynamictéj-
sim cvikm,” uvedla fyzioterapeutka
Iva Bilkova.

Optimalni pfirtstek hmotnosti v pribé-
hu téhotenstvi ¢ini 10 az 15 kilogramu.
Nékteré Zeny z ddvodu setrvalého ne-
chutenstvi dokonce na vaze ubiraji, jiné
naopak citi neustaly hlad a prejidaji se.
Podle fyzioterapeutky Ivy Bilkové neni
ani jeden z extrému fyziologicky zdravy
a je tfeba ho hlidat. Vic jak dvaceti na-
branych kilogram se uz zbavuje velmi
tézko.

JAK ZIT S KILY NAVIC...

Narust prsu, které se chystaji na laktaci,
vyvazuji mezilopatkové svaly, a jsou-li
slabé, ramena ochabuji a kulati se do-
predu. ZvySuje se uvolnénost vaziva,
€0z ma za nasledek rozvolnéni vazl ze-
jména v oblasti panve, kostrée a stydké
kosti. Dale vznika diastaza (rozestoupe-
ni) bfisnich svald, kterd narusuje funk-
ci hlubokého stabiliza¢niho systému
a mize téhotnym Zendm zpusobit bo-
lesti patere nebo kycelnich kloubd. ,, Té-
hotenstvi je skutecné ,jiny’ stav. Mnoz-
stvi krve v obéhovém systému téhotné
Zeny naroste o 30 aZ 40 procent, zvysuje
se tepova frekvence a srdecni vydej. Dé-
loha se z ptvodni vahy kolem 70 gramG
do porodu dostane na 1100 gramd, coZ
spolecné s rostoucim miminkem zvysuje
ndroky na podpurnou funkci panevni-
ho dna. Dychani je méné hluboké, zato
namahavéjsi, prevliada spise horni typ
dychani do hrudniku. Rozhodné je du-
lezité neopomijet silu a funkcnost svalt
jiZ béhem téhotenstvi a co nejdrive pro-
cvi¢ovat branicni dychani, relaxaci i ak-
tivaci svalG panevniho dna a brisnich
svaltG. Cim méné bFisni svaly i branice

a panevni dno ochabnou béhem obdo-
bi, kdy rostouci brisko ptsobi neblaze
svou vahou i tlakem na svaly, tim méné
prace pak bude mit maminka s navra-
tem k puvodni postavé,” podotkla fy-
zioterapeutka.

Branice je oznacovana za hlavni decho-
vy sval a jeji souhra s bfiSnimi svaly je
dulezitou slozkou fungujiciho stfedu
téla. Rostouci téhotenské bfisko viak
plsobi na jeji polohu a hluboky sta-
biliza¢ni systém je oslaben. Pokud se
tak Zena po porodu vrhne na znamé
cviky na bricho, jako jsou sklapovacky
a jejich rtzné varianty, aniz by méla
dobre posileny tzv. core — stfed téla,
zapoji pfi cvi¢eni jen vrchni bFisni svaly
a problémy s bolesti zad, inkontinenci
¢i rozestupem primého bfiSniho svalu
pretrvaji. , Urcité je vhodné zacit cvicit
hned béhem téhotenstvi a nejpozdéji
po porodu, jde vsak o spravnou volbu
cviky, které vypadaji sice jednoduse,
ale pro vytvoreni svalového zakladu
maji nezastupitelnou ulohu - poma-
haji srovnat tézisté rostouciho briska
a drZeni celého téla. Pokud maminka
zacne cvicit aZ v Sestinedéli, je vhodné
zprvu zaradit dechovou gymnastiku —
branicni dychani a aktivaci panevniho
dna, staci vleZe pred spanim 10 aZ 15
minut,” doporucila Iva Bilkova.
Maximalné po ukonceni kojeni by se
zenské télo mélo vratit zpét do své
plvodni podoby. V opacném pfiipadé
muze pomoci s individualnim planem
cviceni fyzioterapeut. ,Pokud se Zena

ani mésice po porodu neciti fit, je vhod-
né podstoupit vysetfeni u odbornika.
2Zvlast pokud planuje dalsi téhotenstvi,
ve kterém by se neresené problémy
jesté prohloubily. Kromé bolesti zad
z nespravného drzZeni téla a dechového
stereotypu u maminek casto pretrvdva-
ji potiZze v oblasti panve. Divodem je
neschopnost izolované aktivace ¢i rela-
xace svalu panevniho dna. Klinicky se
tyto poruchy mohou projevit poklesem
organG malé panve, inkontinenci nebo
bolesti genitalii pri moceni ¢i pohlav-
nim styku. Zkuseny fyzioterapeut zjisti,
které svaly panevniho dna jsou oslabe-
ny a které jsou naopak ve spasmu, a na-
vrhne individualni plan terapie, ktera
télu vrati svalovou rovnovahu,” dodala
Iva Bilkova.

DECHOVA GYMNASTIKA
— NACVIK BRANICNIHO
DYCHANI
PoloZte se na zdda, pokrcte nohy
a oprete se chodidly. PriloZte svou ruku
pod pupik a nadechujte se do briska.
Citite, jak vam volné roste. Pri maxi-
malnim ndadechu jsou spodni Zebra
roztaZena do stran a predozadné. Poté
zacnéte vydechovat. Hrudnik sklouzava
dold, Zebra sjizdi smérem k brichu a na
konci maximalniho vydechu ucitite ak-
tivitu hlubokych brisnich svald. Tuto
kontrakci muzete ovérit svymi prsty
umisténymi v hloubce nad panevnimi
vycnélky, kde ucitite zatnuti svalu.
Foto: Shutterstock.com

o Obecné se s cvicenim smi zacit uz 12-24 hodin po /z«owdu.

Nepiedstavujte si ale zddné kasdio, jednd se Cisté o e-

habilitacni cz/[ky, JejichZ cilem je odstianit zmény, ktewé

v téle Zeny /zasm@. ”
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Jak bojovat proti éa&u/y’m
ktloubum v tehotenstvi?

Nastavajici maminky mohou po dobu téhoten-
Sty typet nejuiznefsimi zdwavotnimi neduhy,
mezi néZ patil i problémy s klouby. Piibjva-
Jicl viha si vybiud svou dari a pietiZeni mize
zZpitsobovat bolesti Ci otoky. Poradime vim,
Jak Uze potiZe zmimit a na co sk ddt pozot po
porodu.
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Nektesé Zeny tupi bolestmi panve, kycli, kolen a kiizZe. Jito
potize se mohou objevit jiZ v waném stadin tehotenstvi, protoze
welaxin se zacind uvoliiovat hned po otéhotnéni

Miminko rostouci v [tiné prinasi téhot-
nym Zenam radost, ale také fadu téles-
nych zmén. Tou nejviditelnéjsi je nardst
hmotnosti a s tim spojené odlisné dr-
Zeni téla. Kila pfibyvaji sice postupné,
ale relativné rychle, coz ma vliv na cely
pohybovy aparat. ,Adaptace kloubd,
patere a hlavné svalstva, které klouby
stabilizuje, na tuto zménu neni v né-
kterych pripadech dostatecna. Proto
mnohdy dochazi k pretizeni patere, ale
i kloubl nosného skeletu — kycle, kole-
na, hlezna a chodidel. Velice casto se
zrychluje rozvoj plochonoZzi, projevujici
se napriklad vykrivenim osy palce nohy,
takzvanym haluxem. V obdobi bliZiciho
se porodu dochazi také k postupnému
zvyseni elasticity vaziva, které pripra-
vuje matku na porod a pruchod ditéte
porodnimi cestami. To se projevi i na
kloubech zvysenim jejich nestability,”
vyjmenovava MUDr. Rébert Pituch po-
tize, se kterymi se mohou nastavajici

maminky béhem gravidity setkat.

PECE O DITE MUZE VEST

K JEDNOSTRANNEMU
PRETIZENI

Porodem a ubytkem hmotnosti oviem
problémy spojené s klouby nekondi.
Kdyz novorozenec pfijde na svét, casto
novopecené rodicky trapi bolestiva ko-
lena a zapésti. Je to zplsobeno prede-
vs§im jednostrannym zatizenim pfi péci
o dité, jako je noseni, zvedani nebo cas-
té klekani. , Vysledkem tohoto zatiZeni
je pak bolestivost, rozvoj otokd, tuhnu-
ti @ omezeni rozsahu pohybu jednotli-
vych kloubd,” vysvétluje MUDr. Pituch.
Problémy se znasobuji u Zen, u nichz jiz
drive doslo k poskozeni kloubu, napfri-
klad nasledkem uUrazu nebo pfi operaci.
Ty by mély byt zvlasté obezietné, aby
inkriminovany kloub nepretézovaly.

CVICTE A VYVARUIJTE SE
JEDNOSTRANNEHO
PRETIZENI

Abyste se vyhnula rozvoji potizi s klou-
by pfi téhotenstvi a po porodu, myslete
jiz od prvnich mésict gravidity na to, ze
diky komplexnimu cvi¢eni mGzete posi-
lit ochablé svaly a tim zarover pomoci
kloubdm. Dulezité je téz spravné dr-
Zeni téla a také nezatézovat jen jednu
stranu. ,Jako zékladni prevenci rozvo-
je téchto potizi mohu urcité doporucit
udrZovani vyrovnaného zatiZzeni svalo-
vych skupin. Aby nedochédzelo k preti-
Zeni jednotlivych svald, a naopak nepo-
uZivani ostatnich svald. Pro spravnou
balanci téla je jisté vhodné pravidelné
cvic¢eni bez velkého skokového zatizeni
a se zamérenim na protaZeni a aktiva-
ci i hlubokych svalG téla. Idealni se mi
jevi cvi¢eni typu joga ¢i dokonce tého-
tenska joga,” doporucuje specialista.
K Castym potizim pak muze dochazet
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Tradi¢ni masazni pfipravky Alpa jsou vyznamnou soucasti pfipravnych a regeneracnich masazi.
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po pfichodu ditéte na svét, a to nejen
kvuli zminéné péci o novorozence, ale
také pfi snaze co nejdfive shodit pre-

lagen, ktery napoméha zdravému po-
hybovému aparatu. Kolagen prospiva
zdravi chrupavek a Ize jej ¢aste¢né zis-

nastartovat ,samoozdravny” proces.
»UZivani kolagenu v prirozené formé
— bud’ jako nativni kolagen fabrikova-

byte¢né kilogramy. ,,Pozor bych si dal
na radikalni sportovni tempo v popo-
rodnim obdobi, jehoZ cilem je co nej-
rychlejsi redukce vahy,” varuje Rébert
Pituch. Se sportovanim proto zacinejte
pozvolna a dbejte na limity svého téla.

Nedilnou soucasti péce o zdravi v tého-
tenstvi i vobdobi kojeni je i vyvazeny ji-
delnicek, ktery mlze rovnéz pomoci pri
potizich s klouby. Pestrost a pfimérené
mnozstvi jidla je dalezité jak pro mat-
ku, tak pro dité. Zakladem jsou kvalitni
potraviny, ovoce a zelenina, pfisun te-
kutin, ale také vapnik, zelezo, vitaminy
a mineraly ¢i bilkoviny, pfedevsim ko-

kat i z jidla jako je maso, vyvar z kosti,
Spenat ¢i gumovi medvidci — ale pozor,
ti jsou zaroveri plné cukru, takze se ne-
vyplati to s nimi prehanét. Prilisné pri-
byvani na vdze muze naopak problémy
s klouby zhorsit, protoze vice kilogra-
mU znamena také vétsi zatéz, zejména
pro nosné klouby dolnich koncetin,
jako jsou kolena. ,V pripadé Ze zdroje
nejsou dostatecné pro ziskani kolage-
nu prirozenou cestou, je mozno uzivat
kolagen ve formé potravinovych doplri-
kU i v téhotenstvi. Preventivni uZivani
v tomto obdobi ale jisté neni nutné,”
upozornuje Pituch. Kromé takzvanych
kolagennich peptidl, tedy kloubnich
vyziv, pak existuje také kolagen v pfi-
rozené podobé, nékdy téZ oznacovany
jako nativni kolagen. Ten dokaze v téle

ny ¢i kolagen z Zivocisnych zdroja ale
bez tepelné upravy - vede k upravé to-
lerance imunitniho systému vuci vlast-
nimu kolagenu a jeho poskozovéani pri
patologickych procesech. Snahou je na-
ucit vlastni imunitu, aby kolagen znala
a neodbourédvala ho napriklad v zané-
tem poskozenych kloubech, ” vysvétluje
mechanismus odbornik. Diky tomu, ze
kolagen v nativni formé je v podstaté
pouze Setrné upraveny pfirodni ko-
lagen, ktery je obsazen v bézné kon-
zumovanych bilkovinach, mohou jej
bez problému uzivat i téhotné ¢&i kojici
Zeny. Pozor je tfeba dat pouze v pfipa-
dé alergie ¢i precitlivélosti na nékteré
pomocné slozky konkrétnich prepara-
tQ, jako je ¢asto soja ¢i veeli vosk.

Foto: Shutterstock.com
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POJISTENI PRO KAZDY
/IVOTNI ZKRAT

Zivotni, rizikové a Urazové pojisténi
pro celou rodinu

e Pojisténi urazu az do 85 let
e CPP Pomoc - nova zdravotni a socialni infolinka

"4
* Plnéni za hospitalizaci kdekoliv na svété "C PP

e Do konce roku sleva na invaliditu ve vySi 15 %
VIENNA INSURANCE GROUP
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Vplujte hladce do iise snit...
5 tipit na zdravyf a kvalitni S/M’nek/

Kvalitni spanek je zakladnim stavebnim kamenem zdvavi, dob'sé kondice i pevné imunity,

ktesd je zvldste v této dobé velmi potiebnd. 'V posteli stiavime aZ tietinu Zivota, coZ

odpovidd piiblizné 25 letem! Jak tedy vytvo'it nejlepst podminky, abyste se /zw&m.z '
odpocati a plni energie? Vyzkousejte nase tipy! Fd
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STOP SVETELNEMU
SMOGU! NENECHTE SE

RUSIT POULICNIMI SVETLY
ANI PAPRSKY SLUNCE!
Takzvany svételny smog zahaluje mést-
ské aglomerace a jejich okoli; kvdli
umélym svételnym zdrojlim neni v hus-
té obydlenych ¢astech zemé vlastné ni-
kdy tma a to ani v no¢nich hodinach.
Z dlouhodobého hlediska toto svételné
znedisténi ohrozuje zdravi obyvatel,
jelikoz zpUsobuje spankovou depriva-
ci a zamezuje tvorbé melatoninu. Na-
sledkem pak muze byt unava, nesou-
stredénost, vycerpdni, podrazdénost,
porucha pozornosti... Velmi dulezité
je proto v loznici dobré stinéni, které
zabrani proniknuti nejen svételného
smogu, ale také slune¢nim paprskim,
které zvlasté v letnich mésicich narusuji

spanek.

Nepropustné zatemnéni vam
TI zajisti stinéni
v podobé venkovnich rolet ¢i venkov-
nich zaluzii s lamelami ve tvaru pis-
mene Z, které se do sebe zaklesnou
a vytvofi celistvou plochu. Diky tomu
dokazou eliminovat také hluk zvenci
a snizit jej az o osm decibell. Nejlepsi
zatemnéni z interiérové stinici techni-
ky nabizi screenovd roleta diky latce
typu blackout a uzavieni do bocnich
vodicich list. , Do rolet nebo Zaluzii uz

exteriérové

umime zabudovat i elektronické spi-
naci hodiny nebo slunec¢ni ¢idlo. V ur-
Citou dobu se pak stinéni podle denni

_J

doby otevre, takZe se vase télo muze
fyziologicky probudit ” vysvétluje Jan
Zizlavsky ze spole¢nosti, ktera se zabyva
stinici technikou.

PRETOPENA LOZNICE
NICI KLIDNY SPANEK!
Spravné stinéni oken ma rovnéz ter-
moregulacni efekt a pomdha udrzet
v mistnostech optimalni teplotu. Ven-
kovni zaluzie dokazou zablokovat az
90 % veskerého tepla, protoze paprsky
zachycuiji jesté dfive, nez projdou sklem
do interiéru. V parném l|été se proto
prostor neprehfivd, v zimé zase zabra-
fuje tepelnym ztratdm. V loznici byste
neméli pfilis pretapét, snazte udrzovat

-

spiSe chladnéjsi vzduch. Idealni teplota
se udava mezi 17 a 20 °C. Vzduch by
mél mit také optimalni vlhkost — v pre-
topené mistnosti je pfilis suchy!

DYCHEJTE V NOCI CISTY

VZDUCH!
Alergici dobre védi, jak je nepfijem-
né celou noc pokaslavat a posmrkavat
a budit se rano snad jesté unavenéjsi,
nez kdyz ¢lovék vecer uléhal do poste-
le. Zdravy vzduch bez necistot a aler-
genl je oviem dulezity nejen pro aler-
giky! Védéli jste napfriklad, ze v jedné
matraci mohou byt miliony roztoct?
,Kde v domdécnosti travite nejvice casu,
tam také ztratite nejvice kuZe. Zde
s nejvétsi pravdépodobnosti najdete
také nejvétsi mnoZstvi roztocd,” uva-
di odbornice Gem McLuckie a dodava:
.V posteli strdvime tretinu naseho Zi-
vota. Ve skutecnosti tedy vétsina z nas
pravdépodobné spi v lGZku plném vy-
kalG roztocd. ” Nezapomerite proto ma-
trace pravidelné cistit, 1Gzkoviny kazdy
tyden prat a také si pofidte Ccisticku
vzduchu, diky které odstranite z ovzdu-
$i Skodliviny. Pfi vybéru se zamérte jak
na vykon, tak i na druh filtrace, ktery
Cisticka pouziva. Ucinny je HEPA filtr,
ktery zachycuje takrka 100 % velmi
drobnych pevnych nedistot, ale i viry,
plisné a dalsi alergeny. Uhlikovy filtr
umi eliminovat pachy, at uz z cigaret
¢i domdcich zvirat. Do mistnosti se pak
dostava procistény zdravy vzduch.
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dresyi
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TIP NA DAREK: fothalové dresy s viastnimjménem.
Dod:ni 7 dni. Objednavkyadatsivybér WWW.FOTBAL-DRESY.CZ
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Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinutd, aby poskytovala intenzivni péci
o bradavky pro kojici matky. Pfipravky maji okamzity utiSujicin ucinek, optimalizuji stav
pokozky, redukuji otoky a zabranuji infekcim. Multi-Mam Lanolin je produkt urceny
k ochrané namahanych a citlivych bradavek kojicich matek.
Multi-Mam Balm nahrazuje a dodava pokozce pfirozené mazivo, které je kojenim od-
stranovano. Nemaji zadnou prichut ani vlni, jedna se o pfirodni produkty, které nemu-
seji byt predkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se muzou pouzivat kdykoli béhem
celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pfed kojenim.
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Bonusové tipy: Jak muzete podporit zdravy spanek?
Méjte pres den dostatek fyzické aktivity — necvicte vsak pred spanim, protoze tim télo aktivujete.
Vyhnéte se pred spanim konzumaci tézkych tucnych jidel, sladkosti a kofeinovych ¢i energetickych napoja.
Kdo ma problémy s usinanim, mUze si uvafrit bylinny caj (napriklad z medunky i tfezalky) anebo teplé mléko.

Chodte si lehnout v pravidelnou hodinu.
Relaxujte! Pokud se vam pred spanim honi hlavou spoustu myslenek, které vdm brani v poklidném spanku, vytvorte si
zklidrujici ritual — vyzkousejte napriklad meditaci, pustte si relaxa¢ni hudbu, dejte si teplou koupel, vsadte na aromaterapii
anebo si zkuste pll hodiny pred spanim cist... Kazdému vyhovuje néco jiného, nevahejte proto zkouset a experimentovat,

co zabere u vas!

VYHNETE SE PRED
USNUTIM MODREMU

SVETLU!

~Vétsina souclasnych elektronickych
zafizeni, jako jsou chytré telefony, mo-
nitory pocitacu, tablety a ploché tele-
vize, vyzaruji vysokoenergetické modré
svétlo (oznacované zkratkou HEV). Po-
dle odbornych vyzkumi je toto svét-
lo jednou z pri¢in vékem podminéné
makularni degenerace. Modra oblast
svételného spektra mize také prispivat
k poskozeni sitnice,” uvadi o¢ni lIékarka
MUDr. Lucie Valesova. Také LED diody,
xenonova svétla a energeticky Usporné
zarovky vykazuji vys$si podil modrého
svétla oproti tradi¢nim ,starym” své-
telnym zarovkam. A jak HEV souvisi
se spankem? Expozice modrého svétla
po setméni narusuje bézny biorytmus
téla, jelikoz pfispiva ke zdani, Ze je sta-

le den. Kromé vlivu na unavu o¢i tim

mUze narudovat i rytmus spanku a mit
rovnéz negativni dopad na stav pokoz-
ky — buriky nedostanou , pokyn” k pfi-

rozenym opravnym procesum.
Na nejraznéjsi elektronicka

TI zarizeni existuji filtry, které
dokazou modré svétlo eliminovat,
chytré telefony zase nabizeji nastaveni
noc¢niho rezimu. Idedlné se vSak vecer
elektronice uplné vyvarujte.

PORIDTE SI KVALITNI'

MATRACI A ROST!
Pro kvalitu spanku ma spravna matra-
ce klicovy vliv. V soucasnosti si mlze-
te vybirat z Sirokého spektra matraci
rtznych druhl. Oblibené jsou ty z pa-
métové pény, které méni svou tuhost
podle tlaku a tepla lidského téla, proto

se dokdZou pfizpUsobit na miru a jsou
velice pohodlné. Moderni je rovnéz
studend péna, kterd vynika elasticitou,
tvarovou stalosti a zajistuje optimalni
proudéni vzduchu, ¢i odolna latexo-
vad matrace. Dulezity je i kvalitni rost,
ktery by mél spolecné s matraci tvorit
~dream team” - vzdy je vybirejte tak,
aby se k sobé hodily.

TI PNa vybéru matrace se podili
rtizné faktory: typ rostu, cet-
nost vyuziti, ale i vdha ¢i vyska osoby,
kterd na ni bude spat — pro komfortni
spanek by lGzko mélo byt o 20 centi-
metrl delsi nez postava. Svou roli hraje
i oblibena poloha pfi spanku. Odborni-
ci doporucuji si matraci pred nakupem
vyzkouset, abyste zjistili, jaka je vam

nejprijemnéjsi.
Foto: Shutterstock.com
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NEBYLA TO HRA, BYL TO MUJ ZIVOT

Bylo ji dvacet let, pred ni nocni
jlzda za kamarady. Jarmila
Onderkova netusila, Ze posled-
nich pét krokd k autu budou
posledni kroky, které kdy
v Zivoté udéla. Mikrospanek ji
pripravil Zivot na voziku. UzZ je
to tficet dva let.“

JAK JSTE ZILA A CO JSTE DELALA PRED URAZEM?

Méla jsem krasné détstvi, bydlela jsem s rodici
a bratrem na vesnici, mohla si uZivat zahradu
a spolecné béhani se psem v pfirodé a koupani

v rybniku. Od malicka jsem milovala pohyb
a sport. Parkrat jsem reprezentovala Skolu v béhu.
V patnacti jsem zacala studovat zdravotnickou
Skolu a po ni jsem nastoupila do nemocnice v Kutné
Hofe na détské oddéleni. Milovala jsem svoji praci.
S détmi jsem si hodné povidala a utéSovala je.
Takhle mé Zivot bavil a necekala jsem, Ze se hodné
zméni.

PAMATUJETE SI TEN OSUDNY DEN?

Ten patnacty fijnovy den roku 1989 jsem méla jet
za kamarady. Den uZ Sel spat, bliZila se ptlnoc, a ja
precenila svou Gnavu. V mikrospanku jsem narazila
s autem do stromu, pfes auto spadla vétev, a tak
nebylo ze silnice vidét. Tma a ticho. Vlastné ne tak
docela. Hralo radio a mné hlavou prolétla myslenka,
Ze se asi nic vazného nestalo, kdyZ radio hraje dal.
Chtéla jsem se pohnout, ale télo neposlouchalo.
Jakykoli pohyb znamenal, Ze se mi do tvare a rukou
zafezavaly stfepy z rozbitého skla. Byla mi velka
zima, ale mohla jsem jen cekat, bez moZnosti
se pohnout. Rdno mé nasel traktorista a zavolal
zachranku.

JAK VAM URAZ ZMENIL ZIVOT?

V podstaté ve vSem. Staci, kdyz si ¢lovék predstavi,
Ze své kazdodenni Cinnosti musi délat vsedé na
voziku bez moZnosti se postavit. Stale nechci
pfijmout, Ze uz nikdy nebudu chodit. Ale nezbyva nic
jiného, nez Zit s tim, co mohu na voziku zvladnout.
Neda se cestovat a sportovat tak jednoduse jako
dfiv, i pracovni moznosti jsou mensi a ¢lovék musi
sloZitéji teSit dalsi a daldi situace. PFiSla jsem
o kontakt s kolegy, nemohla jsem uz délat svoji praci.

VY JSTE LEZELA VE STEJNE NEMOCNICI, KDE JSTE
PRACOVALA?

Po prevozu z pardubické nemocnice ano. A kdyz
uz mi lékafi dovolili se posadit, zkusila jsem
pfesednout z postele na vozik a jet navstivit své
kolegy na détské oddéleni, kde jsem pracovala.
Ndhodou jsem tam potkala i par déti, které mé
znaly, myslely si, Ze je to jen hra, Ze si zkouSim jizdu
na voziku. Byl to zvlastni pocit. Byla jsem najednou
také pacient, podobné jako oni. Nebyla to hra, byl
to mlj novy Zivot. Ale védéla jsem, Ze chci byt cely
Zivot détem nablizku.

KDY JSTE ZACALA PRACOVAT?

Tfi roky po nehodé jsem se vdala, prestéhovala
do Prahy a zacala studovat FTVS na Univerzité
Karlové. Pozdéji jsem jeSté studovala a pracovala
na Metropolitni univerzité Praha. V ramci programu
Erasmus jsem odjela na rocni staZ do Francie.
Po navratu jsem nastoupila do VZP do oddéleni
marketingu. V dob& mého nastupu se zacal
pfipravovat projekt nazvany ,,VZPoura drazdm®.
S dalSimi dvéma kolegy, Pavlem a Michalem, jsme
zacali takzvané na zkousku navstévovat matefské,
zakladni a stfedni Skoly, kde jsme mluvili s détmi

Dr. Muller
PHARMA

INZERCE

o prevenci. Netusili jsme, Ze zajem bude obrovsky.
Dneska je ndas osm ambasadori a nestihame.
Jezdime ve dvojicich po celé republice a kazdy
den navstivime dvé Skoly. Setkani s détmi je vZdy
zajimavé. V matefskych Skolkach nam déti vétSinou
ukazuji natluc¢ena kolinka a bebicka, ktera se zahoji
musime vysvétlovat rozdil mezi nemoci a drazem.
Starsi déti uz bohuZel maji zkuSenostii s vaznéjsimi
Grazy a jejich nasledky.

PRACE VE VZP SPLNUJE VASE SNY?

VZP mi dala obrovskou 3anci vratit se k praci
s détmi. Diky projektu VZPoura Grazdm jsem se vratila
k détem, i kdyzZ jinou cestou. Ted'se s nimi setkavam
za G€elem, aby se jim Graz nestal, dfive jsem se o né
starala, kdyZ uz néjakou tu bolistku mély.

D\ vzp

Text: Mercedes Wimmerova

www.zdravakariera.cz

DEJTE SVE KARIERE
SPRAVNY PULS

Staiite se reviznim lékafem
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DOPLNKY STRA

e-shop w

DVINKY

Urose e
FORTE

BEZ CUKRU ¢ 245 ml

Urosept®

MANOSA
Tablety ¢ 20 tbl

Urosept®

Pastilky
BEZ CUKRU * 24 ks

ZADEJTE VE SVE LEKARNE




10 tipii
pro zdavi mocovich

Zinéty mocovijch cest patii k onemocnénim, ktevé Casto posti
mohow znepiljemnit Zivot i muZim. Zvlasté v chladnijch més
0byCejné prochladnuti skonlit bolestmi a palenim pii moc

teploton a k'wi v mocl. Jak se proti infekel Granit?
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NA PROCHLADNUTI!
Prostydnuti patfi mezi rizikové fakto-
ry vzniku zanétu mocovych cest, proto
dbejte na to, abyste neprochladli — ze-
jména od pasu doll. Nesedejte si tedy
na studené povrchy a dobre se oblékej-
te. ,,Obzvlast ve studeném podzimnim
a zimnim pocasi je vhodné nosit dlouha
trika a dlouhé svetry, které kryji zada
v oblasti ledvin. Pri sezeni venku pomu-
Ze | satek omotany kolem pasu nebo
kosile zastr¢ena do kalhot. Podbrisek
a ledviny neni treba prehrivat, ale chra-
nit pred odkrytim,” radi MUDr. Monika
Purmova. Ze stejného divodu také ne-
zUstavejte dlouho v mokrych plavkach.

PUTE, PUTE, PUTE!

Diky dodrzovani pitného rezimu
dochazi k proplachovani mocovych cest
a tim se nebezpecdi vzniku infekce sni-
zuje. , Denné vypijte minimalné dva lit-
ry, neuskodi ani tfi litry tekutin denné.
Vodu mizZete také prokladat urologic-
kymi ¢aji, anebo caji z cesneku, libecku,
kopriv nebo pampelisek,” doporucuje
MUDr. Purmova. Naopak omezte kon-
zumaci drazdivych ndpojul jako je kava
¢i Cerny Caj.

NEZADRZUJTE MOC!

Pokud budete dostatecné pit, zajis-
tite tim také pravidelné vyprazdrovani.
Diky tomu se vyplavuji choroboplodné
zarodky a neudrzuji se na sténach mo-
¢ového méchyre. Jestlize zadrzite moc
na dlouhou dobu, zvysujete tim riziko
infekce mocového Ustroji. Idedlni je
mocit nejméné jednou za tfi hodiny.

POSILUJTE
OBRANYSCHOPNOST!
Dullezitou roli hraje rovnéz celkova
imunita organismu, proto se ji snazte
co nejvice posilit. Zajistéte télu dosta-
tecny pfisun vitaminu, a to predevsim
vitaminu C. ,Ten pomaha okyselit moc
a mocovy méchyr potom neni vhodnym
prostiedim pro vyskyt bakterii, které
zanét mocového méchyre zpusobuji,”

vysvétluje lékarka.

JEZTE BRUSINKY!

K uc¢innym zbranim pfi boji proti
zanétim mocovych cest patfi brusin-
ky. Jejich konzumace pfispivd rovnéz
k prevenci tohoto onemocnéni. Brani

totiz patogennim bakteriim drzet se na
sténach mocového méchyre a zamezuji
tim vzniku infekce. Konzumovat je ma-
Zete v jakékoliv formé, at uz cerstvé,
susené, v dzusu, ¢aji nebo formou do-
plnkd stravy. Kromé brusinek odbornici
doporucuji uzivat téz probiotika.

DOPLNTE JIDELNICEK

O MOCOPUDNE
POTRAVINY!
Své zdravi muzete ovlivnit i volbou
spravného jidelni¢cku. Zafadte do néj
vice mocopudnych (takzvané diuretic-
kych) potravin, jako jsou petrzel, celer
nebo okurky. ,Tyto potraviny sice jiz
propuknutou infekci neléci, ale poma-
haji odstrariovat mo¢ z moc¢ového mé-
chyre a spolu s ni i bakterie,” objasnuje
mechanismus urolozka.

NEZAPOMENTE NA
SPRAVNOU HYGIENU!
Nejcastéjsim typem bakterii, které in-
fekce vyvolavaji, je Escherichia coli,
ktera vyvolavd az 85 % pripadd one-
mocnéni. Bézné se nachazi ve stfevni
mikrofléfe, ale mlze se dostat i do
mocovych cest a nadélat v nich , pase-
ku”... Proto je velmi dllezité dodrzovat
spravnou intimni hygienu. ,Na toaleté
by se Zeny mély vZdy utirat smérem do-
zadu a pri menstruaci pravidelné vymé-
fovat tampony a vlozky,” radi MUDr.
Purmova. Nezapomerite také na kaz-

dodenni hygienu zevniho genitalu.

PO POHLAVNIM STYKU
SI ODSKOCTE

NA TOALETU!
Ke spravné hygiené patfi i vymoceni
. 3
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bezprostfedné po pohlavnim styku. Ne
nadarmo se zanétim mocovych cest
prezdivd ,libankova cystitida”! ,,Moc
zdravého clovéka je sterilni a pomUze
vyplavit bakterie,” objasfiuje lékarka.
Tim pomUzete télu odplavit vétSinu
bakterii z mocové trubice. Toto pravidlo
by mély dodrzovat zejména Zeny, u kte-
rych se objevuji zanéty opakované.

NENOSTE TANGA!

Tanga jsou sice sexy, ale jejich no-
$eni muze také napomahat vzniku in-
fekce. ,Uzky prouzek na jejich zadni
¢asti snadno zachytava bakterie z okoli
konecniku. Ty se potom mohou presu-
nout aZ do mocové trubice a zplsobit
zanét mocovych cest,” vysvétluje speci-
alistka.

1 ONES[YDTE SE A PRI

! W/ POTIZICH VYHLEDEJTE
LEKARE!

»Urologické obtize patri, bohuzel, sta-
le mezi témata, o kterych se lidé stydi
oteviené hovorit. Casto proto zanéty
prechdzeji, a to rozhodné neni sprav-
né. MdzZe dojit az k zavaznym kompli-
kacim, jako je napriklad poskozeni led-
vin,” varuje prof. MUDr. Marek Babjuk,
CSc. Zanét mocovych cest a méchyre je
sice velmi nepfijemny, ale pokud je vcas
a dobre lécen, nebezpecny byt nemusi.
+Akutni forma zanétu vznika jako oka-
mZitd a nahla reakce na infekci v moco-
vych cestach. Jeho lécba pomoci anti-
biotik trva obvykle 3 aZ 5 dni. Soucasné
je nutny pobyt v teple a dostatecny pri-
sun tekutin,” dodava Babjuk.

Foto: Shutterstock.com
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«Vyplachnout” bakterie vétSinou nestaci!

Zanéty mocdovych cest jsou €astym a nepfijemnym onemocné-
nim urogenitalniho traktu a trapi Zeny i muZe. U Zen je vzhle-
dem k anatomické stavbé mocového ustroji toto onemocnéni
mnohem ¢&astéjsi. Ke vzniku onemocnéni €asto prispivaji i vnéj-
§i faktory, jako je cévkovani, radioterapie, prochlazeni a dalsi,
ale také vyskyt jinych onemocnéni, jako napfiklad cukrovka
nebo snizend odolnost organismu. Nejéasté&js$im pivodcem
zanéth mocovych cest jsou bakterie Escherichia coli, Proteus
a Pseudomonas aeruginosa.

Zanéty mocovych cest se ¢asto opakuji, protoze po prodélanych
zdnétech dochézi bohuzel ke zmé&ndm na sliznici mocového
Ustroji a na postizenych sliznicich se bakterie Iépe uchyti. Az
80 % zen, které prodélaly 2 a vice infekci mocovych cest, prodé-
laji znovu dal$i onemocnéni.

Bakterialni biofilm

Néktefiplvodciurogenitélnichzanétdjsouschopnivytvaretavelmi
dob¥e fungovat v takzvaném ,biofilmu”. Zivot v biofilmu pri-
nasi bakteriim fadu vyhod, mezi néz patfi i zvySena odolnost
vidi antimikrobialnim latkdm, tedy i viéi antibiotikGm. Biofilmy
jsou slozité struktury, v nichz mohou Zit bakterie jak jednoho,
tak i vice rdznych druhd. Maji rdzné funkce a také mezi sebou
komunikuji pomoci chemickych signald. Jednotlivé bakterialni
kolonie i samotny biofilm je chranén specialni tekutinou, ktera
se nazyva ,matrix”. Obsahuje fadu chemickych latek a méa za

K lécbé zanétl mocovych cest

Canephron®

silou 3 extraktt
muze ulevit jiz

od prvnich pfiznakd

/4 akutnich

/3 opakujicich se

/3 jako dopliikova lé&ba,
napt. k antibiotikim

Paleni pfi mo&eni? Casté nuceni? Bolest pFi moceni?

tkol chranit spolecenstvi pred vnéjsimi vlivy: pfed antimikro-
bidlnimi latkami, UV zafenim, zménou pH, osmotickym $okem
a dehydrataci.

Takto organizované a chranéné bakterie opravdu z mocové-
ho ustroji vypléachnout nelze.

Jak na né?

Existuji latky rostlinného pdvodu, které dokazi rozvratit fungovani
biofilmunazakladéznemoznénikomunikace mezijednotlivymibak-
teriemi. To nakonec vede k selhani ochrannych systému biofilmu.
Takovou latkou je napfiklad kyselina rozmarynova.

Canephron

Zemézlug, libecek a rozmaryn. Jejich kombinace, respektive
kombinace v nich obsazenych Géinnych latek véetné zminéné ky-
seliny rozmarynové, je tou spravnou volbou k [é¢bé jak akutnich,
tak i opakujicich se zanétd mocovych cest.

Canephron Ize uzivat samostatné nebo i vkombinaci s antibiotiky.
Canephron mize pomoci ulevit jiz od prvnich nepfijemnych
a bolestivych pfiznakd infekce.

Canephronobalenétabletyjekdostanibezreceptuvlékarné. Vice
informaci si mizete precist na www.canephron.cz.

Lék k vnitrnimu uziti. Ucinnymi slozkami jsou vytazky z nati zeméZluce, kofene libecku a listli rozmarynu. Pred pouzitim si peclivé prectéte pribalovy
letak. PouZiti tohoto tradi¢niho rostlinného lécivého pripravku je zaloZeno vyluéné na zkudenosti z dlouhodobého pouziti. Zadejte ve své lékarné.

Schwabe Czech s.r.o.

Schwabe
Czech
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150 00 Praha 5, Pod Klikovkou 1917/4, tel.: +420241740447, e-mail: info@schwabe.cz
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Alergikit bohuzel stale piibjva. At uz je projev onemocnéni jakykeliv, at
se fednd o atapicky ekzém, Ci astma, pro dite to vzZdy piindsi nepiijemné
< 2dzithy a velké nepohoddr...
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e 5
Alergie je nemc iho systému. charakteristicky stridanil ’
Imunit zhorgeni. Jaro a p byva-

en schopnosti
ro i C s touto chorobou naro¢
nadorovyc piije dtvoda, komplikac
imunitni re S Ini stav pylu
nych v bé cl OVana
lovych zrnec ot pfi precho-
nezasahuje. pla a naopak. Ulevy
organismus nedokaze sprav- obvykle v 1été, slunec-
ozlisit mezi ddlezitym a nedulezi- rstev obleceni jim
tym a vyviji prudkou obrannou reakci ych déti
i proti takovym banalitam, jako jsou ze
soucasti pylovych zrn, zvireci srsti nebo
nékteré bézné slozky potravy. pinky, které
Alergicka reakce se muze projevov. 0 byva zna-
razné. Na kOzi ekzémy, na sliznic Supinaté.
prekrvenim a otokem. VSechny lat, ale
priznaky jsou zplsobené stejnym i
kami, proto se alergické reakce
velmi podobné. Pojdme se p
podivat na kozni projevy ale
picky ekzem... ’
AE je onemocnéni s velke
projevd — od akutni

R \
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po ockovani i pfi rlstu zubd. Mate-li
podezieni na infekci klze, proberte
se svym lékafem moznost stérd z in-
kriminovanych lozZisek ekzému. Kdyz
u malého ekzematika propukne herpes
virus, impetigo nebo je-li rdna infikova-
na bakteridlné, je nutné zazehnat tuto
komplikaci bezodkladné a uc¢inné. Sou-
casti takové 1écby je také harmonizace
vnitfniho prostfedi téla a doplriovani
minerdld a vitamin(, které mohou chy-
bét tim spise, ¢im striktnéjsi jidelnicek
dité ma. U vétsich déti se mohou zjisto-
vat dal$i informace o zdravotnim stavu
také diky krevnim testim a testim na
potravinové alergie. Samotné krémy,
masticky a tinktury vase dité zdzra¢né
nespasi. Mohou ale ulevit v kombinaci
s dalSimi opatrenimi. Lokalni [é¢bu kor-
tikoidy nechejte pro zavazné stavy.

OBECNA PRAVIDLA PECE

O CITLIVOU N

A EKZEMATICKOU KUZI:

To, co velmi pomdha jednomu, nemusi
pomdhat druhému. Minimalni ¢i zadna
parfemace a nepfitomnost drazdivych
konzerva¢nich latek jsou pfi spravné
volbé kosmetiky samozrfejmosti. Také
budte opatrni i u lécivych bylinek a ji-
nych prirodnich produktt (napf. hefma-
nek ¢i propolis mohou pUsobit reakce).
Jakykoliv novy, a to i Ié¢ebny prostre-
dek, nikdy napoprvé nenandsejte na
vétsi plochy, ale napfed provedte test
tolerance. Aplikujte po 3 dny malé
mnozstvi na maly okrsek kdze (napf. na
zapésti). Pokud se neobjevi svédéni ¢i
paleni, zacervenani, pupinky atp., pak
teprve muzete dat na ostatni mista.
Mazat radéji slabsi vrstvou nez silnou
a ¢im castéji, tim lépe.
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HYGIENA KUZE

Kaze ekzematika, neschopnd ucinné
vazat vodu, se snadno vysusuje, je draz-
diva a zranitelnd. Proto je tfeba Setrna
hygiena (v¢etné castého stfihani nehtd,
aby se do porusené kize nezanesla in-
fekce). Klasickd mydla ani koupelové
pény se pfi AE neuzivaji. Vhodna jsou
hypoalergenni tekutd mydla (tzv. syn-
dety), myci kostky/tablety bez obsahu
mydla nebo hypoalergenni Sampony ¢i
sprchové gely, vie bez parfemace, s ne-
utralnim nebo lehce kyselym pH. Do
koupele Ize pridavat sprchové lécebné
oleje.

U déti se osvéd¢ilo ,pravidlo tfi mi-
nut”: Koupel ¢&i sprcha do 3 minut
(voda nema byt pfilis tepld), pak kazi
zlehka a Setrné osusime a do 3 minut
promazeme vhodnym kosmetickym
pfipravkem. Optimalni frekvence kou-
pani ditéte je pak ob 3 dny.

PRIRODNi PRODUKTY
VHODNE K PROMAZAVANI

bylinnych  pfripravka

Pfi  vybéru

a pfirodnich produktl byste se méli
fidit obecnymi pravidly platnymi pro
jakékoli kosmetické produkty. Jejich
hlavni funkci by mélo byt zvla¢néni po-
kozky. Pfirodni kosmetické pripravky
ale obsahuji rdzné druhy bylin, které
mohou problematickou pokozku draz-
dit. Setkate se s produkty, které obsa-
huji napf. cajovnikovy olej (tea trea
oil), hefmanek lékafrsky, Skumpu jedo-
vatou, mésicek lékarsky, kminovy olej,
na které mize vzniknout alergickd koz-
ni reakce. Nejedna se vsak o pravidlo,
naopak rada atopikl bylinné pripravky
spokojené vyuziva.

CO NASI KUZI SKODI PRI
POUZIVANI KOSMETICKYCH
PRIPRAVKU
Vzdy bychom méli mit na paméti, ze
uzivani veskerych produktd, at kosme-
tickych, ¢i pfirodnich, by se mélo fidit
pravidlem, Ze v3e, ¢im svoji pokozku
promazavame, nase kuze absorbuje.
Proto nezapominejme, Ze promazava-
ci krémy by nemély byt parfémované.
Mnoho vonnych esenci je vyrabéno
z toxickych latek, z nichz napriklad
ftalaty maji prokazatelnou schopnost
vzniku mnoha rizikovych onemocnéni.
Déle by krémy nemély obsahovat alko-
hol. Alkohol vysusuje pokozku a utoci
na kozni bariéru. Na obalech se ozna-
Cuje nazvy etanol, ethyl alkohol, meta-
nol, isopropyl alkohol, benzyl alkohol
a SD alkohol. Aby bylo minimalizovano
riziko podrazdéni pokozky ¢i koznich
alergii, je zaddouci, aby kosmetické pri-
pravky neobsahovaly parabeny.
Zdroj: proalegiky.cz,
foto: Shutterstock.com



- & <
EAU THERMALE

= Avene

[-MODULIA®

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

OBNOVUJICi OCHRANNY KOMPLEX

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

TERMALN{ VODA AVENE

* Zklidiuje * Zjemfuje * Posobi proti podrézdéni

INOVACE

RESPEKTUJE KUZI A JEJi MIKROBIOM

* Pouze slozky nezbytné pro kizi P

/4 S
A\ * 0 % konzervant 7 \}
A * Patentovany dokonale hermeticky Emolient &
sterilni_ S i S PLUSm
KOSMETIKA? uzavieny ochranny oba X
GOATO?\C“

K dostani v parinerskych lékamach. Vice informac na www.avene.cz

LABORATOIRES DERMATOLOGIQUES
¢
Avene

.....

mgemim’r
UCINEK

zklidnénf z pfirody
XeraCalm A.D

Zklidr'luil'cf koncentrované péée







"
[écba casné mkamhy pisu nemust
nuiné kKoncit C/Lemat@w/zéi.

Zeny s wakovinou pisi maji vetsL sanci. vyhnout se obdvané chemoterapil.

Pomoci jim mize genomové testovini testem MammaPiint, kte'wj do-

kaZe piedpovédet miwm vizika naviatu onemocnéni a dava tak onke-

logiim moznost zvelit pro pacientky vhodnou a co nejméne zateZujict

lécbu. Genomové testovini piedstavuje zaldtek takzvané peisonalizo-
vané UéCby kascinomu pisi.




30

Genomové testovani, nékdy nazyvané
také genomické, je jednou z nejnovéj-
Sich analytickych metod v oboru onko-
logie. Lékafi jejim prostfednictvim zis-
kdvaji dalsi ddlezita data, podle kterych
mohou presnéji rozhodovat o nasledné
lé¢bé pacientek s rakovinou prsu. ,, Do-
sud jsme se museli spoléhat zejména na
klinické a patologické faktory, jako jsou
vék pacienta, velikost tumoru, rychlost
mnozZeni bunék, status hormonalnich
receptori nebo zasaZeni lymfatickych
uzlin. VZdy se ale jednalo o hrubé infor-
mace. Diky genomovym testdm mame
k dispozici mnohem presnéjsi data,
a muZeme proto Cast pacientek usetrit
agresivni onkologické Iécby, ktera miva
negativni dopady na zdravi i psychiku,”
fika profesorka Petra Tesarova z Onko-
logické kliniky Vseobecné fakultni ne-
mocnice v Praze.

AZ POLOVINA PACIENTEK
SE MUZE VYHNOUT
CHEMOTERAPII

Genomovy test MammaPrint analyzu-
je 70 nejdllezitéjSich gend spojenych
s navratem karcinomu prsu a déli paci-
entky do skupin s nizkym, a naopak vy-
sokym rizikem vzniku metastaz béhem
prvnich 10 let po diagndze. Pacientky
v nizkorizikové skupiné se mohou vy-
hnout zajistovaci [é¢bé v podobé che-
moterapie a pravdépodobné budou
lIéCeny pouze hormonalni (endokrinni)
terapii. Pokud test ukdaze vysoké rizi-
ko, je to pro lékare jasny dlkaz, ze je
chemoterapie nevyhnutelna. Test po-
maha identifikovat také pacientky s ul-
tranizkym rizikem, u kterych je mozné
vyhnout se jak chemoterapii, tak i bez-
pecné redukovat hormonalni Iécbu. Ve
vsech pripadech je ale nejdulezité;si to,
Ze maji lékari a pacientky jistotu infor-
movaného rozhodovani o dalsi [écbé.

O vhodnosti indikace rozhoduje onko-
log v ramci multidisciplindrniho tymu
Komplexniho onkologického centra
a se souhlasem pacientky. K testovani
se pouZziva tkan odebrana pri biopsii
nebo pri operaci, pokud uz ji pacientka
absolvovala. Vysledky jsou k dispozici
nejpozdéji do deseti dnu,” doplriuje
lékarka Lenka Vasova, oficialni zastup-
kyn& MammaPrintu v Ceské republice.

Dlouhodoba data ze studie MINDACT

publikovand v The Lancet Oncolo-
gy (2021) jasné ukazuji pfinos, ktery
ma MammaPrint pro lékare a jejich
pacientky. MammaPrint dokdazal pre-
klasifi-kovat klinicky vysoké riziko na
genomicky nizké riziko u 46 procent
pacientek.1 ,Dosud spoustu pacientek
Ié¢ime zbytecné, protoZe nedokdZeme
rozpoznat, Ze dany typ lécby nepotre-
buji. Studie ukadzala, Ze skoro polovi-
né testovanych Zen by chemoterapie
neprinesla Zadny vyznamnéjsi efekt.
Proto se ji mohou vyhnout, a pritom
dosah-nout stejné dobrych vysledka,”
vysvétluje profesorka Petra Tesarova.
Chemoterapie ma podle ni pfinos u ag-
resivnich typl nadord, ve kterych nici
délici se buriky. Pokud jich v nadoru
neni dostatecné mnozstvi, je chemote-
rapie neefektivni, nddor se nezmensuje
a lécba pacientku jen zatéZuje neza-
doucimi uc¢inky. Vhodnost nasazeni
tohoto druhu obavané lé¢by mohou
lékari l1épe posoudit pravé diky geno-
movému testovani MammaPrint.

~Chemoterapie ma zdvazné dopady na
fyzicky i psychicky stav pacientek, které
Casto trpi nevolnostmi nebo vypadava-
nim vlasd. Poddvana cytostatika zpuso-
buji rychlejsi starnuti organismu a paci-
entky se casto potykaji s kazivosti zubG
a dalsimi zdravotnimi problémy. Kazdy
védecky pokrok, diky kterému je ales-
pori ast pacientu od tohoto typu lécby
ochranéna, je proto vitany,” fika profe-
sor Marek Svoboda, feditel Masaryko-
va onkologického ustavu v Brné, kde
by jesté v tomto roce méla vzniknout
prvni Ceska laboratof pro genomové
testovani testem MammaPrint. Zatim
musi |ékafi odebrané vzorky posilat na
analyzu do Nizozemska.

METODA NENI PRO VSECHNY

Spolecné s testem MammaPrint se pro-
vadi také takzvany BluePrint test, ktery

umi predvidat pravdépodobné chovani
nadoru na zdkladé analyzy aktivity 80
genl. Oba genomové testy je mozné
vyuzit pouze u pacientek s ¢asnym hor-
monalné pozitivnim a HER2 negativnim
karcinomem prsu, které jsou diagnosti-
kovény v casném stadiu, maji tumor
mensi nez 5 centimetrd a maji negativ-
ni lymfatické uzliny nebo 1-3 pozitivni
lymfatické uzliny. Z toho dlvodu lékafi
znovu pfipominaji nutnost preventiv-
nich prohlidek.

»Genomové testovani prinasi lékarim
a pacientkam dalsi dalezité informace,
na jejichZz zakladé se mohou informo-
vané rozhodnout pro co nejvhodnéjsi
Ié¢bu. Tento pristup plné souzni s na-
sim mottem ,Védét je kli¢‘, proto si
cenime kaZdého poznatku v oblasti
diagnostiky a lécby karcinomu pozi-
tivné ovlivriujiciho kvalitu Zivota paci-
entek,” komentuje Michaela Timova,
feditelka spole¢nosti Dialog Jessenius,
kterd pomdaha zendm po prodélaném
karcinomu prsu.

Foto: Shutterstock.com




Kam se viecou a co to viasiné nesou?

" Jdeme do smifenfch .
3 a listnatych lesi, do kiovin . o
i avysokychtrav. Najdetends | L oseg
i na okrajich cest, potokd, fek, iﬁﬁ s ke
l--s._ wparcich azahradich, .-~ (o) ## T

-~ L.

R

fffé}"' js0u prensBena KIEaty.
=2 0bé onemocnéni poskozuji

Obvykld aktivita kiiftat je klouby a srdce, zasahuji
i e i nervovy systém a mohou
od bfezna do listopadu (wyloufend je jen il

pi snéhu a celoderniin mrazu).

= ek - %
Jak se ochranit proti prisati
a tim i proti nebepaceé ymskd horeliore a KiSTove encelalitidi.

NeZ se vydite do pFivody pousijte
repelentni pFipraviy a vhodné se obléknéte.

7 Whodné jsou dlouhé kalhoty, pevnd a uzaviend obuy,
& ponotky natakené pies kotniky a v nich zastréens
: kalhoty nebo nataZené ndvieky, triko castréenéd do
% kalhot Odéy by mél byt svitly (klisté bude lépe vidét) a
‘-‘uz hiladkého materbilu (klEE po ném snadné|l sklouzne],

Nelehejte si v piivodé do trivy

a drite ce pevndeh cest.
Po ndvratd domi s prohlédnéte celé télo. -,
Prohlidku je vhodné oprakovat i dalii den.

."’FNzifastﬁji se kliEté prisaje v podkelennich jamkach, v podpazi, v trislech nehu‘"'.l
'~,_ za udima. Easto také v intimnich partiich nebo u d&t ve viasaté Eisti hlavy.

.

DEkovani chrani pred)”

';I; .._b e T T

Pro celou rodinu!
SLEVY AZ 60%

z doplatku na Iéky pro vsechny
drzitele PHARMACARD.

www.ipcgroup.cz/cz/pharmacard

Dé&&in Vrchlabi

Riosk Broumov

M. Boleslav
Litoméfice
Chodov Karlovy
AS Vary Rakovnik
3
Sokolov

Maridnské
Lazné

e Pizeit

Praha  podébrady
TFebechovice
Chocen

se¢ Slatifany

Ostrava
Havli¢kiiv Brod

KF¥izanov

jiz41x v CR

VSe pro zdravi...

NEBEZPECNA KLISTATA ¢

Jak spravné odstranit g

kde je pFisdté kifte dezinfikujte jodovim &
Jingm dezinfekéniim prostiediem.

Pomwcel pinzety lehee s kiGtitem pohybujte ze
strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to
trvat | 3 minuty.

Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
Pokud ce kifité pietrhlo, ponechejte jeho zbytek
v ki a rovnéZ poudijte dezinfekei.
Nakonee kiiSté zabalte do kousku papiru a spalte.

y T Misto,
=

-,

Sledujte misto pFisati i\ i svilj zdravotni stav

Po dobu tF tgdnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
priznaky zdvainého onemocnén po napadens kiStétem,

agg s nananansssssnsnnsesssntannas s 3
* Blednuti postiZeného mista kolem stfedu, jeho ™,

i vBEtioviani nebo zarudnuti
Zviriend teplota, anava, chiipkovi piiznaky.

#.

Pokud se nékterd z pFiznakd objevi, navitivte svého [Ekafe
a informujte ho, Ze jste méli kiEeé,

Pru::l:kﬁ.niuil;zinfnma:l’n problemation
klitr'at maskemujto (R kbd neha navitivie |

LA

INZERCE

Vsechny
inzuliny
bez
doplatku

v LEKARNACH ipc.

INZULIN
L]

Www.ipcgroup.cz






Proc poticbujeme probiotika

Imunitu si muzeme piedstay Jako ochia

zvenku [ zevnit. Malokdo si vsak uvédomuje, Ze nejvetsim imunitnim
a‘ganzm Uidského téla je tenké stwm, /e/uzz /a&zc/m zcuymm vice nez

. Dovedete si t«z/zwds N tom souvisi
zQO‘Vsespatnwfmka je p'10 sp'edvn el in

z Gt pdvé o zdva vni mikwobiom. Co to je a |

% 73




Stfevni mikrobiom (dfive se pouzivalo
oznaceni mikrofléra) je tvoren 400 —
500 bakteridlnimi druhy v poctu vice
nez 10" mikroorganismu. Jedna se az
o 1,5 kg bakterii. SloZeni stfevniho mi-
krobiomu ovliviiuje imunitni systém.
Zakladni funkci imunitniho slizni¢niho

systému stfeva je ochrana pred pronik-
nutim patogennich mikroorganismu ze
slizni¢niho povrchu do vnitfniho pro-
stfedi organismu. Jde o tzv. bariérovou
a antimikrobidilni ulohu imunitniho
systému. Vlastni bakterialni mikrobiom
je také schopen produkovat latky, kte-
ré maji baktericidni ucinky (ni¢i a zabiji
skodlivé bakterie).

V dnesni dobé zcela bézné pou-
Zzivana hygienickd opatreni

a prakticky nulovd konta-
minace nasi potravy sice
snizuji vyskyt infek¢-
nich onemocnéni, ale

také vedou k nizké
stimulaci  neboli
Ltréninku” nase-

ho imunitniho
slizni¢niho  sys-

tému. Clovék se

v kazdodennim

zivoté prakticky

\_ nesetkava s zi-
vymi mikroorga-
nismy, takze jeho
imunita de facto
«zpohodIni”. Proto
je treba podporo-

g i
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vat zdravy stfevni mikrobiom. K tomu
slouzi ¢asto zmiriovana probiotika.

Laktobacily a bifidobakterie se radi

mezi probiotické bakterie, které maji

pfiznivy vliv na lidsky organismus.

Mezi nejdulezitéjsi ulohy probiotickych

bakterii patfi:

e ovlivnéni imunitniho systému

e udrZeni fyziologické rovnovahy
v travicim traktu

e potlaceni rdstu hnilobnych bakterii

e  zlep3eni tolerance laktézy

e snizeni hladiny cholesterolu

e ovlivnéni vstrebdvani a tvorby né-
kterych vitamint

e imunomodula¢ni a protinddorové
pUsobeni

Klinickymi testy bylo doloZeno, Ze pro-
biotika ovliviuji rovnovahu mezi Th1
aTh2 lymfocyty — zesiluji aktivitu Th1
lymfocytd a zeslabuji aktivitu Th2 lym-
focyta.

Co to znamena?

Imunitu délime podle specifity a vyvoje
na prirozenou a ziskanou. Imunita pfi-
rozena neboli nespecifickd je vrozena
a velkou roli v ni hraje osidleni mikroor-

INZERCE V¥



ProBiotic

Contain lactobacillus cultura

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

Antiseptic

Contain active Oxygen

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

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

Ultra tenké viozky pro sport
a jinou fyzickou zatéz.
S vynikajicimi absorpénimi
viastnostmi. Napomahaiji branit
vzniku podrazdéni pokozky
v dobé zvyseneho poceni.
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ganismy jiz v prvnich dnech Zivota. Po-
dili se na ni hlavné sliznice a pokozka,
které pusobi jako mechanickd bariéra
pro vstup infekce do organismu. Imu-
nita ziskana (specifickd, adaptivni) se
utvari v prabéhu celého Zivota. Zavisi
na infekénich onemocnénich, které ¢lo-
vék prodélal, na ockovani a mlze byt
ovlivnéna také léky.

Podle povahy imunitni obrany roz-
liSujeme imunitu buné¢nou a proti-
latkovou neboli humordlni. Buné¢na
imunita je vytvarena lymfocyty, hu-
mordlni imunita je zabezpecena
tvorbou protildtek. Oba systémy
jsou vsak vzajemné propojeny

a patii ke specifické imunité.

Lymfocyt je druh bilé krvinky,

ktera se vyznamné podili na ce-
loZivotné ziskavané imunité or-

ganismu, nebot konkrétné Thi1

lymfocyty stimuluji bunécnou

imunitu. Th2 lymfocyty zase pod-

poruji  protildtkovou imunitu,

jejich zvySena aktivita je ddvana

do souvislosti s vyskytem atopie
a alergie. Alergicka reakce je cha-
rakterizovana neadekvatni odpo-
védi imunitniho systému na jinak
zcela bézny vnéjsi podnét, jako je
napfiklad pyl nebo prach.

Ale zpét ke stfevnimu mikrobiomu.
Jeho sloZeni se béhem Zivota méni - je
ovlivnéno zpusobem porodu ditéte,
slozenim stravy, prodélanymi nemo-
cemi, uzivanymi léky a vékem. Stfevni
mikrobiom narusuji hnilobné bakterie

z potravin, infekce, zména stravovacich
navykd, poruchy vyprazdrovani, nedo-
statek vlakniny ve stravé, stres, alkohol
a nékteré léky (napf. antibiotika). Byla
rovnéz prokdzana souvislost mezi dys-
mikrobii (naruseni bézného slozeni mi-
krobiomu) a diabetem druhého typu.
Jak také ukazuje projekt provadény na
izraelském Weizmannové institutu véd
kych pracovist svéta), ma konkrétni slo-
Zeni mikrobiomu vliv na metabolismus
konkrétni potraviny, coz maze kromé
imunity souviset i s ukladanim tukd,
nadvdhou a problémy traviciho
traktu.

Mimo dodrzovani zasad spravné
vyzivy Ize, jak uz bylo feceno,
naruseny stfevni mikrobiom
obnovit také podavanim pro-
biotik, dale pak prebiotik i
synbiotik. Probiotikum obsahu-
je zivé mikroorganismy lidského
plvodu, které pfiznivé ovliviiuji
zdravi clovéka. Prebiotika jsou
nestravitelné slozky potravy, kte-
ré stimuluji rast a aktivitu pfiroze-
ného stfevniho mikrobiomu ¢lové-
ka a jako synbiotikum oznacujeme
smés probiotik a prebiotik. Jejich
pestrou nabidku najdete v kazdé
dobré |ékarné.

Foto: Shutterstock.com
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JAKID® PRI KASLI A RYME ;%
a mladistvé
Pv. hI s PEDIAKID® P¥i nachlazeni je doplnék stravy ve formé sirupu s obsahem rostlinnych vytazku
' nachlazeni ze slézu, ¢erného bezu a zazvoru, které uvolnuji ucpané cesty v nose a krku.

Pomaha:
 Uvolnit ucpané cesty
v nose a krku
» Zklidnit podrazdénou sliznici
* Posilnit obranyschopnost
organismu

PEDIAKID® Pfi nachlazeni obsahuje:

agavovy sirup 40 %, akaciovou vlakninu 15 %, extrakty

Z tymiadnu 245 mg, prvosenky 245 mg, slézu 245 mg,

kvétl ¢erného bezu 245 mg, kvétl lipy 245 mg, aceroly 245 mg,
zazvoru 245 mg, propolisu 245 mg, vitamin C 25 mg,

méd’ 0,30 mg, zinek 0,30 mg, pfirodni aroma med-citron.

Sirup obsahuje téZ akaciovou vlakninu, ktera obnovuje rovnovahu
stfevni flory a tak umoziiuje lepsi vstiebavani vitamin(i a minerald.

Qe " T Davkovani a zplisob pouziti:

Pfipravek obsahuje pfirodni nerafinované cukry, které jsou Setrné s . ,(é):g"f"te Déti od 6 mésicd do 5 let: 1 kadvovou IZicku
: Fnch 1 az 2krét denné po jidle.

k zubni skloviné a nezptsobuji glykemické vykyvy.
Déti od 5 let: 2 kavové IZicky 2x denné po jidle.

Vyrobce: Laboratoires INELDEA, Francie.
Zastoupeni v CR/SR: Swiss Pharma, spol.s r.o., Praha, tel.: +420 267 108 475 PEDIAKID® Pfi nachlazeni ma pfijemnou

e-mail: info@swisspharma.cz, www.swisspharma.cz pFichut medu a citronu.
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Nemoci, kteé
piinest podzim

Chiipka nebo angina nefson tim je-
dingm, co nds v podzimnich mésicich
mize nepekné potidpit. Velmi Ccasté
Jsow i zanéty nosohltanu, hitanu &
puidusek. Jak se dny kuitt, sCunecni-
ho svétla ubjva a pocasi je velmi pro-
ménlivé, nase imunita dostava dost
zabyat. Snadne se pak stane, Ze 01ga-
nismus nape'r viui nezvlidne, a jsme
nuceni ulehnout do postele. Jak si tedy

S padzimn[mé nemocemi /mwdét?
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ZAKLADEM JE SILNA
IMUNITA

Nemocem je snazi predchazet, nez je
|éc¢it. Chcete-li tedy odolat tfeba chfip-
ce, musite mit dostate¢né odolny imu-
nitni systém. A jednou z cest, jak ho
posilit, je dostatecny prijem ovoce a ze-
leniny. Zaradit do jidelnicku tyto syrové
potraviny bohaté na vlakninu neni ni-
jak slozité. Pravé vlaknina ma pfiznivé
ucinky na zazivani, které pomérné uzce
souvisi s nasi imunitou, a pomaha télu
odvadét skodlivé latky. Obecné dopo-
ru¢ené denni davka se pohybuje mezi
25 a 30 g vldkniny dennég, coz je mnoz-
stvi, které snadno pokryjete konzumaci

600 gramu cerstvého ovoce a zeleniny.

Chybu také urcité neudélate, kdyz
zcela vynechate alkohol, zacnete do-
plnovat vitamin C (sta¢i kolem 80 mg
denné) a do pitného rezimu zaradite
bylinkové caje. Imunitu vdm pomUze
nastartovat napriklad Stiplavy zéazvor,
po kterém vétSinou sahame az ve chvi-
li, kdy nds zacina skrabat v krku. Co do

prevence podzimnich nemoci velmi pfi-
znivé pulsobi také 3alvéj, matefidouska
a ji pfibuzny tymian, hefmanek nebo
kraska jménem echinacea.

NA PODZIM SK[_iZiME,

CO JSME V LETE ZASELI

Léto je vétSinou plné zmrzliny, ledové
kavy, ovocnych smoothie, cerstvého
tropického ovoce i spousty grilovaného
masa. Témito mnamkami sice rozmaz-
lujeme své chutové poharky, ale vétsi-
nou uz moc neprfemyslime o tom, zZe
jejich prehnanou konzumaci muzeme
nadélat velkou neplechu. Podobné po-
traviny totiz zpUsobuji zahlenéni orga-

nismu, zejména pak stfev a dychacich
cest. Po¢atek podzimu je proto skvé-
lym obdobim pro detox. Omezte tedy
konzumaci mléka a mlé¢nych vyrobkd,
veskerych sladkosti i potravin obsahuji-
cich pridany cukr. Co nejvice se také vy-
hybejte zpracovanym potravinam nebo
bilému pecivu a rovnéz to neprehanéj-
te ani se sladkymi druhy ovoce.

S KONCEM LETA NEZAPO-

MENTE OBMENIT JIDELNICEK
Ackoliv léto fandi salatim a dalSim
studenym pokrmd{m, s pfichodem pod-
zimu je vhodné jidelni¢ek tak trochu
ohrat. Tepla jidla obsahujici celozrnné
obiloviny, lusténiny a zeleninu totiz po-
mahaji télo pfirozené dCistit, prohfivaji
ho a navraci mu ztracenou rovnovahu
i schopnost samouzdravovani. Velmi
pfijemnou cestou, jak posilit imunitu,
je také kvasena zelenina neboli pickles.
Doda télu nejen spoustu vitaminu (ze-
jména cécka), ale i mnoha enzym di
laktobacily, které dostanou do kondice
stfeva, a potazmo i imunitni systém.

KDYZ UZ NEMOC UDERI

| kdyZz se pro své zdravi snazite délat
maximum, dost moznd se néjaka ta
ryma nebo kasel nevyhne ani vdam. Ur-
Cité to neni znamkou toho, Ze by bylo
néco $patné. Télo se zkratka potrebuje
obcas vycistit. Urcité se vyhnéte touze
prejit nemoc mavnutim ruky. Naopak si
naordinujte nékolik dni klidu, uloZte se
do postele a nerusené relaxujte. Pokud
byste totiz télu nedoprali odpocinek,
mohlo by se snadno stat, Ze se vdm ne-
moc za pdr tydnl vrati. Vétsinou navic
v mnohondsobné vyssi intenzité.

RYMU NEBO KASEL MA
OBCAS KAZDY

Kasel, za jehoz vznikem mohou stat jak
bakterie, tak viry, je v podstaté obran-
nym reflexem. Kdyz jsou dychaci cesty
docasné uzavreny hleny, je zplsobem,
jak téle zajistuje jejich prichodnost.
| kdyZ trva jen par kratkou dobu, ur¢ité
ho nepodceriujte, a vydejte se do lékar-
ny nebo nasadte bylinky. Treba takovy
jitrocel rozpousti hleny a usnadriuje
vykaslavani, tymian celkové mirni pru-
béh kasle a divizna zase na sliznici dy-
chacich cest vytvari ochranny film, ktery
snizuje nuceni ke kasli. Bude-li vas ale
kasel trapit déle nez tyden a nepomo-
hou na néj volné prodejné Iéky ani dary
pfirody, zajdéte radéji za lékarem.

Ryma, odborné zanét nosni sliznice, je
charakteristicka zhorsenou nosni pri-
chodnosti, vytokem z nosu a kychanim.
Trva v prdméru 5-7 dni a jeji pfiznaky
Ize velmi snadno tlumit volné prodejny-
mi léky. Nezapomerite smrkat, doprejte
si masaz oblasti nosu a spankd a klidné

INZERCE V¥
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Doplnék stravy

Proc ACTIVE FLORA hahy?

Zvysuje mnozstvi prospéesnych bakterii v gastrointestialnim traktu, a tim napomaha
ke zdravému zazivani, coZ miZe prispét i ke zlepSeni imunity.

Je vhodny pro kojence, déti i dospélé. Lze ho pouzit také u predcasné narozenych
déti ¢i novorozenci s nizkou porodni hmotnosti.’

Pripravek Ize uzivat soucasné s antibiotiky.

Obsahuje 6 miliard Zivych bakterii Lactobacillus rhamnosus GG ATCC 53103 v jedné
denni davce.

Neobsahuje alergeny, jako jsou: mlécné bilkoviny, laktéza, sacharoza cCi lepek ani
umela barviva a konzervacni latky.

v rv - -
V bfisku jako v bavince www.activeflora.cz
® 6 0 o o o o e 6 o o o o o
éé"
&
,}e?A Alpen Pharma Group Alpen Pharma CZ, s.r.o0., Priimyslovd 1306/7,102 00 Praha 15

nih  Healih! Doplnék stravy Active Flora baby neni urcen jako nahrada pestré stravy.
n e name o, ea !

"Manzoni P, Mostert M, Leonessa L, Priolo C, Farina D, Monetti C, Latino M.A, Gomirato G: Oral supplementation with the strain of the family Lactobacillus rh prevents the colonization of the digestive tract of premature babies
by Candida; Clinical Infectious Diseases 2006; 42
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pfidejte i inhalaci za pomoci tea tree
nebo levandule, vyplachy nosu slanym
roztokem. Nepodcerite rovnéz na pitny
rezim, ktery maze zahrnovat po-
pijeni bylinkovych ¢ajd z medun-
ky, cerného bezu 3alvéje nebo
jitrocele, a pochutndvejte si na
silném domacim vyvaru.

CHRIPKA NENI OBY-
CEJNA RYMA

Velmi casto nékdo pronese, ze

mél chfipku. Dost ¢asto tim ale ¥

maji lidé na mysli, Ze je trapi
ryma a kasel. Ty jsou sice pro
chripku také typické, ale nepatfi
mezi jediné jeji symptomy. Toto
virové onemocnéni, zplsobené
urcitych druhem vird, s sebou
pfindsi i horecku, celkovou ma-
latnost a mnohdy i bolesti svalt
nebo kloubu. Trva vétsinou ko-
lem 7 dni a jeji Ié¢bu neni radno pod-
cenit, protoze pak muze prejit az do
zanétu stfedniho ucha ¢i zapalu plic.

-

Jakmile si na vas chripka zasedne, ne-
zbyva nez mirnit jeji priznaky. Dopfrejte
télu klid a dostatecny pitny rezim (2-4
litry tekutin) v podobé ¢isté vody, slabé-
ho cerného (caje, pripadné i bylinnych
nalevd. Skvéle funguje lipovy kvét,
ktery mély v oblibé nase babicky. Pod-
poruje produkci potu, rozpousti hleny
a snizuje drazdivost ke kasli. Nasadit
také muzete vitamin C, a nebudou-li se
vase pfiznaky po péti dnech zlepsovat,
urcité zvazte i navstévu lékare.

JAK NA ZANET HORNICH
DYCHACICH CEST

Svymi pfiznaky je zanét hornich cest
dychacich dost podobny chfipce. | u néj
se kromé zvysené teploty objevuje
ryma, respektive ucpany nos, kychani ¢i
nutkani ke kasli. Casto se navic poji se
zanétem vedlejsich nosnich dutin, coz
poznate podle bolesti ¢ela a kolem oci
a rovnéz podle hustsiho, hnisavého vy-
toku z nosu. Stejné jako u chfipky nic-
méné plati, Ze je tfeba dodrzovat kli-
dovy rezim, setrvavat v teple a pfijimat
dostatecné mnozstvi tekutin.

A jak si poradit s ucpanym nosem? Kro-
mé kapek ¢i spreju z lékarny muazete
vsadit i na inhalaci. K tomu nepotfebu-
jete zadnou slozitou vybavu. Vystadite

si s misou, do niz nalijete horkou vodu
a nékolik kapek prirodniho éterického
oleje z borovice, eukalyptu, maty pepr-

X
né nebo tfeba rymovniku. Nad misu se
naklonite, hlavu si zakryjete ru¢nikem

a uz po chvili pocitite, jak se vam nos
prijemné uvolnuje.

I:EC"BA ANGINY VYZADUJE
CAS

Na boj s chfipkou vétSinou postaci par
dnd. O anginé se to oviem fici neda.
Toto infekcni zanétlivé onemocnéni
pfitom poznate velmi jednoduse. Ote-
¢ou vam pfi ném mandle, vytvofi se na
nich viditelny bily povlak a za¢ne vas
Skrabat v krku. Typickymi pfiznaky je
pak i to, Ze se ¢lovéku obtizné polyka,
poboliva se celé télo nebo ma horecku.
U anginy urcité neodkladejte konzulta-
ci s lékarem, ktery vdm pravdépodobné
predepise antibiotika.

Co ale mUzete udélat sami, je uzivani
probiotik, ktera obnovuje stfevni sténu
oslabenou pravé antibiotiky, a aplikaci
Priessnitzova obkladu. Ten ulevuje od
bolesti v krku a spociva v tom, Ze 3a-
tek nebo latkovy kapesnik namocite do
studené vody, vymackate ho a ovazete
si jim krk. Na néj date igelit a suchou
vrstvu latky a nechate plsobit az 2 ho-
diny. Samozrejmosti je pak také klidovy
rezim a nemélo by chybét ani piti bylin-
kovych cajl ze 3alvéje nebo hefmanku.

JAK SI PORADIT
S LARYNGITIDOU

Zanét hrtanu neboli laryngitida vétsi-

nou nevznikd samo o sobé, ale objevu-

je se v dusledkd chripky, bronchitidy ¢i

zdpalu plic. Kromé typického stékavého
kasle se u ni objevuje otok hrta-
nu, chrapténi a zhorsené dyché-
ni. K témto projeviim se pridava
i horecka, bolest v krku a zhorse-
né polykani. Nejcastéji se laryngi-
tida vyskytuje u malych déti do
péti let, u nichZ navic miva silng&jsi
pribéh nez o dospélych, protoze
maji pomérné malou a Uzkou dy-
chaci trubici.

Rychlou prvni pomoci je dostat
ditko na chladny, cerstvy vzduch
a velmi dobé pomaha i studeny
obklad na krk. Navstévu lékare
ale pfi podezfeni na laryngiti-
du urcité neodkladejte, protoze

- u akutnich pripadl se détatko

-h . v
muze zacit snadno dusit. Kromé

lékd, které vam predepise, je samoziej-
mosti odpocinek a hlasovy klid a vsadit
muzete i na proplachy dutin slanou
vodou, inhalace (napf. vincentky) nebo
zvlh¢ovac vzduchu.

KDYZ VAS KASEL NENE-
CHA VYDECHNOUT

Muze byt jak chronicka, tak akutni.
Tou chronickou trpi vétSinou kufaci ¢i
lidé dlouhodobé pracujici v prasném
prostredi, zatimco tu akutni chytite po-
mérné snadno (Sifi se totiz vzduchem).
Bronchitida patfi mezi zanétlivd one-
mocnéni dychacich cest. ZpUsobuje to,
Ze sliznice pridusek otece a za¢nou se
v ni tvofit hleny. Nejenze si naméfite
si zvySenou teplotu a budete celkové
unaveni ¢i malatni, ale také se vam
bude hare dychat a potrapi vas suchy
drazdivy kasel.

A jak vypada Ié¢bé bronchitidy? Stejné
jako u ostatnich podzimnich nemoci
plati, Ze zédkladem je klid a odpocinek.
Moc se tedy nenamahejte, ulehnéte do
postele a kromé léku, které vam mUze
predepsat |ékar, dejte i na silu bylinek.
Skvély bude jak ¢aj z podbélu, maty
nebo zazvoru, tak inhalace hefmanku
a s rozpousténim hlent vdm pomuze,
pokud budete tfikrat denné uzivat cer-
stvy strouzek cesneku.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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In the name of Health!




Rozmazlujte se!

Vite, co je nejlepsi na uvolnéni a zmimeni stresu?

UZ Hippoktates otdinoval pacientiim solné koupele. Prol? ProtoZe maji prokazatelné
pozitivni ucinek na 1egeneraci tela i dusevnich sil a navic osetinji /mkazv/w. 25«2/2 lejte si
solnou lizeri jednon tjdné po nisocném dni a ziskejte novou davkn me‘yée/
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.Pravidelnd koupel ve vhodné soli
zklidriuje nervovy systém, pomahd de-
toxikovat kGzi a mGzZe odstranit i né-
které zdravotni problémy, jako jsou
bolesti svald, kloubd, rymu ¢i onemoc-
néni kuze,” tika odbornice na prirodni
kosmetiku Lenka Petrovicova.

Soli do koupele je vsak na trhu nepfre-
berné mnozstvi. ,Pri jejich vybéru je
potreba byt opatrny. Dalezité je nejen
jejich prirodni sloZeni, ale i jejich ucin-
ky. Proto pokud méte néjaké zdravotni
problémy nebo jste téhotna, pouZiti
soli konzultujte se svym lékarem,” od-
porucuje rehabilita¢ni Iékarka MUDr.
Ivana Hustova.

Pokud solnd lazeri obsahuje bylinky
nebo pfirodni esencidlni oleje, ty maji
své jedinec¢né aroma, které plsobi na
smysly. Podle slozeni soli si dalsi blaho-
darné ucinky uzije i pokozka. Napfi-
klad morska stl obsahuje horcik, ktery
pomahd bojovat proti unavé a stresu.
Draslik a vapnik zase pomahaji udrzo-
vat pokozku spravné vlihkou a vla¢nou.
V morské soli se nachazi také kalium,
selen, brom a jiné latky.

Extra davku hor¢iku obsahuje sal z Mrt-
vého more. Hofcik se extrahuje pfirod-

ni cestou a do soli se pridava, aby byla
jesté ucinnéjsi. , Tento mineral je zna-
my svymi antialergickymi ucinky na po-
kozku a dulezitym ukolem pri aktivaci
téch enzymd, které ridi metabolismus
bunék, ” vysvétluje Lenka Petrovicova.
Koupel v soli z Mrtvého more s extra
davkou hof¢iku spolu s dalSimi minera-
ly plsobi relaxa¢né a pomdaha odstranit
svalovou hore¢ku. U¢inna je i pti lé¢bé
a zmirfiovani chorob kuze.

Pri vybéru si viak dejte pozor, protoze
existuji 2 druhy soli z Mrtvého more.
Jedna s extra horc¢ikem, ktera ma ozna-
¢eny obsah hof¢iku 46% a zaroven pu-
sobi antistresové, a druhd, kterd takto
oznacena neni.

.Soli je samoziejmé mnohem vice
druht a kazda se trochu lisi svym slo-
Zenim i ucinky. Napriklad sul do kou-
pele, slozend ze soli z Mrtvého more,
epsomské, dendrické a himalajské soli
nabizi dokonaly mix minerall, které
pomohou uvolnit stres, zlepsit krevni
obéh a detoxikovat organismus. Lazen
z takové soli si doprejte pred spanim,
protoZe vyrazné podporuje dobry spa-
nek,” doporucuje Lenka Petrovicova.

Samozrejmé, kvalitni sal do koupele by

méla obsahovat i pfirodni aromatické
latky. , Idedlni a pro pokoZku nedrazdi-
Vvé jsou stoprocentné prirodni esencial-
ni oleje, napfriklad z paculi, levandule,
pomerance nebo Ylang Ylang,” dopl-
fiuje odbornice na pfirodni kosmetiku.
Pii pravidelné [azni v této smési soli se
mUze zmirnit i ekzém nebo zlepsit stav
psoriazy.

Nadherny zazitek z vini a dokonalé
uvolnéni zase pfindsi solna lazen
s obsahem pfirodniho oleje z kadidla
a bergamotu. Pokud pravé prochazite
téZkym obdobim plnym uzkosti a zalu,
tuto koupel vase télo oceni. , Pred kaz-
dou solnou koupeli je dulezité nejprve
se osprchovat a aZ pak se ponofit do
voriavé vody. Neméla by byt prilis hor-
ka a pobyt v ni neni nutné prehanét.
Uplné staci dvacet minut,” doporucuje
specialistka na pfirodni kosmetiku Len-
ka Petrovicova.

Vsechny priznivé ucinky solné koupele
se jesté umocni, kdyz si pak doprejete
odpocinek pod teplou dekou nebo pfi-
jemnou uvolnujici celotélovou masaz.

Foto: Shutterstock.com

Ka&qze&zl/é soli vim plineson okamZité uvolnéni a /ﬂisa&’ 6lahodiné na /za/cazvlw. Sitl
napomdhd odstasiovat necistoty, zdvover ma také vliv na wzmanité /awé&"mﬂ /aa/caz“-
ky, jako je akné, lupénka nebo ekzém. Pravidelné solné koupele zlepsuji stav pokozky,

zvysuji jgii aémnysc/tqzwst a posi
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7 hiichit, ktewmi nejcasteji
wblizujeme svim velastim!

Tyto hiichy sice nejson smitelhé, na zdsavi vlasi se

ovsem mohou nehezky podepsat... ‘Délite je také?

Posadime vim, jak se vyhnout nejvetsim prohies-
kim v pééi o vasi hiivn!
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RVNI HRICH: NICIME JE
PRI FENOVANI

Vysokd teplota vlasim skodi! Pokud
chcete zachovat zdravi svych vlasl, po-
uzivejte pred tepelnou Upravou special-
ni pfipravek pro jejich ochranu, suste je

na stfedni teplotu vzduchu a foukejte
pomalu. A predevsim si pofidte vyspély
fén, ktery vlasy vyfouka rovnomérné,
nepresusi je, ani neprepali. Nékteré
bézné vysousece totiz dosahuji extrém-
nich teplot, zvlasté kdyz je drzite tésné
u hlavy. To mlze zpUsobit tepelné po-
skozeni vlasu i popaleni pokozky.

1 SPALUJEME
VLASY PRI STYLINGU NEBO
ZEHLENI

Také pfi snaze o narovnani nebo na-
opak zvinéni vlasG casto vlasy vy-
stavujeme vysokym teplotdm a tim
ni¢ime jejich strukturu. Nesnazte se
proto o pfili§ rychly styling s vyuZitim
extrémnich teplot, ale pouzivejte pfi-
stroje, které inteligentné reguluji tep-
lotu a snizuji tak poskozeni vlasu. A ani
v tomto pfipadé nezapomerite na pro-

dukty chranici vlasy pfed horkem.

| NEODBORNE
BARVIME
Vyhnéte se barveni (¢i dokonce odbar-
vovanil) vlast bez odborné péce. Zvlasté

pouziti nekvalitnich barev mize zmé-
nit strukturu vlast a poskodit je. Ublizit
své hrivé miUzete ale i Spatnym tech-
nologickym postupem, kdy hrozi de-
hydratace a poskozeni vlast i vlasové
pokozky. Zaviena kadernictvi tak mo-
hou napachat na nasi ,koruné krasy”
velké skody! Proto v obdobi, kdy jste
odkazani na vlastni péci,se radéji misto
neodborného barveni snazte udrzovat
profesionalem vytvofenu barvu co nej-
déle. Pomohou vam specidlni pripravky
pro barvené vlasy.

[CH: VOLIME
NEVHODNE PRODUKTY
Zakladem spravné péce o vlasy je po-
radit se s kadernici a na zakladé jejich
rad zvolit spravny Sampon, kondicionér
¢i dalsi pripravky, které vdm budou tak-
zvané $ité na miru. Nebude nic platné,

kdyz vam profesional jednou za ctvrt
roku pfi ndvstévé kadernictvi osetfi vlasy
kvalitnimi produkty — nejdalezitéjsi je
totiz kazdodenni péce, proto davejte
pozor na to, co doma pravidelné pou-
zivate. Kromé Samponu a kondicionéru
doprejte jednou tydné svym kadefim
také masku, ktera vlasy posili a zrege-
neruje. Pecujici produkty oviem nepfre-
kombinujte! Neplati, Zze ¢im vice toho
na hlavu ,naplacate”, tim bude efekt
lepsi.

SPATNE CESEME

Dulezité také je, ¢im a jakym zpUsobem
vlasy rozcesavate. Kdyz budete karta-
¢em vlasové vldkno prili§ natahovat,
muze prasknout. Poridte si tedy kartac
s pfirodnimi Stétinami ¢i tangle teezer
a béhem cesani nedélejte rychlé pohy-
by. Postupujte od koneckd po kofinky
a zvlasté u dlouhych vlast budte trpé-
livi. Zejména mokré vlasy jsou kfehké
— v tomto pripadé pouzivejte hieben
a procesavejte pramen po prameni od
koneckl ke kofinkGm. Abyste tuto ¢in-
nost méli jednodussi, pouzijte pfipra-
vek pro snazsi ¢esani.

) TRAPIME JE

GUMICKOU
Nosite rada culik nebo drdol? Pevnym
svazovanim dochdzi k napéti a mize
zpUsobit vypadavani vlasi. Neutahujte
proto ohon pfilis pevné. Nezanedbatel-
nou roli hraje i typ gumicky. Ta s kovo-
vou sponou muze vlasy nicit.

Pouzivejte radéji spirdlovité

plastové gumicky, anebo gu-
micky potazené latkou — nejenze ne-
poskozuji vlasy, ale zarovers mohou byt
slusivym doplrikem vaseho outfitu!

'V HRICH: NECHRANI-

ME HRIVU PRED SLUNCEM,
MRAZEM CI VETREM
Také pocasi mlze nase vlasy nepékné
poznamenat. Prudky vitr, ostré slunecni
paprsky, mrdz, dést.. To vse pUsobi
nepfiznivé na jejich kvalitu a narusuje
obranyschopnost.

Chrarite vlasy pred nepfizni

pocasi vhodnou pokryvkou
hlavy — v chladnych dnech cepici, v [été
pak kloboukem, ksiltovkou nebo sat-
kem.

Foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



Heves
VLASOVRE E-3 WALV
SAMPON SAMPON
: '

Kompletni prirodni péce o viasy zHenny

= Henna chraniaregeneruje
= Henna barva pusobiSetrné a dlouhodobé
= Regeneracni pripravky z Henny jsou nebarvici

= Henna je vhodna pri alergiich kiize a nemocech viasl
© Henna sniZuje tvorbu lupl, trepeni a lamani viast

- Hewmrnwrmoe

PRIRODNI KOSMETIKA

RE GF NERACE

POSILENI A VWEIVA

MEDENE CERVENA
Neobsahuje amoniak o peroxid %

100% prirodni barvy




< (itite se Casto unavent, oslabeni a mdte problém se spanim? Je velice prav-
dépodobné, Ze se vam telo snazl tict, Ze je pietizené. Ulevte svému o'rgani-
smu, procistete orginy i myst a nabeste novou enegii spravnyjm detoxem.
Neni nutné zachizet do extsémit, k tomu abychom se citili dobie, stall
sprivnd stwava, pravidelny pohyt a odpocinek. Rady, jak sprivné ulevit
télu detoxikact organismu, piindst odbond konzultantka,
PhawmDy. lvana Lanova.
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Detoxikace organismu neni nic jiné-
ho nez ocista téla od skodlivych latek.
Tyto latky, které zatéZuji nas organi-
smus, se do téla dostavaji nezdravym
stravovanim primyslové zpracovanych
potravin, dychanim toxickych zplodin,
castou konzumaci 1€k, alkoholu nebo
cigaret. ,Nesmime zapominat ani na
dusevni stranku, kdy nase télo casto
zatéZujeme také sedavym zaméstna-
nim, nadmérnym stresem, nespavosti
nebo nedostatkem pohybu na cerstvém
vzduchu,” doplfiuje PharmDr. lvana La-
nova.

Hlavnim ddvodem, pro¢ detox pod-
stoupit, je uleva pretizeného organi-
smu. lvana Lanovéa vysvétluje: ,Pfiro-
zend detoxikace probiha v organismu
v podstaté nepretrzité. Toxiny jsou vy-
lucovany nasimi jatry, ledvinami a stre-
vy. Nase organy viak nékdy nedokdazi
vsechno zastat samy, a tak bychom méli
télu pomoci a doprat mu i vnéjsi pod-
poru.” At uz dlouhodobou nebo krat-
kodobou detoxikaci se zbavime toxinl
v naSem organismu, a zaroven své télo
nabijeme energii a vitalitou. Pravidel-
nym detoxem navic posilime imunitni
systém a odbourame stres.

Abychom se citili dobre, stac¢i zdravé
stravovani, dostatek pohybu na cers-
tvém vzduchu a Fadny odpocinek. ,Cas-
tou a velice mylnou predstavou je to,
ze pfi detoxu by mél ¢lovék hladovét,
pit jenom vodu nebo jist pouze zelenou
zeleninu. Detox neni utrpeni a rozhod-
né bychom se méli fidit zdravym sel-

. Cilom detoxikace e'ganismu je pro-
"~ Cisteni tela, iileva od vech skodlivin,
ktewmi je zanesené. Piiozend deto-

 xikace probihd v téle stale. Toxing
Jsou vyluloviny prostiednictvim

o'wgdni - jate, ledvin a stiev.

skym rozumem,” upozorriuje Lanova.
Jak tedy svému télu spravné ulevit? Op-
timalni variantou je zména Zivotospra-
vy a zivotniho stylu, avSak kazda mala
zména se pocita.

Sestavte svij jidelnicek tak, aby vam
jidlo dodévalo vice energie a méné vase
télo zatézovalo. Zvyste pfijem vlakniny,
kterd se nachdzi hlavné v ovoci a zele-
niné. ,VIdknina napomdha procisténi
nasich stfev. Navic navozuje pocit sy-
tosti, tudiz m0ze pomoci i pfi snizovani
télesné hmotnosti. Jen je tfeba davat
pozor na to, ze vlaknina na sebe muze
navazat i uzivané léky, a tim snizit je-
jich ucinek, a proto je dllezité nechéa-
vat alespon dvouhodinovy odstup od
konzumace vldkniny a uzivani 1ékd,”
doplnuje Ladnova. V ramci pitného rezi-
mu upirednostnéte Cistou vodu pred ka-
vou ¢i slazenymi napoji. ,Béhem deto-
xu zkuste vypit 3-4 litry vody. Ve chvili,
kdy mame pocit zizné, je jiz télo lehce
dehydratované a mulzeme pocitovat
bolesti hlavy. Pokud nékomu nechutna
Cista voda, mlze do ni pfidat trochu ci-
trénu. Vitamin C nejen pomUze dostat
toxiny z téla, ale také stimuluje traveni
a zazivani,” doddva Lanova. Doporucu-
jeme omezit konzumaci cukr a pramy-
slové zpracovanych potravin.

Neni nutné se trapit na bézicim pasu
a témér vypustit dusi. Pro dobry pocit
a procisténi mysli postaci jakakoli for-
ma pravidelného pohybu, napfiklad
kratka prochazka na cerstvém vzduchu.
Soucasna situace béhem koronavirové
pandemie jesté zintenziviiuje dopady

sedavého zaméstnani, které trapi mno-
hé z nas. ,Je dllezité si vdnesnim uspé-
chaném zivoté najit ¢as na protazeni
nebo kratkou prochazku. Nejen, Ze tim
dochazi k posileni imunity, ale také tim
prospéjeme nasi psychice a odbourame
nadbytecny stres,” fika lvana Lanova.

Bylinky jsou téméf neodmyslitelnou

soucasti detoxu. Jsou zdrojem vitami-

nl, mineralnich a antioxidac¢nich latek,
které Cdisti télo od 3kodlivych toxint

a podporuji cely proces detoxikace.

e  Ostropestfec mariansky — Je to sil-
ny antioxidant znamy pro své bla-
hodarné ucinky na jatra a zlucnik,
posiluje také imunitu.

e Kopfiva dvoudomd - Obsahuje
vitaminy, predeviim vitamin B2
a kyselinu pantothenovou, hofcik,
Zelezo ¢ vépnik. Cisti organismus
a odvodnuje.

e Pampeliska lékarska - Obsahuje
vitaminy A, B, C a D, draslik a vap-
nik. Pfiznivé ovliviuje ¢innost jater
a ledvin.

e  Kurkuma - Cisti krev a podporu-
je funkci jater, ma protizanétlivé
ucinky, pUsobi pozitivhé na imu-
nitni systém.

e Zeleny je¢men — Obsahuje vitamin
B, C a E, draslik, vapnik, Zelezo.
M4 antioxida¢ni ucinek, zabrariuje
prekyseleni organismu.

Detoxikaci Ize podpofit i pfipravky z |é-

karny. Oblibené jsou napriklad detoxi-

kacni ¢aje ¢i doplriky stravy z prirodnich
vytazk( ve formé kapek, tablet, prasku
nebo napojd.

Foto: Shutterstock.com
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ZELEZO, PARTNER NA CELY ZIVOT

Bude vam oporou pii boji s inavou a vycerpanim, povzbudi ke spravaé Cinnosti imunitni systém,
normalnim prenosem kysliku v téle povzbudi brilantni napady, a navic pomizZe s tvorbou cerve-
nvch krvinek a hemoglobinu zasadnich nejen pro zdravé rizova licka. Bez Zeleza se zkratka
neobejde cela rada Zivome dulezityeh funkci. Jsou to viak pravé Zeny, které castéji postihuje
nedostatek tohoto stopového prvku. Proc¢ tomu tak je a jak Zelezné zasoby doplnit?

Wyl potfeba Zeleza zadind byt u Zen patrna
ji# v obdobi dospivani a souviset miie se
zpodatku nepravidelnou menstruaci, Spolu
s krvi totiZ télo pfichazi i o Zelezo, a zatimco
zirdtu v pfipadé béiného cyklu je schopno
kompenzovat, ai dvojnasobny abytek spoje-
ny s poruchami v podobé silng, nepravidelné
nebo prodlouiené menstruace mide pfed-
stavovat problém.

Mejwyraznéjii rozdil se tykd wékové kategorie
15 a# 50 let. Zeny v té dobé potfebuji pfibliz-
né 15 mg Zeleza denné, cof je zhruba
o tietinu vice neZ stejné stafi mui, A 1o ne-
mluvime o téhotenstvi, kdy plati povéstné
jist za dva a potfeba tohoto mineralu stoupa
a# na 30 mg denné, V obdobi kojeni by mély
maminky svému télu dopfat pfiblizné 20 mg
feleza denné,

ZELEZNE ZASOBY

Doplnéni je pfitom Cisté v nadi redii. Nat orga-
nismus umi 5 Zelezem velmi dobfe hospoda-
fit, nedokaZe ho viak déle skladovat, natog
yytvaret, Zakladnim zdrojem by tak méla byt
pestra a vyvakena strava. Plati pfitom, Ze lépe

Floradix®

vstiebatelné je hemové Zelezo, které se vy-
skytuje v mase, Obzvldité bohatd na néj
jsou jatra, wwhorné je i takzvané fervené
maso, napfiklad libové hovézi, Viysoky obsah
Feleza maji | potraviny rostlinného plvodu
jako luténiny, ofechy, suiené hiiby a fada
daldich. Zelezo z nich je viak hife vstfeba-
telné, proto je dobré je konzumaovat spolu
s vitaminem C, ktery jeho biologickou do-
stupnost Zvyiuje, Postadi tieba na cédko”
bohata zelenina jako piloha nebo sklenka
pomerandéového diusu na zapiti.

JARNIVYBAVA

K doplnéni Zeleza sloudi i tekuty doplnék
stravy Salus Floradix Zelezo+, k jehoi pied-
nostem patii komplexni sloZeni. Kromé Zele-
za obsahuje i vitaminy B2, Bo, B12 a C, které
piispivaji ke snizeni miry Gnavy a vyéerpani.
To z néj déla idedlni vybavu pro boj s pro-
slulou jarni a podzimni dnavou. Daldi vwho-
dou je dobra vstiebatelnost Zeleza, kterou
podporuje jak pouditd forma glukondtu
Feleznatého, tak vitaminy B2 a C. Ve sloZeni
nechybi ani wwtakky z bylin a ovocnych Stay,
které blahodarmé pasobi napiiklad na spravné

Salus Floradix® Zelezo+
Pri unaveé a vycerpani

www.floradix-zelezo.cz

a mé;':enmr stravi,

Doplnék stravy nenahrazuje pestrou

traveni. Patfi k nim fenykl, kopfiva dvoudoma
nebao ibisek, Pripravek je slazen vyhradné
ovocnym cukrem, medem a ovocnymi 5a-
vami. Doporuéena maloobchodni cena je
339K (250 ml).

Vice informaci najdete na www.iloradix-ze-
lezo.cz. Doplnék stravy nenahrazuje pestrou
a vyvaienou stravu,
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Intuitivni stiavovani
5 tipi, jak jist lépe a zdravéji

Zivot je plnyf stresu. Za posledni wok byla vétsina z nds vystavena hned nékolika vijzvim
~ pandemie, twajicl jiZ vice neZ 1ok, pidce z domova, distancni vijuka a tidveni veske-
1o Casu doma s wodinou, nebo naopak v izolaci. Stiava je v takto ndvochém obdobi
ditleZitesi nez kdy jindy. Nauclte se praktikovat zdsady intuitivnihe stiavovant.
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.V téchto situacich snadno dochdzi
k tomu, Ze se jidlo misto vyZivy stava
spise nasi utéchou. Pocuchané nervy
hojime nezdravymi svacinkami s prazd-
nymi kaloriemi, které mame neustdle
na dosah ruky,” tikd Susan Bowerman,
expertka na vyzivu. Velké baleni chipst
chutna skvéle a mazeme diky nému na
chvili zapomenout na strasti vSedniho
dne. Bezmyslenkovité stravovani mlze
viak vést k narGstu hmotnosti, unavé,
maldtnosti a dalSim nezadoucim du-
sledkGm pro nase zdravi,” dodava.

Podivejte se na pét tipQ, jak jist védomé
a zapracovat na slozeni svého jidelnicku.

ZAPISUJTE SI, CO JITE
Ucastnici nejraznéjsich cvi¢ebnich pro-
gramu jsou casto vybizeni k zapisovani
poctu krokud, ubéhnutych kilometrt ci
poctu cvi¢ebnich sérii, které za uplynuly
tyden zvladli. Pro¢? Je to jednoduché.
Kdyz sledujeme sv0j pokrok, jsme si
lépe védomi jednak uspéchd, ale také
nedostatkl, na kterych je tfeba zapra-
covat. Vedeni stravovaciho denicku
vam muUze oteviit oci. Pfipomene vdm
onéch deset susenek, které jste si do-
prali po obédé, nebo porci stouchanych
brambor navic, kterou jste si pridali
u vecere. Pokud si budete zapisovat, co,
kdy a proc jite, snadno odhalite zlozvyky,
kterych je tfeba se zbavit.

ZASTAVTE SE

Stdva se vam casto, Ze se pfistihnete,
jak jen tak koukate do lednice ¢i spize,
aniz byste hledali cokoliv konkrétniho?
Mozna si v tu chvili fikate, proc jste vi-
bec do kuchyné $li. Nez si vezmete né-
jaké jidlo, zastavte se a zeptejte se sami
sebe: , Proc¢ ted'jim?”. Je mozné, ze vas
do kuchyné nepfrived! hlad, ale nuda,
vztek ¢i unava. Pokud se zastavite a za-
myslite, mozna si uvédomite, ze jidlo
neni feSenim daného problému. Na-
jdéte si jiné zplsoby, jak bojovat s nu-
dou, vztekem ¢i unavou. Vyzkousejte
prochazku, zavolejte prateldm nebo si
pripravte 3alek caje.

PROSTE JEZTE

Nase dny jsou casto hektické a uspé-
chané. Neni potom divu, Ze stejné
pfistupujeme i k jidlu. Ve svété plném
rozptyleni casto vyuzivdme jidlo jako
pfilezitost vénovat se dal$im ¢innostem
— sledujeme televizi, odpoviddame na

e-maily nebo surfujeme na internetu.
Vsechny tyto rusivé elementy ndm zne-
mozniuji pozorné sledovat, co snime
a jaké mnozstvi. Pokud si vyhradite ¢as
uréeny pouze na jidlo, budete schop-
ni lépe hlidat konzumované mnozstvi
a pokrm si lépe vychutnat, at uz budete
jist sami, nebo s rodinou.

ZAPOIJTE SMYSLY

Pfi jidle je casto tézké soustredit se.

vychovani k dojidani porci nebo se boji
plytvani jidlem. Za¢néte snizenim porci
a fidte se radami nékterych odbornikd,
ktefi doporucuji nechat na talifi ales-
pori jedno nedojedené sousto . Jezte
pomalu a védomé. Sledujte, kdy zmizi
pocit hladu, a v tu chvili prestarite jist.

V dnes$nim hektickém svété muaze byt
obtizné obétovat ¢as a vnimat jak,
kdy, kde a pro¢ jime misto toho, aby-
chom se v myslenkach vénovali dalSim

Zdwava stwava miize vebmi vijznamné
SniZit vziko vzniku nejvétsich sz/étw//cﬁ
zabijaki v /zadaéé kasdiovaskuliwmich

onemocnéni a mkam’ny.

Hlavou ndm bézi myslenky na to, co
vsechno je treba jesté v dany den udé-
lat a stihnout. Doprejte svému télu
alespori 20 minut, kdy se budete véno-
vat vyhradné tomu, co mate na talifi.
Probudte své smysly a vnimejte vini,
chut, barvy, texturu a zvuky jidla. Diky
védomé konzumaci si kazdé sousto vy-
chutnate mnohem vice a zaroveri vas
uspokoji mensi mnozstvi jidla.

NEPREJIDEJTE SE

Zejména o svatcich si ¢asto dopravame
porce, po kterych si musime povolit
knofliky u kalhot. Ackoli jsou svatecni
prilezitosti vzacné, mnoho lidi si tento
zvyk prenasi do kazdodenniho Zivota
a jedi, dokud nejsou zcela plni, misto
toho, aby jen zahnali hlad a doplnili
nezbytné palivo. Zména takovych na-
vykd maze byt obtizna pro ty, kdo byli

povinnostem. ,Intuitivni stravovani
ndm umoZriuje zastavit se a pfemyslet
o tom, co jime a jaké mnoZstvi. Diky
uvédoméni si toho, kdy a proc¢ jime,
a schopnosti nerusené si vychutnat po-
krm si jidlo vice uZijete, Iépe poznate
své stravovaci ndvyky a vas jidelni¢ek
bude vyzZivnéjsi a zdravéjsi,” dodava
Susan Bowerman.

ZDRAVY JIDELNICEK

1. Kousejte diikladné a jezte pomalu.
Zaridte, aby vase strava byla pestra.
Jezte 3-6krat denné mensi porce.
Nezapominejte na snidani.
Planujte stravu dopredu.

Pijte cistou vodu.

Preferujte maso z bio chovu.

Nouh,swnN

Foto: Shutterstock.com
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CHUTNA SVACINA
PLNA PROTEINU

PROTEIN

"

&, PROTEINOVY

Ochutnejte proteinovy toust v unikétnim
kulatém tvaru, ktery obsahuje 29 g
bilkovin (ve 100 g vyrobku). Je tak
idedIni svac¢inou po tréninku nebo ho
muzZete pripravit détem do skoly.

> "’ﬁok?ubsuh bilkovin
kniny

WWW.PENAM.CZ
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V postednich nékolika meésicich se vsichni — at uz cheeme nebe nechceme

~ vice zajimdme o nase zdravi a imunitu. Nemeli bychom vsak zapominat

na nase domdci mazlicky — psy, kocky, moicata nebe kwilicky. ProtoZe

[ obranyschopnost jejich organismit mize mit vifkyvy. A pokud nejson
zdvavi nasi mazlicci, miZeme z toho byt ve stvesm imy.






6z

LImunitni systém domdcich mazlic-
kU funguje stejné jako lidsky. Rodi se

s urcitym genetickym vybavenim, které
zajistuje silu imunity, ktera se ddle posi-
luje nebo oslabuje vlivem Zivotniho sty-
lu, stravy, pohybu, nemoci, pfipadnych
zranéni a samozi'ejmé vlivem stresu,”
fika veterinaf MVDr. Marek Kicinko.

Existuje viak zdsadni rozdil mezi lidmi
a zviraty v tom, kolik a zejména ja-
kou stravu potrebuji. ,Imunita zacina
v travicim traktu, a proto uzce souvisi
se stravou,” vysvétluje Ing. Adrian Do-
boly. Vysledkem je, Ze kazdy mazli¢ek
by mél jist presné to, co jeho organi-
smus potrebuje — dostatecné a vyva-
zené mnozstvi bilkovin, cukrd, tuku,
minerall a vitamind. Zbytky z naseho
stolu pro né obvykle nejsou tou sprav-
nou volbou. Samozfejmé v malé mifre
nemohou napdachat velké Skody. Ale
bohuzel neni nic vyjime¢ného vidét na
ulici obézni psy. Jak je znamo, imunitni
systém lidi s nadvdhou dostava porad-
né zabrat, vétSinou se musi vyrovnavat
s dalsimi souvisejicimi nemocemi.

U zvifat to neni jiné.

TakZe pokud chcete udrzet svého maz-
licka v dobré kondici, nenechte se ob-
mék¢it jeho pohledem a nedavejte mu
tu kousek ¢okolady, tu kus syra. Kupte
mu stravu ur¢enou pro jeho druh, rasu,

vahu a vék. Ta mu bude prospivat a s ni
bude prospivat i vas milacek.

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

U pst a kocek mUze dojit ke stresu kdyz
se doma zméni zazité poméry - nékdo
se odstéhuje, nastéhuje nebo se zméni
misto bydleni. A protoZe stres oslabu-
je imunitu, neni na $kodu ji v pfipadé
naro¢nych obdobi — jako je horké léto
nebo pfili§ studend zima, prazdniny
vnoucat u prarodi¢d a rtzné dalsi vy-
boceni z kazdodenni rutiny - podporo-
vat vhodnymi pfipravky.

»U nds v rodiné se velmi osvédcil sirup
s vysokym obsahem prirodniho beta
glukanu. Nas pes mél dokonce onko-
logickou diagnézu a béhem lé¢by mu
tento sirup evidentné pomohl rychleji
regenerovat,” prozrazuje tajemstvi
z domaciho prostfedi A. Doboly. ,Sa-
mozrejmé beta glukan bychom mu
nedédvali bez mnozZstvi klinickych stu-
dii potvrzujicich, Ze skutecné posiluje
nékteré imunitni buriky, které potom

ucinnéji zvladaji boj s nepfitelem v po-
dobé viru ¢i bakterii. V neposledni

radé studie s beta glukanem neustéle
poukazuji na jeho mimoradnou bez-
pecnost, takZe jsme se nebéli néjakych
vedlejsich ucinka.”

Ockovani, pravidelné odc¢ervovani, pri-
méreny pohyb, dostatek spanku a spo-
le¢nost ¢lovéka — i to pfispiva k dobré
imunité mazli¢kd. ,,Na rozdil od lidi zvi-
fata nechodi k veterinafi na pravidelné
preventivni vysetreni, coZ je skoda. Lidé
obvykle prichdzeji se svym doméacim
mazlickem azZ tehdy, kdyZ je jiz néco
Spatné. Samozrejmé, pokud vime, po-
mahdme, lécime, operujeme. To vse je
vsak zasah do organismu a i tehdy je
rozumné, kromé Iékd, lIécby nebo reha-
bilitace, nendsilné a primérené podpo-
rovat imunitu na to ur¢enymi pripravky
pro zvifata. S ddrazem na slovni spojeni
pro zvifata. ProtoZe stejné jako pro né
neni vhodna kazZda lidska strava, ne-
jsou vhodné vitaminy, mineraly a dalsi
doplriky stravy urcené pro lidi,” varuje
veterinar M. Kicinko.

Takze, pokud chcete pro svého mazlic-
ka jen dobre, poskytnéte mu kvalitni
doplriky stravy navrzené presné pro néj
a postupujte podle doporucené davky.
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Pfijde vam dentdlni prevence u doma-
cich mazlickd jako vtip? Nasi Ctyrnozi
pratelé potrebuji stomatologickou péci
stejné jako my. Bohuzel je dentdlni hy-
giena u psu a kocek velmi casto opo-
mijena, pritom je stejné dulezitd jako
spravna vyziva, vycvik a dalsi pravidelna
péce.

Dentdlni potize jsou diagnostikovany
velmi casto — az 85% psU a kocek ve
véku nad 4 roky ma znamky onemoc-

néni dutiny Ustni. Bez léceni vede stav
k bolesti, krvacivosti dasni, mobilité
zubd, zanétlm, zapachu z tlamy az ke
ztraté zubu. Chronickd infekce se navic
muze z chrupu Sifit krevnim obéhem
do celého téla, kde rovnéz pulsobi po-
skozeni zivotné dulezitych organu (led-
viny, jatra, srdce).

Pouze denni péce o chrup vaseho zvi-
fete mu zajisti adekvatni ochranu.
Veskerd snaha by méla byt vénovana
pravidelnému odstrariovani zubniho
plaku. Jde o tenkou téméf neviditel-
nou vrstvu na povrchu zubl slozenou
z bakterii a zbytkd potravy, kterou je
mozné za pouZziti nize uvedenych pre-
ventivnich metod vyrazné redukovat.

Pokud dojde k mineralizaci plaku, ob-
jevi se na zubech jiz nazloutld nebo
nahnédla tvrda slupka — zubni kamen,
ktery jiz nejde béznymi zpusoby odstra-
nit. Stav vyZzaduje anestezii a pouziti
zubniho ultrazvuku. Do mineralizova-
ného plaku se diky poréznimu povrchu
snadno usazuji bakterie. Ty jsou pak
pficinou pocinajiciho zanétu — nejprve
dasni, coz se projevi jako cervena linka
na dasni u kr¢ku zubu. Pokud stav neni
reSen, zanét prestupuje na parodontal-
ni vaz (pfipojuje zub k celistni kosti),
kost, v niz je zub uchycen, a pfipadné
se infekce $ifi dale celistni kosti (vznika
osteomyelitida).

Ztrata pripojeni zubu vede k jeho mobi-
lité, bolestivosti a posléze i ztraté zubu.
Muze dochazet k tvorbé hnisavych pis-
téli (v tlamé, do nosni dutiny nebo vné
kazi pod okem). Vyjimkou neni ani zlo-
menina celisti vznikla pokrocilou paro-
dontézou (u spodni Celisti).

Je nejefektivnéjsim zpusobem, jak za-
branit usazovani plaku na zubech. Pro
tento ucel je idealni kartacek se $té-
tinkami, popr. détsky zubni kartacek.
Kartacek na prst se osvédcil pro nacvik
Cisténi zubd. Moznosti je i pouziti spe-
cidlnich navlekl na prst z mikrovldkna
s antimikrobnim stfibrem.

K nacviku cisténi zubl je potfeba nej-
dfive vaseho ¢tyfnohého pfitele sprav-
né pripravit. UZ v raném sténécim/ko-
técim véku ho navykejte na budouci
Cisténi tim, Ze se budete dotykat jeho
zubd, pyskd a prohlizet dutinu ustni.
Pokud bude dobre tolerovat vase sna-
hy, bude dalsim krokem , ochutnavka”
zubni pasty. K tomuto ucelu pouzivejte
zasadné psi popt. kocici zubni pastu (ne-
obsahuje flor a zvifatam diky atraktivni
pfichuti chutna). Naneste trochu zubni
pasty na ukazovacek a nechejte vaseho
psa pastu slizat. Jemné posunujte prst
podél zubt a dasni, aby si zvife zvyklo.
Poté ho odménte. Pokud toto zvlada-
te vy i va$ mazlicek, opakujte postup
s pouzitim zubniho kartacku na prst
tak, abyste setreli zubni plak z povrchu
zubU a dasni. Nikdy vaseho ¢tyfnohého
svérence nenutte a vzdy Cistéte jen tam,
kam vdm dovoli. Provadéjte pravidelné
kazdy den. Nasledné seznamte pejska/
ko¢ku se zubnim kartd¢kem. Naneste

pastu na zubni kartacek a nechejte ho/
ji pastu opét slizat. Nedovolte zvireti
kartacek kousat. Kartdcek posunujte
pomalu a jemné podél zubU, z poc¢atku
je vhodné zacit s ¢isténim jen casti chru-
pu a postupné prechazet na cely chrup.
Budte trpélivi a kazdy den postup opa-
kujte. Dvouhlavé zubni kartacky pro
psy vam usetfi ¢as tim, Ze umozni Cistit
jednim pohybem vnitini a vné;jsi plochy
zubU soucasné.

Alternativou je prejiti z bézného kar-
tacku na kartacek elektricky s vymén-
nou hlavici. Tento kartacek ucinné
odstranuje zubni plak, ale také jako bo-
nus masiruje dasné, ty jsou diky nému
pevnéjsi a zdravéjsi.

U¢innost spociva ve specidlni struktu-
fe a/nebo sloZzeni téchto granuli, kte-
ré vedou ke snizeni usazovani plaku
a nasledné kamene v dutiné Ustni. Jde
o kompletni krmeni, které splnuje ves-
keré nutri¢ni pozadavky vaseho psa ci
kocky. Lze jim krmit dlouhodobé.

Jakékoli zvykani napomaha stirani pla-
ku a tvorbé slin. Funguje nejlépe u psu
s normalnim skusem (tam kde neni pa-
trny predkus, podkus a nechybi zuby).
Navic Zvykani uspokojuje zvykaci reflex
u pst a pusobi proti stresu. Vyuzijte
k dentdlni hygiené tedy také pamlsky
s oznacenim “pro péci o zuby”, pejska
potésite a zarover tak prospéjete jeho
chrupu. Pamlsky maji specialni tvar zvy-
Sujici efektivitu Cisténi a obsahuiji latky,
které plak aktivné rozpousti.

Dalsimi metodami dentalni hygieny
jsou rovnéz dentalni hracky, které by
mély byt zarazeny do programu péce
o zuby. Principem je opét Zvykani
a struktura produktu, kdy by mélo pfi
hfe dochazet ke stirani zubniho plaku
a masazi dasni. Mezi ucinné preventivni
latky se radi taktéZz morska rfasa Asco-
phyllum nodosum a rlizné specidlni cis-
tici roztoky (Casto s obsahem chlorhe-
xidinu), které jsou vhodné u pejska
a kocek, kteri nespolupracuji u cisténi
zubu. Funguji podobné jako lidské ust-
ni vody.

Foto: Shutterstock.com
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Nejlepsi cisténi zubu
Dlouhotrvajici svezest
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Beaphar zubni péce pomaha udrzet

zuby a dasné vaseho mazlicka cisté, zdravé
a zabezpedi dlouhotrvajici svézi dech.
Poskytuje efektivni zubni péci s redukci
plaku a zubniho kamene.

beaphar.cz Because pets are family too
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Détskyf pokoj je nejen misto, kde nase watolesti trdvi cas hianim a odpo-
Cinkem, ale kdyz na dveie zatukd zaii, proméni se také ve studovnu.
Co vSechno mitze ovliviovat pezosmost ma@’cﬁ skolikit pii uceni a jaké
vybavent 6y v jejich kudlovstvi nemélo chybet?
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Pri vybéru a rozmisténi nabytku v dét-
ském pokoji by mél byt bran zretel na
spravnou ergonomii. Pokud jde o uce-
ni, stézejni je pracovni stil a kvalit-
ni zidle. Oboje by mélo byt vyskové
pfizplsobeno ditéti, proto je vhodny
takzvany rostouci ndbytek, ktery jde
nastavit podle aktudlni postavy — diky
tomu muze dobre slouzit od prvni tri-
dy az do teenagerovskych let. Soucas-
ti détskych pokojickd byva casto také
pocita¢ — zejména v obdobi distancni
vyuky se stal nezbytnym pomocnikem
v on-line vyuce. Dlouhodobd prace
u monitoru oviem muze Skodit dét-
skym ocim, zvlasté ve Spatné osvétlené
mistnosti. Nadmérnou namahou pfi
ostfeni do blizka dochazi k podrazdéni
odi, jejich slzeni ¢i z¢ervenani, ale také
muze dojit k takzvanému akomodac-
nimu spasmu, kdy oko neni schopno
pfirozené zaostfit a déti pak vnimaji
problémy s vidénim do dalky. U déti
s vrozenymi dispozicemi zatéz zraku
do blizka a znény jasu a podsvétleni
monitoru vyvolavaji nebo zhorsuji jiz
diagnostikovanou kratkozrakost. Na

monitor je vhodné divat se alespon ze
vzdalenosti priblizné 55-60 cm. ,Dobré
je také prizpusobeni pracovniho pro-
stfedi vhodnym osvétlenim — aby se
svétlo co nejméné odrazelo od monito-
ru, idealné tak, aby nedochéazelo k od-
leskdm od okna. Doporucuji volit spise
tlumenéjsi osvétleni,” radi oftalmoloz-
ka MUDr. Eva Jerhotova. Pro minima-
lizaci odleskd slunec¢nich paprska lze
pfi praci na pocitadi regulovat svétlo
zvendi spravnym stinénim oken, starsim
détem a studentim lze doporucit bryle
na monitor s modrym filtrem.

PRAKTICKE A VESELE
ROLETY PROZARI POKOJ
Mezi vhodné interiérové stinéni do
pokoje malého Skolaka patfi latkové
rolety. Jejich vyhodou je snadna udrz-
ba, jelikoz se na nich usazuje méné
prachu nez v klasickych zavésech nebo
na horizontédlnich zaluziich. , Pro aler-
gické déti, které potrebuji co nejméné
prasné prostredi, jsou k dispozici speci-
alni latky s obsahem skelného vldkna,”
upozorhuje odbornik Jan Zizlavsky.

Diky Sirokému vybéru latek v pestrych
barvach nebo s veselym potiskem do-
kdzou rolety pokoj doslova prozafrit.
Nejmensim udélaji radost détské moti-
vy nebo barevné puntiky, div¢i pokojik
zase zjemni oblibeny kvétinovy motiv.
Zvolit muzete ale samoziejmé i nadca-
sovou jednobarevnou variantu, ktera
bude dobre slouzit i v dobé, kdy ditko
povyroste. Do teenagerovského poko-
je lze zvolit i plisse. Skladané latkové
Zaluzie poskytuji pfijemné rozptylené
svétlo, které umozni pohodIné psani
ukold a zaroverni poskytne dospivaji-
cim détem dostatek soukromi. Naopak
méné vhodné jsou do détského poko-
je klasické horizontdlni zaluzie, které
jsou u mensich déti pomérné nachylné
na poskozeni a ani na spani nezatemni
prilis kvalitné.

ODPO,CVATY MOZEK LEPE
MYSLI

Spanek je zakladni biologickou po-
tfebou clovéka a jeho kvalita je velmi
dilezitd pro obnovu fyzickych i dusev-
nich sil. A u déti je obzvlast podstatny
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NOVINKY Z KRUHU

Velkoplodé maliniky
vynikajici velkoplodé odridy
s vysokou a pravidelnou
plodnosti. Velké plody maji
skvélou chut.

Sibifsky jilm - zazracny
zivy plot

neuvéritelné rychle rostouci
zivy plot (az 2m za rok) sa-
zenice v kontejneru

Maxi Brusinka Cranberry Myrobalan plodovy
Red zluté sladké plody, velmi

odolny vhodny i do hor.
Bohaté plodi. Netrpi choro-
bami.

veliké plody maji vyznamné
léc¢ivé  ucinky, nevymrza
a brzy a bohaté plodi

‘i‘u
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Réva LIDI
velmi odolna a urodna rana
odriida, zraje jiz od srpna
a je rezistentni!l!!l Veliké
hrozny s extra sladkymi bo-
bulemi

Borivka BIG -CHANDLER
nejvétsi plody ze viech boru-
vek — vytecnad chut a obrovska
uroda z kazdého kefe

Bortivka Amelanchierova
nepotiebuje raselinu, 10-
15kg z kazdého kere, odolna
mrazu, vhodna i do hor.

4

Réva Sklenikova
KARDINAL

az 4kg hrozny!!! Lze péstovat
ve skleniku, folidku ¢iv zimni
zahradé |

Réva Vostorg zluty
skvéla odrada s velikymi a mi-
moradné chutnymi bobulemi.
Neuvéritelné urodna.

Zraje od srpna. Velmi odolna
mrazu!!!

Citrusy
roubované nebo fizkované
sazenice rdznych druht

a velikosti

Mrazuvzdorné KIWI
Arguta

Velkoplodd odrGida argu-
ty, spolehlivé plodi, vyte¢né
plody bohaté na vitaminy.
Nemusi se loupat!!!  1par

b .
. Qamec +samice

Réva Karmen
mrazuvzdorna velmi odolna
odriida, zraje jiz koncem
srpna. Velké hrozny vytecné
chuti.

Ostruzina obfi beztrnna [
veliké sladké plody pIné stavy,
bujné roste a hodi se i na per-

Staleplodici maliniky
plodi na starych i novych vy-
honech od cervence az do

VEIIGT L ERINE]
odrida s velikymi plody
a vysokou plodnosti, zraje

Fikovnik Violette
Dauphine

velmi Urodna odrida s vétsi-
mi plody s vybornou chuti.
Je odolny mrazu a v tep-
lejSich oblastech piezimuje
i venku

Roubované oresaky
samosprasné, mrazuvzdorné
i odrady s obiimi plody, plodi
vétsinou jiz 2.rokem  Ruzné
druhy a velikosti

jiz v zafi. zimy. Vysoké vynosy. golu ¢i plot "a
-

Rakytnik resetlakovity — .Sloupovita merurika” Ovocné stromky =

vitaminova bomba- jed- Golden Sun kontgjnefov§né strorjnky pro f

na z nejzdravéjsich rost- Odrtida vhodna pro sloupo- podzimni_ vysadbu, jablong,

lin, bohaté plodi v kazdé vité péstovani i v mensich hrudng, tfesné&, visné...

zahradé zahradach .

Zasilame i na dobirku postou. Ovocné stromky se expe-
duji samostatné. Ke kazdé zasilce ZDARMA pfikladame
katalog navodd na péstovani. Objednavky pfijimame
telefonicky nebo pres e-shop.

Subtropické zahradnictvi Kruh, Kruh 209, 514 01
p. Jilemnice, tel.: 481 587 225

e-shop:
www.zahradnictvikruh.cz

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

OD NAS TO ROSTE
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— muze ovliviiovat soustfedénost a po-
tazmo i skolni vysledky! Podle narodni-
ho zdravotnického informacniho por-
talu Ministerstva zdravotnictvi Ceské
republiky by dité ve skolnim véku mélo
spat alespon 10 hodin, u adolescentd,
kdy obdobi hormonalnich zmén pro-
vazi velky vydej energie, je to mini-
malné 9 hodin. Vedle kvality matrace
a rostu je spanek ovlivnén také urovni
hluku a osvétleni. Vyspélé zemé trpi
svételnym znecisténim, lidové oznaco-
vanym jako takzvany svételny smog.
ZpUsobuje jej velké mnozstvi umélych
svételnych zdrojd, zejména v mést-
skych aglomeracich. Ani v nocnich
hodinach neexistuje tma. Z dlouhodo-
bého pohledu muze proto dochazet
ke spankové deprivaci, poruse tvorby
melatoninu, coz vede k unavé, nesou-
stfedénosti, vycerpani, podrazdénosti,
poruse pozornosti.

Kvalitu zatemnéni lze zvysit pouzitim
specialnich zatemnujicich latek u rolet,
pfipadné volbou rolety s postrannimi
vodicimi listami, které brani prdniku
svétla na krajich. Skvélou volbou je
ale také exteriérové stinéni v podobé
venkovnich rolet ¢ venkovnich Zaluzii
s lamelami ve tvaru pismene Z, které se
do sebe zaklesnou a vytvofi celistvou
plochu. Diky tomu dokaZou eliminovat
také hluk zvendi a snizit jej az o osm
decibeld. ,V pfipadé ovladani pomo-
ci nasténného vypinace déti dokazou
venkovni rolety stahovat a vytahovat
uz od pomérné utlého véku. Do rolet
nebo Zaluzii umime zabudovat i elek-
tronické spinaci hodiny nebo slunec¢ni

¢idlo. V urcitou dobu se pak stinéni
podle denni doby otevre, takze se télo
muze fyziologicky probudit,” vysvétlu-
je Jan Zizlavsky. Pokud si nevyberete
z interiérovych ani predokennich rolet,
existuje jeSté ,néco mezi”: screenové
rolety do interiéru, které jsou dostupné
bud' s ovladanim motorem, nebo stan-
dardni klikou s okem.

CISTY VZDUCH, BYSTRY
MOZEK

Vliv na soustfedéni pfi uceni maze mit
i kvalita ovzdusi v Utrobach skoldkova
pokojiku. Aby se mu lépe vstiebavaly
védomosti, nezapominejte na pravi-
delné vétrani, kterym zajistite pfisun
Cerstvého vzduchu. Zaroven je vsak za-
potfebi myslet na to, Ze otevifenym ok-
liviny, zvlasté pokud bydlite ve mésté.
Rada nelistot je obsazena i v samot-
ném domacim prachu. Ve vnitfnich pro-
storach se vyskytuje fada okem nevidi-
telnych castic, jako jsou pyly, roztodi,
vykaly roztocd, plisné, casti kuze a srs-
ti domacich mazlickl, ale také castice
pochazejici z vnéjsiho prostredi, jako
je prach uvolriovany z brzd a skodlivi-
ny z vyfukovych plynd vozidel. Mnoho
z téchto castic o velikosti pouhych 2,5
mikronu muze mit alergenni ucinek
a vétsi castice, jako jsou kozni buriky,
prispivaji k prasnosti v domacnosti. Ze-
jména u alergiki pak mohou byt zdro-
jem nepfijemnych zdravotnich obtizi.
U déti az 50 % vykazuje citlivost na ale-
spon jeden bézny alergen. A zdravotni
rizika zpUsobend znecistujicimi latkami

v domdcim prachu mohou byt pro déti
stokrat vétsi nez pro dospélé.

UCENI BEZ ROZPTYLOVANI

Tradi¢ni ¢inské uceni Feng Shui tvrdi, ze
existuje vztah mezi ¢lovékem a prostre-
dim, ve kterém Zije — a zatimco chaos
okolo nds muize vyvoldvat pocit stresu,
usporddané véci naopak naplni prostor
pozitivni energii a dokdZou nastartovat
pozitivni zmény. To se mulze zrcadlit
i v pristupu k uceni. Vést déti k poradku
je pro rodice casto zapeklity ukol, ale
existuji pomocnici, diky kterym bude
snadnéjsi udrzovat v mistnosti Cistotu
a rad. V pokoji by nemél chybét prede-
vsim dostatek uloznych prostord, kam
Ize ulozit veskeré hracky. Ideadlni jsou
uzaviené boxy, do kterych se nepré-
$i. Zejména pokud jde o pracovni stdl,
mély by na ném zustat pouze denné
pouzivané véci a ty mit své pevné mis-
to. Na psaci potreby, ofezavatko, gumu,
nGzky, pravitko a dalsi véci, poridte or-
ganizér, na papiry $anon, sluchatka lze
dat do stojanu... Ve ostatni, vcetné
hracek, dejte radéji do Suplikt a uloz-
nych boxikd, aby tyto véci netfistily po-
zornost malého zaka pfi vypracovavani
ukold. Navic ¢im vice véci je na stole,
tim méné prostoru zbyva pro psani!
V lepsi organizovanosti pomuze také
nasténka, kam si mlze dité dat rozvrh
hodin, dulezité informace, ale také ji
vySperkovat fotografiemi, medailemi
nebo tfeba obrazky oblibenych hrdind.

Foto: Shutterstock.com
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M °’eme 2a/mczt mozkovou mlhu a @t /Mu SL@ nejen télesné, ale i dusevni?
: Jisté! Cim se dé podpoiit /zame“t’ a koncentwace?



PROBLEMOVA PAMET

A KONCENTRACE - JAK NA
TO VYZRAT

Zndme to nejspis vsichni — 3li jsme pro
néco do jiné mistnosti a zapomnéli pro
co. Chtéli jsme se na néco podivat na
internetu a v ten moment nam to vy-
padlo. Dnesni svét je plny vabnicek pro
nasi pozornost a k vypadklim paméti
takto dochdzi u mladych i starsich. Neni
nutné hned pomyslet na demenci nebo
Alzheimera. Pokud se ndm ale problé-
my déji castéji, prijde vhod si osvojit
strategii, ktera zmény struktur a funkce
mozku pozitivné podpofi.

CAS NA PRATELE

Kdyz se fekne,,zlepsovani pamé-

ti”, asi nas napadnou jen samé
,,vazné” c¢innosti, jako je lusténi kfizov-
ky. Kognitivni (= poznavaci) vyhody ale
prinasi i zivot plny pratel. Vztahy totiz
stimuluji mozek. A my lidé jsme spole-
censti tvorové, ktefi nemohou prospi-
vat izolované. Interakce s ostatnimi je
vybornym druhem mozkového cviceni.
Nic se nema prehanét, i cas o samoté
je dulezity, aktivni socidlni Zivot ale
pfindsi spoustu energie a podnétd pro
mozek.

TRENINK MYSLI

Cemu se nevénuje pozornost,
to postupné upada. NemUzeme
ocekavat, Ze budeme svézi, kdyz se nej-
radéji valime na gauci a misto aktivity
vse pasivné pfijimame. Jasné, je to né-
kdy tézké. Byt lini je jednodussi. Dlouhy
zivot a dusevni pohoda ale stoji za tu
namahu. Zkousejme nasledujici:
e Soustfedme se — pokud nécemu
nedame dostateCnou pozornost,
nas mozek si to nezakdduje.

¢ Navazujme na to, co uz vime —
nase mysl tvofri jakousi datovou sit.
Lépe si udrzime to, co vztdhneme
k né¢emu zndmému.

hlavné zakladnim

myslenkdam - Ucime-li se néco

komplikovaného, zacinejme od

¢ Rozuméjme

piky a hledejme souvislosti.

e  Zapojujme vice smysli — souvis-
losti s barvami, texturami, viinémi
a chutémi jsou uc¢inné pro dlouho-
dobé zapamatovani.

*  Procvi¢ujme, co uz zname - opa-
kovani je matka moudrosti a tento
fakt opravdu plati.

¢  Pouzivejme mnemotechnické po-
mucky - indicie jakéhokoliv druhu
umoznuji  informace  spojovat

a snaze si pamatovat.

Zajimavost - Co to je pamét? - Jde
o schopnost mozku, pomoci niz se data
nebo informace kéduji, ukladaji a v pfi-
padé potreby nacitaji. Je to uchovavani
informaci v pribéhu casu za ucelem
ovlivnéni budouciho casu.

SMICH

Rika se, ze smich je nejlepsi lék.

Pro mozek a pamét to plati stej-
né jako pro télo. Smich totiz stimuluje
spoustu mozkovych oblasti. Sméjme se
sami sobé. Kdyz nékde slySime smich,
zkusme se k nému pfidat. Sdilejme cas
se zabavnymi lidmi. Ctéme si vtipy. Je to-
lik véci, které jsou milé a hravé. Mohou
nam zlepdit nejen dany moment, ale
také prodlouzit a zkvalitnit cely Zivot.

AEROBNI CVICENI

My vime, kazdy na cviceni neni.

Pro dlouhodobé zdravi je ale
dulezité se obcas zapotit. Pro¢? Cvice-
ni pomaha okyslicovat mozek a mimo
jiné snizuje riziko poruch vedoucich ke
slabnuti paméti. Také podporuje ¢in-
nost hormondlniho systému a koriguje
mnozstvi stresovych hormon. Co je ale
obzvlast dllezité je také skutecnost, ze
stimuluje novd spojeni neuronid. Tak
hurd do cviceni, ktera rozproudi krev!
Patfi mezi né tfeba béhani (ale i rychla
chlze), tanec nebo plavani.

PRESTAVKY

Pauza pro zvyseni pozornosti?

Paradox, ktery funguje. Prav-
dépodobné zname tento scénar - jisty

¢as na nécem pracujeme a najednou se
nase pozornost zacne toulat. Snazime
se s tim bojovat, ale ne a ne se zase sou-
stfedit. Produktivitu pak stfida stres, ze
zaciname byt ve skluzu a praci nedodé-
lame vcas. Pro ndvrat koncentrace pfi-
tom staci kratka prestavka. Udélejme
si ji hned, kdyz ucitime znamky uUnavy..
Staci se napit, udélat par krokd (i ve
skole se da dojit na WC :)), podivat se
na chvili z okna, zkratka dat si 5 osvézu-
jicich minut néceho zcela jiné aktivity.

Zajimavost - Co to je koncentrace? - Je
to akt soustfedéni, ktery spociva ve vy-
hradni pozornosti k jednomu objektu.
Jde o schopnost nasmérovat svou po-
zornost v souladu s vlastni vili.

KVALITNi SPANEK

Za nedostatek koncentrace

Casto muze chybéjici odpoci-
nek. Obcasna spankova deprivace je
nepfijemnd jednorazové, pravidelné
ponocovani viak ovliviiuje naladu i vy-
konnost v dlouhodobém horizontu.
Délka noc¢niho spanku je sice ryze indi-
vidudlni, obvykle ale je jako minimum
povazovano 6 hodin. Kvalitu spanku
podporuje vypnuti viech obrazovek
hodinu pred spanim a jejich vystfidani
za klidnou hudbu, teplou koupel nebo
knihu, nizsi teplota v loznici a spanko-
va pravidelnost (idedlné usinat i vstavat
ve stejnou dobu i o vikendu).

VYVAZENA STRAVA

N&s organismus potrebuje pali-

vo. Nejlépe funguje, pokud mu
dodame zdravé tuky, zeleninu a ovoce
(cukry), libové maso (bilkoviny) a do-
statek vitaminG a minerdld. Pokud jime
malo zdravych pokrm a vice zpraco-
vanych potravin, komplexnich sachari-
di a cukru, zadéldvame si na poradny
problém, nejcastéji charakteru zané-
tu. A ten ohrozuje i kognitivni funk-
ce. Soustfedme se proto na potraviny,
které posiluji pamét a zvysuji Sance na
nase celkové zdravi. Patfi mezi né napf.
listova zelenina (a vSseobecné zelena ze-
lenina), losos a jiné mofrské ryby, tmavé
bobule a ovoce (borlvky, hrozny, Svest-
ky atd.), kdva a ¢okolada, extra panen-
sky olivovy olej ¢i kokosovy olej lisova-
ny za studena.

Foto: Shutterstock.com
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Kam na vy’&t
s detmi

Pudzdniny jsou sice za ndmi, ale babi léto md také
svij pivab a ticba vim zbyde Cas na néjaky hezky
vijlet po Ceské sepublice. A kdyby vim to piece jen
bylo milo, edskocte si na chvilku k sousedim — do
Némecka ¢i na Slovensko...
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Zoo Plzen

Zabavu na cely den najdou navstévnici
v plzeriské zoologické zahradé. Moder-
ni areal, v némz kazdoroc¢né pribyvaji

nové expozice, nabizi i dostatek dét-
skych hrist nebo stankl s obcerstvenim.
Mezi hlavni letosni lakadla patfi mla-
dé simpanze ucenlivého Caila, kterd se
narodilo na zacatku roku, nebo jiho-
africkd hadata velmi jedovaté mamby
uzkohlavé, jez se v expozici Kralovstvi
jedu vylihla letos na jafe. Jednou z nej-
novéjsich atrakci zoo je také pavilon
Filipiny, kde mezi ndavstévniky volné
poletuji exoticti motyli. Navstévu zoo-
logické zahrady Ize spojit s prochazkou
mezi pohyblivymi modely dinosaurl
v pfilehlém Dinoparku.

Dinopark

Dinopark samozfejmé nemusite navsti-
vit pouze v Plzni. MlzZete se vypravit
i tfeba do Ostravy, Vyskova, nebo do
hlavniho mésta Prahy.

V centrdlni ¢asti DinoParku Praha se
nachazi 30 metrd dlouhy a 5 metrt
vysoky pohyblivy Diplodocus. Jedna se
o roboticky model s pohybem krku, ce-
listi, hlavy, ocasu a dychanim. Jeho sen-
zorové cidlo vnima navstévnika a na
jeho pohyb spusti mrkani o¢ima. Mo-
del vzhledem ke své velikosti pfesahuje
historickou hradbu.

Soucasti DinoParku je i Détské paleon-
tologické hfisté, nau¢na stezka, virtual-
ni ponorka a dalsi atrakce. V pavilonu
Cesta do minulosti Zemé se nachazi ar-

tefakty datované jiz od starohor. K vidé-
ni je zde napf. tietihorni Skorpion, otisk
kridel pravékych vazek, fosilie presli¢ek
nalezenych na nasem Uzemi, imitace au-

tentického paleontologického vykopu
a mnoho dalSich zajimavosti.

Air Park Zru¢

Mald rodinna sbirka se za osmadvacet
let rozrostla na rozsahlou venkovni
expozici se sedmdesati letadly, tanky,
vrtulniky a dalsimi vojenskymi stroji.
Nachazi se ve Zru¢i asi deset kilometr(
od Plzné a vybudovali ji otec a syn Ta-
rantikovi. Pfi komentované prohlidce
navstévnici nahlédnou do utrob vysta-
venych strojl, mezi kterymi nechybi ani
vyfazeny vladni letoun TU-154M, jehoz
trup méri 52 metrd.

Arboretum Sofronka

Pavodné vyzkumné pracovisté se pred
nékolika lety otevielo skoldm, skolkam
i béZnym navstévnikdm. Na plose 22
hektard v soucasnosti roste 3estnact
druhl borovic a nachazi se tu také dva
rybniky. Nedaleko vstupu do arboreta
je zookoutek s ohradou s danky, které
je mozné pozorovat z vyvysenych vyhli-
dek. Déti mohou prozkoumavat také
pralezky z dfevénych klad nebo vyluzo-
vat rizné tény na ,stromofonu”. Sou-
Casti aredlu je i expozice o vcelarstvi,
kde mohou navstévnici pres prosklenou
sténu nahlédnout do skute¢ného ulu.

Stezka korunami stromu Lipno

je 675 metr( dlouha drevéna stezka
na vrchu Kramolin u Lipna nad Vltavou
s nékolika adrenalinovymi a didaktic-

kymi prvky, s vyhlidkovou vézi a s 52
metrl dlouhym suchym toboganem
(Cesky rekord).
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Stezka korunami strom0 Lipno, celore-
publikovy unikat a prvni stezka svého
druhu v Ceské republice, pfivitala své
prvni navstévniky 10. cervence 2012.
Stezka je citlivé za¢lenéna do krajiny
v okoli Lipenského jezera a je unikat-
nim doplnénim Lipna. Uceluje tak na-
bidku sportovnich, vychovnych a z&-
bavnych aktivit.

Soucasti Stezky jsou nauc¢né didaktické
prvky, které obohati a rozsifi znalosti
v oblasti pfirody, jeji ochrany a funkce
lesa. Nejen pro malé navstévniky, ale
i pro ty, ktefi zGstali stale mladi, a ne-
opustila je chut po dobrodruzstvi, jsou
urceny tfi zazitkové stanice s lanovymi
prvky. Jsou umistény ve vysce 24 metrd.

MATE RADI AQUAPARKY?

Aquapalace Cestlice v Praze je nej-
vétsim aquaparkem ve stfedni Evropé
a nabizi tfi tématické ¢asti. Palac dobro-
druzstvi ma Sest toboganu, strmé sklu-
zavky nebo spacebowl! a dravou feku,
Paldc pokladd s rodinnou atmosférou
skyta brouzdalisté, skluzavky i vrak pi-
ratské lodi a umélé vinobiti. Klid potom
najdete v Paldci relaxu, kde se nachazi
plavecky bazén, vifivka a potapédsky
tubus. Aquapark je otevien od 10 do
22 hodin, v patek a sobotu do 23 hodin.
Aqualand Moravia je aquapark v obci
Pasohlavky v okrese Brno-venkov. Jeho
kapacita je 8000 ndvstévnikd a vod-
ni plocha méfi pres 3000 m2. Soucasti
aquaparku je 7 bazén(, 12 toboganug,
24 typa saun, 4 vitivky, wellness zéna
(kryozdna, fimské a slunecni 1azné) a re-
staurace pro 480 hostd. Aqualand Mora-

via byl slavnostné otevien 1. srpna 2013.
Pro termdlni bazén aquapark vyuziva
geotermalni vrt Musov s teplotou 46
°C, ktery ma osvédceni prirodniho Iéci-
vého zdroje.

Termalni lazné Slovensko velky
meder

Kdyz uz budete u hranic, zkuste se vy-
pravit k nasim Slovenskym sousedim
a uzit si krasny relax.

Termalni lazné Slovensko Velky Meder
(Thermal Corvinus) v krasném prostre-
di lesoparku Velky Meder poskytuje
moznost romantickych prochazek ¢i
joggingu na udrzovanych lesnich ces-
tach. Celoro¢ni provoz vnitfnich bazé-
nl, krytého bazénu s propojenim na
bazén vnéjsi, solarium, masaze, tobo-
gany, venkovni bazény, plaz, détské
a beachvolejbalové hfisté jisté ocenity
vy i vase déti..

Bohatou nabidkou se chlubi i Cent-
rum Babylon v Liberci. Aquapark
ve stylu antickych [azni ¢ita tobogany,
vodni jeskyné, whirpooly, i adrenalino-
vy trychtyf, Zajemci mohou vyzkouset
také Aquazorbing, tedy chidzi v kouli
po vodni hladiné. Wellness centrum
zahrnuje sauny, solné a bylinkové inha-
lace nebo solny dul. Kdo by byl unaven
vodou, mUlzZe zavitat do zrcadlového
labyrintu nebo vyzkouet cetné hry
a experimenty v science centru iQpark.
Centrum je otevieno denné od 10 do
22 hodin, v patek od 10 do 23 hodin.
Tim se dostavame k dalsi moznosti, ne-
chce-li se nam formovat télo, pojdme
formovat mysil...

CO RIKATE NA
SCIENCEPARKY?

iQLANDIA v Liberci

Supermoderni 3D planetarium, huma-
noidni robot a stovky dalSich ohromu-
jicich exponatu v deseti expozicich — to
je nové science centrum iQLANDIA v Li-
berci. ZazZijete tu tanec ohnild a bleskd,
na vlastni kGzi si vyzkousite, jak se citi
lidé pri zemétreseni ¢i vichfici, absolvu-
jete pravy kosmonauticky vycvik, do-
zvite se, jak funguji véci, které denné
pouzivame. Velkym ldkadlem je 3D pla-
netarium humanoidni robot Thespian,
ktery je jediny u nas. Navic vas tu cekaji
ukazky nejriznéjSich pokustd a dalsi
program.

VIDA! science centrum

Odpélit si vodikovou raketu, stat se
hvézdou zpravodajstvi o pocasi, zmra-
zit vlastni stin, zazit zemétreseni, roz-
poutat tornado nebo pfijit na kloub
zdhadé Bermudského trojuhelniku, to
vse muzete zazit v zdbavnim védeckém
parku VIDA!

Na plose téméi 5000 m? na vas Ceka
pres 170 interaktivnich exponatl. Uni-
katni stald expozice je rozdélena do
Ctyr tematickych celkd: Planeta, Civili-
zace, Clovék a Mikrosvét. Samostatna
¢ast Détské science centrum je vénova-
na détem od 2 do 6 let. V Divadle védy
si pak mlzete uzit pravidelna predsta-
veni plnd zdbavnych pokusu.

Zdroj: Cestujsdetmi.cz,
foto: Shutterstock.com
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- 1.8. - DEN PRVNi
PRIJEZD DO TABORA
Pocatkem srpna jsme tedy dorazili
do krasného tdbora Nesytd u Dvora
Kralového. A zahy po pfijezdu jsme
méli moznosti Dr. Strange. Zacala znit
hudba a za chvilicku uz stal ve dve-
fich a kracel na pédium. Tam rozsvitil
své Agamottovo okolo a fekl ndm, ze
potfebuje pomoc s porazenim Dorma-
mmu, coz je temny pan dimenzi. Umi
totiz cestovat v Case a chysta se zauto-
Cit na svatyné v rGznych dobéach, které
chrani nas svét pred vstupem nepratel
z cizich dimenzi. Strange se nas pak
zeptal, jestli jsme pripraveni a zacalo
rozdélovani. Postupné nas vyvolaval
a daval ndm na krk Agamottovo oko,
které se rozblikalo a potom zUstalo svi-
tit barvou oddilu, do kterého patfime.
A tim zacalo nase prvni velké taborové
dobrodruzstvi...

2.8. - DEN DRUHY

STROJE CASU

Po prvni noci jsme se probudili do slun-
ného rana, coz byla prijemna zména po
vcerejSim destivém dni. Po snidani jsme

méli nastup, kde
jsme se dozvédéli, Zze pro cestovani
v case budeme potrfebovat stroj casu.
Dostali jsme tedy néjaky material a na-
fadi na vyrobu a pustili jsme se do toho.
Strojem totiz budeme prochéazet pred
kazdou etapou, takze stroj musi byt
bytelny. Pak jsme sehnali jesté néjaké
véci na dekoraci a pustli jsme se do vy-
roby, abychom se uz zitra ocitli v jiném
case...

3.8.- DEN TRET|
AKTIVACE STROJU CASU
A HIEROGLYFY
Treti den na tabofe nam konecné pri-
nesl sluni¢ko. Po rozcviéce a snidani
jsme se seradili na nastupu a dozvédé-
li jsme se, ze budeme aktivovat nase
stroje casu. V oddile jsme si vybrali 5
¢lend, mezi kterymi byl i nas prakti-
kant a po jednom jsme vybihali ke
stolu, kde bylo 5 détskych lahvicek
s dudlikem. V kazdé byl jiny napoj,
a tak obcas bylo docela prekvapujici,
kdyz jsme zacali pit. Na dné kazdé
z nich se nachazelo ¢islo. Poté, co
praktikant vypil posledni lahvi¢ku,
je v8echny vzal a utikal s nimi ke
svému oddilu. Tam jsme pak po-
moci ziskanych cisel méli zjistit
kombinace na 2 zamky, kterymi
jsme odemkli Sifru. Abychom $if-
ru rozlustili, museli jsme nejdriv
zabéhnout do lesa, kde byly na
stromech rozvésené karticky.
Pomoci nich jsme zjistili, ktery
symbol znamena jaké pismenko a za
chvili jsme uz bézeli na blizkou louku,
kde jsme hledali kli¢ k aktivaci stroje
casu. Jak jsme ho nasli, povésili jsme
ho na stroj a tim se aktivoval, abychom
mohli odpoledne cestovat do jiné di-
menze.
Odpoledne jsme se sefadili pred stro-
jem casu a po jednom jsme jim postup-
né prochdzeli. Na druhé strané na nas
cekala mumie, takZze nam bylo jasné,
Ze jsme se dostali do spravné doby. Pak




jsme zacali hrat odpoledni hru Preklad
Rosettské desky. Nasim cilem bylo vy-
tvoreni abecedy pomoci obrazkd. Pod
kazdym obrazkem bylo v hieroglyfech
napsdno, co obrazek zobrazuje. Po-
tfebovali jsme si tedy zapamatovat,
jak hieroglyf vypada a pak jsme bézeli
k nasemu zapisovaci mu hieroglyf po-
psat a také fict, co je to za pismenko.
Abeceda ale musela byt co nejpresnéj-
$i, protoze ji budeme potrebovat jesté
pristi den. Hra se ale protdhla, takze
jsme se po navratu presunuli rovnou
do jidelny na vecefi...

4.8. - DEN CTVRTY

STAVBA PYRAMIDY

Po proprsielé noci jsme se probudili do
stale destivého rana, kdy jsme zjistili,
Ze budeme potrebovat nase vytvore-
né abecedy s hieroglyfy z predchozi-
ho dne, a ze nékde po tabore jsou
ukryté Sifry s textem pravé v hiero-
glyfech a nasim ukolem bude text
prelozit. Z sifry jsme zjistili, Ze moc-
ny faraon Tutanchamon si zacal stavét
pyramidu, ale Ze mu ji postavili na Spat-
ném misté a on ji chtél prestéhovat.
Dobéhli jsme tedy do lesa, kde na nas
uz ¢ekali vedouci a tam nam ukazali,
Zze budeme skladat hlavolam za zpU-
sob , Hanojské véze”. Jenze to nebude
tak jednoduché, protoze hlavolam bu-
dou skladat vsichni v oddile a budeme
se u toho stfidat. Bylo tedy zapotrebi
velké tymové spoluprace a rozmyslet
si dobrou strategii, aby se nam hlavo-
lam podafilo vyresit. Zacali jsme tedy se
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stavbou, ktera se ale
protahla do vecere, a tak jsme
hlavolam vyresili az po ni. Nakonec se
nam to ale viem povedlo a budeme mit
dalsi dulezité body do celotaborové
hry.

takze bu-
dicek byl odlozeny
o pul hodiny. Po snidani jsme se shro-
mazdili v jidelné, kde to vypadalo jako
v kiné. Kvuli pocasi jsme si totiz pustili
film Doctor Strange. Vsem se nam film
moc libil a motivoval nas ve splnéni dal-
Sich her. Skoncili jsme akorat, kdyz se
zacal poddvat obéd.
Po obédu a polednim klidu jsme se
opét shromazdili v jidelné, kde nam
vedouci vysvétlili, jak pracovat s buzo-
lou. Cekal nas totiz orientacni béh, kde
jsme na jednotlivych stanovistich méli
napsané stupné a smér, kterym se vy-
dat. Mezi stanovisti pak byly jednotlivé
ukoly, které jsme museli po cesté najit
a zodpovédét na otdzku. Cestou k ta-
boru jsme pak prosli zpét portdlem do
nasi dimenze, ¢imz jsme ukoncili etapu
v Egypté...

5.8. - DEN PATY

PRSI, PRSI, JEN SE LEJE...
Kdyz by kazdy den mél svou hymnu, tak
tato pisnicka by znéla dneska cely den.
Uz rano jsme se probudili do desté,
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6.8. - DEN SESTY

PRAVEK

Konecné teplo. Po snidani jsme se sesli
pred strojem ¢asu a po jednom procha-
zeli na druhou stranu. Tam uZ na nas
¢ekali pravéci lidé a viem tim padem
bylo jasné, Zze jsme se ocitli v pravéku.
Jako prvni jsme se potrebovali sezna-
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mit s nékte-
rymi dinosaury, ale
bylo nutné je nejdfiv najit. Po lese byly
rozmisténé karticky v barvach oddild,
na kterych byly rdzné obrazky dinosau-
rd, jejich stop a lebek. Oddilovi vedouci
pak méli lexikon, kde nam ukazali, kte-
ry obrazek mame hledat.
Odpoledne jsme se pak rozdélili v oddi-
le do skupinek podle toho, jakou pre-
historickou zbran jsme chtéli zastupo-
vat a vyrazili jsme do lesa na hru. Tam
byly na stromech pripevnéné obrazky
s dinosaury a pod nim bylo jeho jméno
a kombinace zbrani, kterymi dinosau-
ra ulovime. Nejprve jsme ho tedy mu-
seli najit, pak jsme se u néj svolali tak,
abychom vytvofili spravnou kombinaci
a potom jsme bézeli k vedoucimu, kde
jsme mu sdélili jméno dinosaura a ve-
douci si pak zkontroloval, jestli jsme
prisli ve sprdvném slozeni. Jakmile bylo
vse spravné, méli jsme splnéno a vydali
se hledat dalsiho dinosaura. Nékterym
oddilim ale najit posledniho dinosau-
ra trvalo déle, ale nakonec jsme ulovili
viechny.

7.8. - DEN SEDMY
DINOSAURI VEJCE

A TABORAK

A dal$i den bez desté. Po jidle jsme se
shromazdili na nastupu a pak jsme se
vydali na dopoledni hru Uceni Svaté
knihovny, coz byl akorat kryci nazev
za velmi populdrni hru Déda Vsevé-
da. Nasim ukolem bylo po jednom vy-
bihat k vedoucim, ti se nas zeptali na
néjakou otdzku a pokud jsme ji védéli,

bézZeli jsme zpatky k oddilu a vybihal
daldi. Problém pak nastéval, kdyz jsme
odpovéd neznali. To jsme totiz museli
utikat za Dédou Vsevédou, zopakovat
mu otdzku a on nam pak dal odpovéd.
Vrétili jsme se k vedoucim a pak zpatky
k oddilu. Bohuzel se obcas stavalo, ze
jsme po cesté k Dédovi Vsevédovi otaz-
ku zapomnéli nebo jsme ji zkomolili. To
pak néktefi béhali i vickrat.
Odpoledne jsme po cesté méli hledat
stopy dinosaurd, které ndm urcovaly
smér, kterym se nachazi dalsi stopa.
Na trase bylo také nékolik otdzek na
téma dinosaurd, jako napfriklad kte-
ry dinosaurus byl nejvétsi nebo nej-
rychlejsi a ktery Zil ve vodé a ktery
létal. Po stopach jsme dosli do di-
nosauriho hnizda, kde bylo 5 vajec
(v barvach pro kazdy oddil). U vej-
ce byl vzkaz, ze kterého jsme se
dozvédéli, Zze musime cestovat
jesté do jiné dimenze, odkud si
pfineseme artefakt, kterym vej-
ce otevieme.

Vecer nas Cekal taborak. A pro-
toze jsme jesté v pravéku, rozdélavali
jsme ohen ru¢né. Kazdy oddil si vybral
2 zéstupce, kteri dostali skrtadlo a sou-
tézilo se o to, kdo jako prvni zapali
kousek vaty. Ten, komu vzpléla jako
prvnimu, pak mél tu cest zapalit cely
ohen.

8.8. - DEN OSMY
STREDOVEK

Pocasi se lepsi a lepsi. Po snidani jsme
vyrazili do lesa si zahrat hru na Pasera-
ky. Po prichodu portdlem jsme se totiz




ocitli v dalsi dimenzi, tentokrat ve stre-
dovéku. Nasim ukolem bylo si z hro-
madky vzit 1 Zeton a s nim jsme méli
bézet pres cestu, kde jsme Zeton hodili
do misky nasi oddilové barvy. Jenze na
cesté stdli vedouci s praktikanty a ti ces-
tu hlidali. Dostat se na druhou stranu
tak nebylo viibec jednoduché. Obcas se
ale objevila skulinka, kudy bylo mozné
se prosmyknout, a tak se nam i docela
dafrilo Zetony pronaset. Po obédé jsme
se vydali na Rytifskou cestu, kde bylo
cilem donést princezné co nejvic zlata-
ka. Po cesté nés ale prepadavali loupez-
nici a pokud jsme nesplnili jejich ukol,
museli jsme za prlchod zaplatit. Na
konci jsme se pak dostali do méstecka,
kde bylo stfedovéké kasino, kde jsme
si mohli vsadit na kole stésti a pak si
zatodit. Nékteré oddily tak méli stés-
ti a vytocili si zdvojenou i ztrojenou
vsazenou hodnotu, néktefi ale méli
smulu a o svUj vklad pfisli. Na konci
se hodnotilo, kolik kdo mél sprav-
nych odpovédi a kolik ndm zbylo
zlataku.

Na konci dne nam pak princezna jako
odménu za pfinesené zlatdky uspora-
dala Krélovsky bal.

9.8. - DEN DEVATY
TURNAJE

Kvuli Spatnému pocasi z minulého tyd-
ne jsme se dostali do zpozdéni v turna-
jich ve fotbale a prehazce, tento den
byl tedy veskrze turnajovy...

10.8. - DEN DESATY
INDIANI A ZLATA HORECKA

Dnesni den
jsme se presunuli na Divo-
ky zapad. Po snidani jsme se shromaz-
dili u portdlu a postupné jim prosli do
doby Indidnt a Zlaté horecky. V lese na
nas ¢ekala Indidnka a ta nam povédéla,
Ze kazdy oddil ma své mésto s nékolika
budovami. Tyto budovy si néjak pojme-
nujeme a dopiSeme k nim dalsi infor-
mace. Napriklad ze vézeni ma tolik cel
a Ze za posledni mésic bylo zatéeno to-
lik banditl. Nasim ukolem pak bylo si
v oddile urcit, kdo bude mésto chranit

a kdo
bude utocit na
ostatni. Po rozdéleni si obran-

ci stoupli na hranici mésta a utocnici
béhali k ostatnim méstiim a snazili se
proniknout obranou. Kdyz se jim to
povedlo, precetli si néjakou informaci
o budové, tu si zapamatovali a béze-
li zpatky do svého mésta ji nadiktoval
praktikantovi. Ten oddil, kterému se
povedlo nashromazdit vsechny infor-
mace o vsech budovach ze vSech mést,
vyhrél. To ale nebylo vibec jednodu-
ché, protoze nékteré oddily si zvolili,
silnou obranu, ktera byla v podstaté
neprostoupitelnd. Na druhou stranu
ale méli malo uto¢nikd, takze ziskavali
malo informaci.

Po obédé nastala Zlatd horecka. Béhem
této doby se téZilo a ryzovalo zlato
a také bylo hodné rozbroja kvali zabi-
rani dold a rek.

11.8. - DEN JEDENACTY
RECKA OLYMPIADA

Protoze nedavno skoncila olympidda,
presunuli jsme se po snidani pired por-
tal a prosli jsme do starovékého Recka.
Tam uz byl sém César v doprovodu s fec-
kymi bohynémi a ti nam povédéli, ze se



88

zucastnime vlastnich taborovych olym-
pijskych her. Vedle nich uz horel oheri
z Olympu, nacez jedna z bohyn si o néj
zapalila pochoderi a vydala se na cestu
pfes tabor, jako na skute¢nych olympij-
skych hrach. Po cesté na nas cekali za-
stupci z jednotlivych dob, kterymi jsme
uz prosli. Na prvni jsme tedy narazili na
pravéké muze, po nich nasledovala In-
dianka, ktera predala ohenn mumii, pak
na mosté pres potok, ve kterém jsme
ryzovali zlato, cekala princezna a ta
ohen vratila opét Césarovi. César pak
pochoderi s ohném zved| a prohlasil, ze
taborové olympijské hry jsou zahdjené
a rovnou jsme zacali prvni disciplinou.
V té bylo tfeba co nejrychleji prejit po
lané natazeném mezi stromy. Kazdy
oddil si vzdy vybral nékolik zastupct
a ti pak soutézili. Disciplin bylo nékolik
a tak se zucastnil kazdy. Stfilelo se tre-
ba z luku, hazelo se diskem nebo po-
lenem do dalky, pretahovalo se lanem
nebo jsme béhali se svdzanymi nohami
ve dvojicich. Za kazdou disciplinu jsme
dostdvali body, které se pak secetly
a kdo ziskal nejvic bodl vyhral...

12.8. - DEN DVANACTY

BUDOUCNOST

Dnesdni den jsme se ocitli v budoucnos-
ti. (K vecefi jsme si proto dali jidlo bu-
doucnosti — manu). Dopoledne jsme si
pak zahrdli hru Vélka strojd (kryci na-
zev Filipovy koule), které se vzbourily
a bylo potreba je porazit. Presli jsme
tedy do lesa, kde uz bylo pfipravené
pole ke hre. Vedouci nam vysvétlili pra-
vidla — utkaji se spolu 2 oddily a budou

se snazit si sebrat 30 papirkd predsta-
vujici Zivoty. Svoje chranéné uzemi
ale bylo potreba si branit, abychom je
neztratili tak rychle. K tomu jsme méli
k dispozici papirové koule, kterymi
jsme se vybijeli. Kdo pak byl tak Sikovny
a povedlo se mu probojovat do ochran-
ného kruhu, mohl vzit 1 papirek a od-
nést ho na svou hromadku. Ten oddil,
ktery pak mél na konci vic nasbiranych
zivotl vyhral. Zapasy se protahly az do
odpoledniho programu, takze jsme je
dohrévaly jesté pred vecefi.

Ta byla jako vzdy vyborna. Za to vdéci-
me jednak nasim skvélym kucharkam,
predevsim nasi Uzasné Miné, pak ale
také nasim sponzorim. Jako kazdy rok
nam mnoho Uzasnych potravin dodala
firma Alimpex a obchod Lidl, stavy do-
putovali z firmy Maspex a bezlepkové
dobroty jsme dostali od firmy Schar. Na
poradani tdbora nam pak prispél Na-
dacni fond Veolia.

13.8. - DEN TRI]\IACTY
POKLAD A KRAMEK

Posledni den na tabore prisel driv, nez
jsme cekali. Po snidani jsme rozbijeli

nalezend vajicka, abychom ziskali $if-
ry a dinosaury svitici ve tmé. Sifry byly
rozdélené pro malé a velké a tak kazdy
lustil néco. Poté, co jsme méli hotovo,
jsme pockali na vyhodnoceni a pak
jsme na nastupu dostali dalsi dilky do
mapy. Pak jsme si zasli s kompletni ma-
pou vylosovat soufadnice. Mapa totiz
byla rozdélend do ¢tvereckl a kazdy
mél svou soufadnici. Na papirku jsme
dostali 2 — jedna byla pro celou mapu
a druhd byla pro prahlednou mfizku,
kterou jsme ziskali z vajicka. Tuto kar-
ticku jsme prilozili na souradnice velké
mapy a tim jsme zjistili, kam se mame
vydat pro poklad.
Odpoledne ndm Dr. Strange ozndmil,
Ze zahajuje kramek. Kazdy jsme dostal
karti¢ku s body, které se prevedly na ta-
borové penize. V krdmku jsme si mohli
koupit rdzné upominkové predméty,
hracky, hry a plysaky.
Na zavérecné diskotéce jsme se pak
s pisni¢kou Tabor kon¢i rozloucili s le-
todnim rocnikem tabora. TéSime se na
ten pfristi!

Text a foto :Tadeas Varga a déti

z Brandyského klubu déti






Gaspan i

LEK OD ,,MATKY PRIRODY” 4
Trpite nadymanim, plynatosti, pocitem plnosti ¢i mirnymi krecemi
v brisni oblasti? Zkuste bylinny 1ék Gaspan, jenZz obsahuje kombinaci

Gaspan® enterosolventni mékké tobolky
je lék k vnitinimu uziti. Ctéte peclivé
pribalovou informaci.

vech, coz vyvolava chladivy efekt a zmirnéni bolesti. Specialni tobolka,

stfevé a plsobi tak proti pfiznaklim az tam kde se vyskytuiji.
Vice informaci na www.gaspan.cz
Orientacni cena: 173,-K¢/ 14 tobolek

PANTHENOL PLUS KAPSLE
Doplnék stravy

Obsahuji kyselinu pantotenovou a vita-
min B12 (pfispivaji ke snizeni miry Gnavy
a vycerpani), preslicku,
zinek, biotin, selen (pfi-
spivaji k udrzeni normal-
niho stavu kosti, zubd,
vlasd a pokozky) a vita-
miny D3 a B12, které pfi-
spivaji k normalni funkci
imunitniho systému.

Dr. Muller
PHARMA

KOUPELOVY OLEJ ZDRAVI

Eterické oleje pfirozené inhalujeme ve vzduchu a zaroveri je i vstiebavame
pokozkou. Po koupeli je pokozka vlacna, hydratovana a vyzivend. Zatimco
mysl relaxuje, o télo se Setrné a pfitom ucinné pecuje.

Ponorte se do hlubin lesa, jehoz viané si vas podmani. Obnovi vasi silu a odol-
nost, pomUze vam zapomenout na vsednodenni

starosti. VUné jehli¢i a eukalyptu vam doda psy-

chickou oporu pfi stresu a vycerpani. Olej pfi pra-

videlném pouzivéani zabrafiuje jejimu nadmérné- i - e -
mu odmasténi. Smés éterickych oleji podporuje
prokrveni a prohtati pokozky a pomdaha volné se
nadechnout pfi potizich doprovézejicich sychravé

pocasi. CPK BIO, Prodejni cena v obsahu 200ml
339 K& .
Vice ZDE: https://eshop.nobilis.cz/telo/kou- -
pelove-oleje/
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enerex

SERRAPEPTAZA,

PRIRODNI ENZYM
ENEREX Serrapeptaza je enzym

enerex

ikaiicimi vvsledk ge oy SERRAPEPTASE
s vynikajicimi vysle fi Cis- ;o

y ) i ,y vy.p The Miracke Enzyme
téni ucpanych céy, zlepsuje prokr- [t Supclement

veni organu. Pfirodni latka proti ’a;fl;:rn.'ruﬁnzﬁm
LaaUITy Cieyl
bolesti, otoklim a chronickych W&o loinck

f
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zanétim. Jednoduché zdravé
prirodni feseni.

www.enerex-vitaminy.cz

© Najdete ji i v dne3nich produk-
: tech, avdak ve variaci Setrngjsi

i k lidem i ke zvifatGm. Je to pravé
koncentrované matové a kminové silice. Kminova silice obsazena :

v Gaspanu uklidriuje zejména nervy ,bfisniho mozku”, ¢imz snizuje na- :

dymani. Silice maty peprné se zase vaze na chladové receptory ve stre- kosmetiky Asombroso by Osmany

! Laffita. Tento intenzivni liftingovy
kterd je odolna v(ci agresivnimu prostfedi Zaludku, se rozpousti aZ ve : krém je vhodny pro viechny typy

: pleti.

stravy Omega
: 250 MG DHA. 1 kapsle
obsahuje optimalni denni
davku 250 mg DHA.

. Cena: 229 K&

: www.noventis.cz

| pres pokrocilou védu se lidstvo ¢astokrat vraci
. ke svym kofentim. To je pfipad i hadiho
. jedu. Latky, ktera se od pradavna
: uzivala v medicing a kosmetice.

latka syn-ake, kterou je obohace-
ny The One Snake Cream z fady

. Vice na webu asombroso.cz nebo v siti parfumerii Fann.

Exotické hodovani
s Canpol babies!

Ucite uz své detatko jist samostatné?
S timto praktickym setem nadobi
z kolekce Exotic Animals to
pujde samo! Talifek a miska jsou
lehounké, a navic maji Sirsi hrany,
diky kterym se budou malym
jedliktim skvéle drzet. Matny povrch,
modemni barvicky, a hlavné design
se zviratky bude déti motivovat
k objevovani novych jidel. Pfejeme
dobrou chut!

l] facebook.com/CanpolbabiesCR r@ instagram.com/canpolbabies_cz B Canpol babies Ceska republika

AVIRIL DETSKY KREM -

ALPA
Pomaha s péli o jemnou A }ﬂ
détskou pokozku tak, aby se
miminko citilo jako v bavince. [ :‘-
Hefmanek vytvari jemny film 5 "'{-
a tim ji chrani pfed zarudnutim - pu o
a svédénim. Prinadsi citlivé m
pokoZzce vla¢nost, jemnost =
a propujcuje ji jemnou vuni.
DOPLNUJETE TELU SPRAVNE OMEGA-3
KYSELINY?

Omega-3 kyseliny jsou dulezité pro spravny vyvoj

zraku i mozku uz od détstvi a v dospélosti navic pro

kardiovaskularni systém. Mduzete vyzkouset doplnék
Inteligent
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Uplynulo uz sedm let od doby, kdy Chelsea Martinova
podnikla své evropské ro¢ni dobrodruzstvi. Potom se
musela necekané vratit, a tak se vrhla na kariéru. Kdyz
ji otec zni¢ehonic oznami, ze se bude zenit, Chelsea si
uvédomi, Ze tak trochu zahotkla a jeji Zivot se zastavil.
A tim..

Zabalte si kufry a vypravte se k zasnézenym
vrcholkiim Svycarskych Alp. Je nacase si uZit
vyhled do krasné krajiny a vychutnat si pfitom
sametovou horkou cokoladu, vyborné syry
a Gzasnou romantiku.

Mina véfi, Zze 3alek horké cokoladdy dokaze vyresit
vsechny trable. A pravé to ted potiebuje. Ma za sebou...

V éem je hacek? Heather neni ta, za koho se vydava.
A uz vibec se nejmenuje Heather.

Birdie a Heather jsou nejlepsi kamaradky a spolubydlici.
Heather je zodpovédna a ma v zZivoté jasno. Birdie je
tak trochu stielec a nevi, co se sebou. Kdyz se Heather
prekvapivé vyda s novou laskou do Itdlie a zrusi tak
vysnénou letni praci someliérky ve Skotsku, rozhodne
se za ni Birdie zaskocit. VZzdyt co na tom muze byt tak
slozitého? K masu cervené, k rybé bilé...

V Pafizi se skryva jedna mala cukrarna, ktera ma uz
ale své slavné dny za sebou. Vstupte a ochutnejte
néktery z dezerti. Treba zjistite, Ze minulost staci
jen oprasit, aby opét ziskala svuj lesk.

Niné Hadleyové pomalu tahne na tficet. Pracuje jako
servirka, ale uz zkusila kdeco — ucila ve Skolce, pracovala
v zahradnictvi, absolvovala také kuchaisky kurz. Nic
z toho ale nebylo to pravé. Krom toho je pro svou velkou
hlu¢nou rodinu pordd jen malou holcickou, kterou se
viichni snazi chranit. A dobfe ji radit. Nina by se rada
osamostatnila, jenze jak pfijit na to, co by doopravdy
chtéla délat?

Odplujte do krasného Chorvatska za letnim slun-
cem, tipytivé tyrkysovym moiem a romantickym
pFfibéhem, ktery nedokazete odlozit, dokud ho
nedoctete!

Maddie je mild a rozumna tficetileta Zzena, ale ma i svou
bohémskou stranku: vystudovala déjiny uméni a chtéla
by se prosadit jako vytvarnice. Zatim neméla stésti, je bez
penéz, a tak pfijme nabidku letni brigady: bude pracovat
jako hosteska na luxusni jachté v Chorvatsku, na které se
plavi parta pratel z médni branze.
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VYMENA

VENOVANI

Nékdy potiebujes jen trochu popostrit...

Vénovani mize znamenat vic, nez se zda. Pravé proto
Catriona Robinsonova, slavna autorka détskych knih,
vénovala pribéhy tém, ktefi pro ni znamenali nejvic —
zejména Emily, své samotaiské vnucce. Kdyz babicka
necekané zemre, kazdé z nich se stane napovédou.

MATKA S RUCENIM OMEZENYM

PfisSla o muze, nasla dceru, dovolila si milovat
Kamilin Zivot je v troskdch. Manzel ji u vecefe oznami, ze
se ,asi zamiloval” do jiné, pak v klidu doji steak a odejde.
Za nékolik dni ji u dvefi zazvoni policisté a pfivedou
patnactiletou divku - manzelovu dceru z prvniho
manzelstvi, které Kamila tajné prezdiva Prisera. Ty dvé se
sedm let nesnasely, ted budou muset zatdhnout drapky
a najit zpusob, jak spolu vyjit. Zda se, Ze nakonec najdou
jesté mnohem vic.

SEJDEME SE V KNIHKUPECTVI

Miranda Brooksova milovala svého strycka Billyho, jeho
vystredni knihkupectvi a bojovky, které pro ni pfipravo-
val. JenZe v den jejich dvanactych narozenin se néco stalo
a Billy zdhadné zmizel z jejiho Zivota. O Sestnact let poz-
déji Mirandu nahle zasdhne zprava, zZe jeji stryek zemrel
a zanechal ji neobvyklé dédictvi — knihkupectvi, které je
na pokraji bankrotu, a jednu posledni bojovku, na jejimz
konci mozna ¢eka odhaleni rodinného tajemstuvi...

VYMENA

Leena ma po krk Zivota v rusném velkomésté, jeji
babicka se nudi na ospalém venkové. Mozna je
nejvyssi ¢as na vyménu!

Kdyz si prepracovana Leena musi vzit dvoumési¢ni
dovolenou, odjede nabrat sily do domu své babicky.
Z Eileen se na prahu osmdesatky stala svobodna Zena, ale
v malé vesnicce v Yorkshiru je o vhodné napadniky nouze.
Leena proto pfijde s genialnim fesenim: vyméni si bydlisté.
Zatimco babicka objevuje on-line seznamku a vychutnava
si zivot v centru Londyna, vnucka se potykd s necekanymi
problémy na venkové... véetné jednoho otravného ucitele,
ktery je ale neodolatelné sexy.

Pokud casto premyslite, co doma navafit, nebo chcete
zkusit néco nového, v této knize najdete spoustu
inspirace. Naucite se podle ni pfipravit si své domaci ravioli
a pastu, a samoziejmé zde naleznete desitky lahodnych
kombinaci téstovin s dalsimi prisadami. Jsou zde recepty
na téstovinové salaty a polévky, gnocchi, kuskus, téstoviny
s masem, rybou ¢i uzeninou, celd fada omacek, polévky
s téstovinami. Autorka nezapomina ani na vegetariany,
takze cela jedna kapitola obsahuje bezmasé recepty.
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To pravé letni ¢teni plné lasky a zmrzliny!

Lina trévi prazdniny v Toskansku, ale nemd néladu na
plaze nebo pamatky. Je v Italii jenom proto, Ze si mama
pred smrti préla, aby poznala svého otce. Ale pro¢ by méla
poznat otce, ktery se za cely jeji Zivot ani neukazal? Pak se
ji ale dostane do rukou denik, ktery si jeji mama vedla, kdyz
zila v Italii. A Lina najednou objevuje magicky svét tajnych
lasek, nadherného uméni a skrytych pekaren a odhaluje
tajemstvi, které zméni vse, co si myslela o mamé, otci,
a dokonce i sama o sobé.

Zpovéd Veroniky Kasakové, finalistky Ceské Miss
2014. Nezalezi na tom, kdo je ma matka ¢i otec,
zalezi na tom, KDO JSEM JA!

Tato zpovéd byla napsana z touhy zménit svét k lepSimu.
Pokusit se alespori trochu prispét k tomu, aby tfeba i jen
par déti bylo stastnéjsich. Sama autorka prozila své détstvi
nejprve s matkou narkomankou a poté se ocitla v détském
domové. Ale tahle kniha neni jen o tom, jak to maji
opusténé déti tézké, je také o nadéji a o tom, ze kdyz vite,
co chcete, mGzou se vam sny splnit, protoZze Veronika si
své sny plini.







NECHAVAM VEC
PRIROZENE PLYNOUT

Hraje v divadle, v €eskych seridlech, tim poslednim byla role Terezy
v Kukackach, zahrdla si princeznu v pohddce Zaslibend princezna
a nyni ji divaci mohou nove vidét ve fimu Chyby a nebo v divadelni
hfe SOA Svandova divadia. Nejvice volného &asu travi se svou rodi-
nou, veénuje se psani povidek s pracovnim ndzvem Nesmely, a nebo si
zajde do kina. Cim ji syn nejvice rozesmé&je, k Semu ji prived! jeji part-
ner a v jaké fazi je stavba rodinného domu? O tom jsem si povidala
s mladou maminkou, hereCkou Martou Dancingerovou.
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Rozhovor

Tonikovi je ctyri a pul, co uz spo-
lehlivé zvladne?

UZ se umi respektive obstarat sam,
oblékne se, zvladne si vycistit zuby,

ale také se obcas do néceho musi nu-
tit. Treba do toho oblékani ho nutit
musim, to je trosku problém. Coz je
v jeho véku asi normalni.

Co ma po Vas?

Myslim si, ze ma po mé docela tako-
vou tu dobrou vlastnost, Ze se ne-
dokaze s ni¢cim dlouho trapit, nic si
v sobé nenosi dlouho. Jak se fik4, je
prosté splachovaci.

Vychovavate ho ve stylu vasich
rodicii, nebo jste se néjakému
vzoru z détstvi radéji vyhnula?
Myslim si, Ze se snazim o tom pre-
myslet samostatné, bez toho, abych
si tim vzorec rodicd néjak pfipomina-
la, ale urcité ho v sobé mam zarytej
pfirozéné, takze néjaky prvky té vy-
chovy pouzivdm automaticky, aniz
bych treba chtéla. Ale rozdil je tfeba
v tom, Ze je vychovavan nékdy jako
jedinacek, nékdy ma u nas doma pro
zménu dva nevlastni brachy. Jinak ja
jsem se narodila jako posledni ze ¢tyr
déti a to je v té vychoveé dost podstat-
ny rozdil, protoze mé vlastné dost ty
starsi sourozenci vychovavali.

S détmi se uzije spousta legrace,
¢im vas spolehlivé rozesméje?

Asi jako kazdé détatko ma svoje spe-
cificky nazvy pro véci a to komoleni
jazyka byva strasné legracni, ale taky

TR o

mé rozesméje, kdyz se snazi postavit
za svUj vlastni ndzor. To on hodné
déla, Ze se vyhranuje. Tak to je nékdy
takovy, Ze se nechci smat, nechci to
snizovat, ale pritom mi vzdycky stras-
né cukaji koutky. Ale jinak je hodné
komunikativni, hodné oslovuje lidi
v tramvaji, hodné se ptd na cizi lidi,
a je v tom hodné otevienej. Takze
z toho vznikaji nase nejpestrejsi za-
zitky.

Jaké napriklad?

Treba kdyz cizim lidem zacne rov-
nou vyprdvét co se mu stalo, co za-
zivd, bez toho, aby se ho nékdo ptal.
A tfeba nedavno néjakému cizimu
panovi fekl, Ze je takovej malej
a docela bezvyznamnej. V téchto si-
tuacich mé vzdycky dostane.

Stavite dim, v jaké jste fazi?

Domecek je ve fazi vnitfnich uprayv,
kdy jsme tak ve dvou tretinach stav-
by a ted je to uz takovy, Ze uz docha-
zi radost z toho stavéni, protoze uz
nevidime ty pokrokovy faze tak rych-
le. Nyni se délaji véci, ktery nejdou
moc vidét, jsou zakopany v zemi,
a ve zdech. Kdyz se stavéla hrubd
stavba, radost byla intenzivnéjsi, vi-

déli jsme kadzdou chvili zmény, ted' je
to vice vevnitf.

A co si preje tam mit maly Tonda?
Tonik si samozfejmé strasné moc
preje patrovou postel, takovou, kde
nahore bude mit patro a dole bude
prostor pro hrani. A idedlné i se sklu-
zavkou. TakZze mu ji moznd pfinese
jezisek.

Kdyz mate cas jen pro sebe, cemu
se rada vénujete?

Kdyz mam cas jen pro sebe, tak to je
vétsinou pro mé takovy 30k, Ze vlast-
né ani nevim, co s tim ¢asem. Vétsi-
nou ho trdvim tak, Ze jsem doma
sama, a uzivam si o samoté ty bézné
véci, jako je vareni, uklizeni, poslou-
chani hudby, bez toho aniz bych se
musela ohlizet porad kolem sebe,
nebo musela byt pordd s ditétem.
Taky se rdda vénuju psani, pisSu kniz-
ky a hrozné rada chodim do kina,
sama, nebo s pritelem. Tak to mam
moc radam, uzivam si Cisté to byti.

A na jaké filmy rada chodite?
Mam rada docela artové filmy, ale
komedie taky mUzu. Rada si na né
zajdu do Biooka. Z rezisérl muUzu
Tarantina. Jinak posledné se mi libil
film Chyby, ten bych vlastné i dopo-
rucila.

S partnerem a hercem Markem
Pospichalem jste se seznamili na
nataceni?

Ano, seznamili jsme se v divadle pfi
zkouseni.

A k cemu jste jeden druhého
privedli?

Myslim, Ze ja jsem se diky nému nau-
¢ila mit vic rada pfirodu, jako oprav-
du ji mit rdda. Pfitel nevydrzi dlouho
sedét doma a mi vlastné od té doby
co jsme spolu tak travime vikendy po
néjakych pochlzkach po lese, které
jsem si opravdu zamilovala. A mys-
lim si, Ze naopak jeho jsem naucila
zase ten opak, tedy to, ze za kdzdého
pocasi do toho lesa nemusime a zZe se
dé taky sedét doma a byt v klidu. On
ma trochu problém s vnitinim klidem
a tak ma stdle pocit, Ze musi néco
délat. A tak se snazim tohle docela
vyrovnavat.
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Rozhovor

Kam jezdite, kam Vas partner rad
bere?

Jezdime radi vzdycky na vikend, ob-
Cas treba i na jeden den, nékam po
Cechach. Pritel vzdycky vymysli trasu
a ja se nemusim vibec o nic starat.
Nedavno jsme jeli tfeba do Ceské-
ho Svycarska. Vyjeli jsme v osm rano
a domu pfijeli v osm vecer, nachoze-
no 25 kilometra. Vzdycky nas uplné
znici, ale je to moc fajn. TakZze nyni
nové cestujeme radi po Cechach.

Jak jste prozivala pandemii

a ménila jste na cas profesi?

Ne, ne, nezacala jsem délat délala
nic jiného, jen jsme si ten rezim jinak
uzpuUsobili. Byli jsme jako rodina vice
spolu a musim fict, Zze kdyby jsme se
nebali financni ztraty, tak nam bylo
moc hezky. S praci to bylo takovy, Zze
ji bylo sice méng, ale zase jsem néja-
kou méla a tak jsem nemohla treba
nikde slibit, Ze budu tfi mésice v kuse
nékde jinde pracovat, protoze to
jsem diky jinym zavazkim nemohla.
Bylo to takovy dost casové roztristé-
ny. Nehledé na to, Zze v jednu dobu
byli zavreny skolky, takze jsem mu-
sela byt s Tonikem doma, prace, ne-
prace.

Co vas v nejblisi dobé ceka? Pry
se moc tésite na predstaveni Soa
ve Svandové divadle. Cim si vas
ta hra tak ziskala?

Na SOA se t&3im protozZe je to takovej
zvlastni, hereckej refresh, nebo jak
bych to rekla, takovy pripomenuti si
hereckych zasad. Je to takova porad
opakujici se skola. Mame tam kaz-
dej nékolik monologu a navic je to
silny pribéh dvou postav z koncent-
racniho tabora, takze se na to musim
poradné pripravovat a soustredit se.
Ale také se tésim do Cinoherniho di-
vadla na predstaveni Osklivec, ktery
jsme zkouseli v pandemii a budeme
mit ted v Zari premiéru.

Nové jste si zahrala ve filmu
Chyby, jakou tam mate roli?
Hraju tam Jarunu, je to takova drob-
na role kamaradky hlavni hrdinky.
Na to nataceni vzpominam moc rada
a myslim, Ze jsou tam vyborné herec-
ky vykony hlavnich hrdinG.

Mimochodem uz vidél Tonik Sli-
benou princeznu? Jak na Vas rea-
goval, zlatou paruku na mamince
asi casto nevidi?

Syn je ted na zacatku toho, kdy zaci-
na vnimat moji profesi a obcas se nas
s partnerem pta na nase povolani,
co to vlastné za praci déldme, co jdu

do té prace délat. On to teprve ted

zjistuje, kdyZz zacina vice vnimat co se
kolem néj déje.

A kdyz mé treba nékdo oslovi na ulici
a chce se semnou vyfotit tak je vlastné
i trochu legracni to, Zze mu uz to foce-
ni pfijde jako normalni zalezZitost. Sli-
benou princeznu zatim nevidél, nyni
ma svoje oblibené animované pohad-
ky a nejsou to moc hrany véci.

Pry téhotenstvi béhem natace-
ni bylo sladké tajemstvi, to jste
se nebala skakat do studeného
more, jezdit na koni?

To jsem jesté nevédéla, zjistila jsem
to v pullce natadceni a spousta scén
jsem délala jesté v nevédomi. A az

poté tfeba onu jizdu na koni délala
dablérka, to uz jsem se bdla. Ale ji-
nak myslim, Ze jsem se nevystavovala
nicemu

nebezpecnému. Ono preci jenom na
tom zacatku téhotenstvi, kdyz jes-
té ani o tom v téch prvnich tydnech
nevite, tak si asi kazda zena prosla
urcitymi pochybnostmi, typu, je a to
jsem byla na té oslavé, dala, si vinko,
délala jsem to a to.

Mate praci ktera Vas bavi, rodi-
nu, ¢eho by jste jesté chtéla do-
sahnout?

Nikdy jsem o tom tak nepremysle-
la, ¢eho chci dosahnout. Myslim, zZe
nekoukam moc do dalky, co bude.
Chtéla bych spis, aby jsme se méli
radi a byli zdravi, a oni pak ty ostatni
véci pfirozené vyplynou.

Text: ALZE
Foto: Svandovo divadlo - Alena Hrb-
kova, rodinny archiv, Martin Sec
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Svandovo divadlo - Alena Hrbkovi
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Nova generace ustnich a

nosnich spreju VIROSTOP

poskytuje ochranu proti
COVID-19

USTNi A NOSNI SPREJ

Ustni a nosni sprej chrani pred
prinikem koronaviru SARS-CoV-2,
v€etné novych mutaci.

Kombinace ustniho a nosniho spreje
VIROSTOP zqjistuje komplexni
ochranu hornich dychacich cest.

Pomdha pfi akutnich stavech
COVID-19.

Vhodné pro dospélé a déti od 3 let.

Zdravotnicky prostfedek. Pfed pouzitim si peclivé prectéte ndvod k pouziti.

virostop_cr ﬂ virostop ¢r cz.virostop.info Y FYTOFONTANA
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se neleknu!

Ockovani pomaha
mamince chranit mé pred
nebezpednymi pneumokoky.

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

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

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

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

@Pﬁzer Pfizer, spol. sr. 0., Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel.: +420 283 004 111, www.pfizer.cz
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