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Aby byly maminky i déti zdravé...

Pfiprava do skoly

Celiak ve skole

Domdaci pomocnici zaméstnané matky
Podzimni vylety s détmi

5+1 vada na krase

Aby klouby a zada netrpély

Také vase déti frapi nachlazeni?

Kdyz nds oci trapi...

Jak zatocit s podzimni dnavou a posilit imunitu?
Inkontinence, aneb jak bojovat s dnikem modi
Atopicky ekzém a jak na néj

5 tipl a zajimavosti o medu

Tanec mé pékné vycvicil do Zivota

Milé ctenaiky,

mame tu novy skolni rok a pro vetsinu z nas
fo znamend velkou zménu. At uZ se déti
chystaji do Skoly poprve, nebo fieba po
s osmé, vZzdycky je fo stejiné. Po prdzani-
novéem lenodeni Skolni rezim vsechny ne-
prijlemné zaskoci. Najednou je nutné slo-
dit novy rozvrh s hodinami klaviru, vyukou
anglictiny a nejlépe jesté fotbalovy frénin-
kem... A do foho v§eho samoziejmée jeste
zviadnout svojipract, domdacnost a vie, co
na nas zivot valr. .

No, mozna by nebylo od véci se nestreso-
vat a namisto b&hani od z&pisu k zapisu i
precist ngjaky pekny clanek? \iybér je jako
vzay pestry. Popovidéme si o tom, jak zo-
focit s inkontinencr i atopickym ekzémem,
kam vyrazit na krasny podzimni vylet, &i jak
vybrat spravné pomocniky pro zamést-
nanou matku. Zarover, samoziejms, na-
kousneme | téma podzimnich neduhd,
protoze, co si budeme povidat, za chvilku
jsou tu mihava podzimni réna a s nimi Na-
chlazeni, chiipky, rymy anebo pro zménu
covid... Tak si drzme place, af fo spolecné
dobre zviadneme.

Takze krasné pocteni a piisti mésic
na shledanou






[ deti zdwavé. ..

Kojenije nejvijznamnéfst a nejp'rospesnéjsi fo'wmon stavovanimiminek v prv-

nim pitlvoce jejich Zivota. Jsou tedy plné odkdzané na maminku a na matei-

ské mléko, ze ktestho cewpaji veskeré Ziviny, minewily, vitaming nebo tieba

protilitky. V CR koji 85 % matek, co je velice hezké &slo a diky soucas-
nym trendiim se pledpoklida, Ze neustdle poioste.



Kojeni tedy neni tim, co by maminky
zanedbavaly. Kde jsou ale veliké meze-
ry, to je bohuzel péce o svuj vlastni ji-
delni¢ek. Casta snaha po porodu zhub-
nout téhotenstvim nabrand kila nebo
tfeba jen nedostate¢nd informovanost
o dulezitosti stravy maminek, vede
k deficitu prospésnych tukd, vitaminu
D, Zeleza, jodu, ale i celkovému nedo-
statku energie.

Vitamin D a vapnik jsou dullezité pro
spravny vyvoj zubu a kosti. Zelezo a zi-
nek maji ddlezitou roli ve vyvoji imunit-
niho systému ditéte.

CELKOVY NEDOSTATEK
ENERGIE

Je to pravé jidelnicek matky, ktery roz-
hoduje o kvalité matefského mléka.
V dobé kojeni jsou energetické naroky
na organizmus zeny az 5x vy$si a s tim
je tfeba prijem energie navysit. To se
viak nedéje a u vétSiny maminek se
pfijem energie pohybuje dokonce pod
normou béznych vyzivovych hranic pro
zeny daného véku. Vysledkem je una-
vend Zena a nedostate¢na tvorba ma-
tefského mléka.

Krom dostate¢ného pfijmu energie je
nutné klast daraz i na adekvatni pfijem

jednotlivych Zivin. Pokud nepfichazeji
se stravou (vitaminy a mineralni latky),
zacne je organizmus zeny brat z vlast-
nich zasob, které se c¢asem vycerpaji,
a materské mléko o né zacne byt znac¢né
ochuzené. Ohrozené jsou pak prede-
vs$im hladiny vapniku, kyseliny listové,
Zeleza, zinku, jodu nebo vitaminu B12.

RESENi NEDOSTATECNEHO
PRUUMU ZIVIN

Zakladem jidelni¢ku kojici matky by
méla byt pestrd a vyvazena strava,
kterd zahrnuje navyseni pfijmu ener-
gie. Idedlné od pocatku kojeni by se
maminka méla starat nejen o novo-
rozence, ale i o sebe a dbat na vlastni
zivotospravu, ke které nepatii v dobé
kojeni redukce hmotnosti. Naopak je
tfeba navysit prijem celkové energie
cca o pétinu (o 300-500 kcal) a zvysit
pfijem vitamin{ a mineral ve vlastnim
jidelni¢ku.

Vitaminu D pfijimd 94 % maminek
méné, nez je jeho potieba v dobé ko-
jeni. Z nich dokonce 75 % nepfijima
ani tfetinu doporucené denni davky!
U joédu se dostavdame na 97% kojicich
zen, které nemaji ve stravé dostatecné
mnozstvi tohoto mineralu.

Pokud se maminka o vlastni stravu ne-
dokaze postarat, nebo je pro ni vhod-
nost jidelnicku komplikované dosazi-
telnd, jsou vhodné pfislusné doplriky
stravy pro kojici zeny.

Bilkoviny - pfijem bilkovin by se mél
v dobé kojeni zvysit o 15 g za den. Za
vhodné povazujeme mlécné vyrobky
(nizkotucné ¢i zakysané), libové maso,
nebo tfeba vejce a lusténiny. Idealni
jsou 1-3 porce bilkovin za den.
Sacharidy - abychom dosahli vyssiho
pfijmu celkové energie, jsou sacharidy
ve stravé matky velmi dulezité a jejich
navyseni by mélo byt o 50 g na den.
Vybirat je vhodné predevsim z celozrn-
nych potravin. Vyvarujte se pfijmu jed-
noduchych cukrd ve formé cokolad a ji-
nych sladkosti. Kojici Zzena by méla mit
5-6 sacharidovych porci za den (pecivo,
brambory, téstoviny, ryze, v nejlepsim
pfipadé celozrnné).

Tuky - Pozor na né, nesnazte se mnoz-
stvi tukd ve stravé nijak redukovat. Po
dobu kojeni jsou nezbytné a maji neza-
stupitelné ulohy ve stravé a materském
mléce. Naopak doporuceni je na strané
navyseni prospésnych omega 3 mast-
nych kyselin, které najdete v rybach ¢i
vhodnych rostlinnych olejich. Omega 3
mastné kyseliny maji dalezitou roli ve
vyvoji mozku ditéte.

Jidelnic¢ek je vhodné denné doplnit 3-5
porcemi Cerstvé zeleniny a 2-4 porcemi
Cerstvého ovoce.

Pozor u maminek veganek, aby mély
dostatek zivin ve vlastni stravé. Ani
vyvazend strava u nich nepokryje do-
state¢né mnozstvi vitaminu B12. Ten je
tedy nutné suplementovat formou po-
travinového doplriku. Omega 3 mastné
kyseliny ziskate prijmem 1-2 Izi¢ek Iné-
ného oleje denné, pozor viak na jeho
teplotu. Omega 3 mastné kyseliny jsou
citlivé na zahfati, takze je treba je po-
uzivat do saldta a pfi pripravé syrové
stravy.

PITNY REZIM KOJICi ZENY

Kojici matka by méla vypit denné ale-
sponn 2-3 litry vhodnych tekutin, za
které povazujeme kvalitni pitnou vodu
(ideadlné neslazenou), minerdlni vodu
se slabou mineralizaci, neslazeny caj,
mlé¢né ndpoje nebo vodou redéné
ovocné stavy. V horkych dnech viak ne-
zapomerite toto mnozstvi jeSté navysit.
Pokud si maminka dopfeje rada kvalitni
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Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinuta, aby poskytovala intenzivni péci
o bradavky pro kojici matky. Pfipravky maji okamzity utiSujicin ucinek, optimalizuji stav
pokozky, redukuji otoky a zabranuji infekcim. Multi-Mam Lanolin je produkt uréeny
k ochrané namahanych a citlivych bradavek kojicich matek.
Multi-Mam Balm nahrazuje a dodava pokozce pfirozené mazivo, které je kojenim od-
strariovano. Nemaji zadnou prichut ani vuni, jedna se o pfirodni produkty, které nemu-
seji byt predkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se mizou pouzivat kdykoli béhem
celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pred kojenim.
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kdvu, méla by se omezit na maximalné
2-3 kavy za den. U bylinnych ¢ajd méj-
te na védomi, Ze aktivni latky z bylin se
dostavaji do matefského mléka, pozor
tedy na vhodny vybér!

PREVENTIVNE PROTI
KOLICE A ALERGIIM

Je chybou, Ze znacnd ¢ast maminek
hned po porodu nasadi dietu, ze které
vyfadi potencialni potravinové alerge-
ny a nadymavé potraviny. Toto opatreni
je uplné zbytecné, protoze kazdé dité
je jiné a velmi snadno vypozorujete,
co pravé vasemu miminku nevyhovuje
a stravu pripadné upravite dodatecné.
To, jak miminko reaguje na vasi stravu,
poznate se zpozdénim cca 10-12 hodin.
Mdzete si v prvnich tydnech vlastni ji-
delnic¢ek zapisovat a pripadné nevyho-
vujici potraviny pak nahradit jinymi,
vyzivové stejné hodnotnymi.
JI'DELNI'CV'EK KOJIiCi ZENY:
SHRNUTI

Kdy: Od narozeni ditéte ideadlné do
2 let véku ditéte, pokud tou dobou stale
kojite.

Co: Vitamin D, vapnik, zinek, Zelezo,
kyselina listova, jod a vitamin B12.
Pfiprava: Zmapujte si svaj obvykly pfri-
jem energie a v dobé kojeni ho navyste
0 300-500 kcal denné.

Denni jidelnicek:

e 1-3 porce bilkovin za den (mlé¢né
vyrobky - nizkotu¢né ¢i zakysa-
né, libové maso, nebo tfeba vejce
a lusténiny)

e 5-6 sacharidovych porci za den
(pecivo, brambory, téstoviny, ryze,
v nejlepsim pripadé celozrnné)

e navySeni prospésnych omega 3
mastnych kyselin z ryb a vhodnych
rostlinnych olej

e 3-5 porce cerstvé zeleniny a 2-4
porce Cerstvého ovoce.

e  2-3 litry vhodnych tekutin - ne-
slazend, slaba minerélni voda, ne-
slazeny caj, mlé¢né napoje nebo
vodou fedéné ovocné stavy, maxi-
malné 2-3 kavy za den.

Tajny tip: Rozhodné pfi kojeni nemy-

slete na diety a radéji nez na mnozstvi

se zamérte na kvalitni stravu plnou vi-

taminG a minerald

TO NEJLEPSi PRO MIMINKO
V zdvéru se pojdme podivat, co je ne-
lepsi pro miminko ve chvili, kdy mamin-
ka prestane kojit.

Vedou se debaty, kdy zacit s podavanim
nemlécnych prikrm0. Néktefi odborni-
ci udavaji od konce ctvrtého meésice,
nékteri odbornici doporucuji jesté dva
mésice pockat.

Postupujte krok po kroku. Za¢néte ide-
alné zeleninovymi prikrmy v podobé

pyré. Miminku zachutnaji bataty, mr-
kev, brambory, postupné muzete prida-
vat cuketu, dyni, pérek ¢i kvétak.
Druhym krokem je pak rozmixovat
maso. Zvolna muizete priddvat néjaky
sacharid v podobé obilovin, téstovin,
vlocek, ryze. Stejné tak lze zarazovat
vlockové, ryzové, obilné kase. Je ale
dobré se poradit s pediatrem a dat na
jeho doporuceni.

DuUsledné viak sledujte, co miminku
zpUsobuje potize ¢i intoleranci. Proto
je vhodné kazdy druh ovoce, zeleniny
atd. dva tfi dny testovat, nez zaradite
dalsi pokrm

6. MESiCU

Vedou se debaty, kdy zacit s podavanim
nemlécnych prikrm0. Néktefi odborni-
ci udavaji od konce ctvrtého meésice,
Simona Lazzari doporucuje jesté dva
mésice pockat. ,,Maminky ucim, Ze si
déti zacinaji privykat na nemlécnou
stravu a prikrmy s koncem sestého mé-
sice. Mam k tomu mnoho ddvodd. Ve
Ctvrtém mésici dité nemd jesté casto
stabilni hlavi¢ku, vzprimovani v sedu
mu skodi z hlediska budouciho drzeni
téla, povolené brisko i zada, hlavicka je
tézka a télo jesté neni na vertikalizaci
pripravené. Nebyva jesté souhra ruka —
usta - oko, jazyk v ustech jesté nemusi
dokonale plinit funkci pro tuzsi sousta,
je to vse otazkou vyzrani a vyspélosti,
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tréninku a jistého druhu odolnosti
a miry zvédavosti i vile k experimen-
tovani. Kazdé dité je jiné, pro nékteré
muze ukonceny ctvrty mésic byt vhod-
ny pro pomalé kracky, pro jiné to bude
prilis brzy, vystrasi je to a pak to maze
vést ke sloZitéjsimu presvédcovani i ke
zpoZdéné konzumaci prikrmd,” podo-
tyka Simona Lazzari.

signaly, je tady prso, maminka, mnoho
emocnich zalezitosti. Neni to jen o vy-
zivé. Samoziejmé jsou déti, které to
zvladnou drive, ale nékteré ne, presto
jejich maminky se chtéji podridit tomu
trendu zadit s prikrmy brzy, to dité pak
odmita jidlo a boji se, protoze ma Spat-
nou zkusenost a ma strach, ze se bude
opakovat,” vysvétluje Simona Lazzari
své davody s tim, Ze pevnd strava je
otdzka procesu. Ze za¢atku doporucuje
podavat rozmixované, fidsi, tekuté&jsi.
Postupné, jak se s tim dité popasuje,
pridavat hrudkovitéjsi az jen lehce pro-
mackané.

Lakta¢ni poradkyné Simona zdaroveri
doporucuje postupovat krok po kroku.
Zacnéte idedlné zeleninovymi prikrmy
v podobé pyré. Miminku zachutna-
ji bataty, mrkev, brambory, postupné
mUzete pridavat cuketu, dyni, poérek
¢i kvétak. , Tyto déti se jiz pohybuji po
brisku, a tak nefesime nadymani. Urcité
Jje potésite Cervenou fepou, Spenatem,
oblibeny bude fenykl, protoZe ho dité
znd z briska a z ¢aja na zacatku kojeni,”
fika Dula Simona Lazzari.

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

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

Za nevhodné povazuje sladidla, ofisky,
soli, med, seminka, bilek, morské plody
a prazdné kalorie. Pravé sl je castym
nesvarem nejen maminek, ale celé nasi

spolecnosti. Jsme zkratka presoleni.
~Pokud maminky kupuji hotova jidla
a ddvaji détem jist z vlastnich talird,
maji mnoho soli. Jsme zvykli hodné so-
lit. Ale nastésti jsou maminky vétsinou
disciplinované a mirné solit zacinaji aZ
od jednoho roku miminka. Pokud je
détem nabizeno néco v podobé kon-
zervovanych pokrmd, uzenin, uzenych
syrd, hranolek, bramburek, pak je to
problém,” podotyka Simona Lazzari.

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

1 AZ 3 ROKY

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

Jakou strukturu by méla mit détska jid-
la? | to je podle duly individualni a za-
lezi na jejich schopnostech. Néktera mi-
minka potfebuji jeSté v osmém mésici
mit vSe dohladka umixované, jiné déti
po dvou tydnech od té doby, co dosta-
ly prvni 1zicku, mohou mit hrudkovité.
V3e byste méla vypozorovat.

Casto se viak dostdvame do bojové

pozice. To kdyz détatko odmita jist. Co
s tim? Jak docilit toho, aby jedlo? , To je
velkd otazka za milion dolard,” sméje
se Simona Lazzari a radi:

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

POTREBY PRO KRMENI
DETi A MIMINEK

Pfed narozenim miminka je nutné mit
vie pfipraveno pro prvni mésice jeho
spokojeného Zivota. Proto neopomi-
nejte ani potreby uréené pro krmeni.
Nejraznéjsi détské lahve, hrnecky, sa-
vicky, hubicky a pribory by mély byt sa-
moziejmosti. Vybornym pomocnikem
pro viechny maminky je také ohfivac
lahvi, diky kterému se mléko snadno,
rychle a bezpecné ohreje. V nasi na-
bidce najdete i elektrické sterilizatory
vhodné pro odstranéni viech bakterii
z lahvi, pomocniky pro pfipravu pfi-
krm0 , détské jidelni Zidlicky a mnoha
dalsich jinych predmétd.

Foto: Shutterstock.com
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UKLIDNUJE

UDRZITEINE

NOVINKA

VYROBENQ

Z ViCE NEZ 93%

PRIRODNICH Suroviv
for Nature dudlik

Priroda uklidruje nejlépe. Proto k vyrobé nasich dudlikii NUK for Nature pouzivame vice

nez 98 % pfirodnich surovin*. Pevné casti vyrabime z udrZitelnych plastd. Prirodni

ptivod je nezavisle certifikovan. Mékka savicka je vyrobena z ¢istého pfirodniho kaucuku.
NUK for Nature ale neznamena, ze udrzitelnost kon¢i u dudliku. Od surovin az po vyrobu
vyuzivame obnovitelné energie - vSechny procesy optimalizujeme tak, aby byly Setrné
k Zivotnimu prostifedi a mély co nejmensi uhlikovou stopu. Dudliky balime pouze do
papiru s certifikaci FSC. Zakoupite na Notino.cz nebo v prodejnach Malvik.

*Tento plast je 100% spojen s obnovitelnymi surovinami. V souladu
s pfistupem hmotnostni bilance a certifikovan spole¢nosti ISCC PLUS.

NUK®

Rozumi zivotu.






Piiprava do S’ka@

Je to tady. Fo dvou mésicich votha a adevinek zase 6vzké vstavant, ikoly
a povinnosti. Jak zvlidnout piechod z uvolnéného wZimu a nastolit pevnyf
vad? Powadime vam.
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Dovolend nendvratné za nadmi, prazd-
niny se chyli ke konci a ze zazitka uz
zlstanou pouze vzpominky. Ted je ale
potieba zaméfit se na realitu vsed-
nich dnd, abychom do nového skolni-
ho roku vstoupili se vztyc¢enou hlavou
a v pohodé.

Prazdniny jsou od toho, aby se odpoci-
valo, maji prindset nové zazitky, radost
a uvolnéni. | vy jste jisté polevila, a tak
bude nutné dostat se zase do spravnych
koleji. Nejen dité, ale i vas samotnou.

Zacatek skolniho roku je bezesporu za-
téZova situace. A to nejen pro déti, ale
i pro rodice. Nez na né budete pfisné
naléhat se snahou ze dne na den na
né vyrukovat pevnou rukou, zadrzte.
Zkuste se vzit do jejich pocitd. Uvédom-
te si, jak bylo vam, kdyz jste se vrétila
z dovolené a musela naskocit do za-
méstnani. A to vase dovolena trvala ty-
den, moznd dva. Déti se vznasely dlou-
hé dva mésice.

POMALY ROZJEZD

Sama vite, jak je tézké zacit naplno
pracovat po ndvratu z dovolené. Také
jste pravdépodobné nebyla schopna
okamzité najet do pevného rezimu

a podavat super vykony. Pokud jste se
o to snazila, zfejmé jste po par dnech
odpadla vycerpanim. Je to tak? Po na-
vratu z dovolené se doporucuje vzit si
jesté dva dny volno na aklimatizaci.
V pripadé déti a jejich dlouhych prazd-
nin to plati dvojnasob.

Ndvrat z rdznych pobytl, at uz je to
dovolend, tdbor nebo prazdniny u ba-
bicky, planujte nejdéle tyden pred na-
stupem do Skoly. Dité bude mit cas se
postupné dostdvat do bézného rezimu.
Pomalu ho pfivykejte na ranni vstavani
a drivéjsi ukladani k spanku. Nejde to
ze dne na den. Jestlize celé 1éto pono-
covalo, tézko ho dostanete do postele
po vecerni¢ku. Jdéte na to pozvolna.
Treba kazdy den o patnact minut dfive.
Neni od véci poslat dité na priméstsky
tabor. Tam bude nuceno uz vstavat
dfive, bude mit pevny reZim, pfitom
se nebude citit, Ze ho nutite do prace.
Bude ho to bavit, bude se t&sit a novy
¢as ukladani k spanku a ranni vstavani
zvladne daleko Iépe.

POVINNOSTI

Jestlize mél va$ potomek celé dva mé-
sice volnou ruku a drzela jste ho od ja-
kychkoliv praci, at si ty prazdniny uzije,

postupné ho zase zapojujte do reality.
Pridavejte mu povinnosti, nechte ho, at
si uklidi pokoj, at vyfadi, co uz nebu-
de potifebovat, pfipravi si seznam, co
naopak potrfebovat bude (samoziejmé
ruku v ruce s vékem ditéte).

Nechte ho, at pomUze s pripravou sni-
dané nebo svaciny ¢i vecere, zapojte
ho do uklidu, do ndkupu pomtcek. Ale
pozor na urputnost. | s timto novym
rezimem zacnéte pozvolna, nejlépe
formou hry. Vafit se da zabavné, pfi
nakupu muzete vyhlasit: kdo dfiv najde
konkrétni véc, a i pfi uklidu pokoji¢cku
Ize zaZit legraci. Budte kreativni. Tre-
ba mu néco schovejte na dno Supliku.
A kdyz ho vyklidi, jesté zavyska radosti.

POMUCKY

Uz od poloviny prdzdnin na nas v su-
permarketech utodi reklamy na zaca-
tek skolniho roku. Sice nas obtézuji
a zehrame, ze nam nedopreji chvili
klid, ale zkuste je tentokrat poslech-
nout a nakoupit vSsechno v predstihu.
Na konci prdzdnin se casto dockame
jen prazdnych regdl a navic ve stresu
casto zmatkujeme, co Ze vlastné mame
poridit. Udélejte to tedy, kdyz mate cas
a klid. Pak uz jen dokupte, co vam chy-
bi, nebo co se aktualné vyvrbi.
Zorganizujte mu pracovni stul, Supliky
— dosud tam mozn4 vladl chaos. Ted by
uz mél byt poradek. Misto na uklada-
ni skolnich potreb, pomdcky, vie pre-
hledné. Zkontrolujte obleceni, z ¢eho
vyrostlo, co je potfeba dokoupit nové.

ZABRANTE TRAUMATUM
Aby konec prazdnin a zacatek Skoly
neprobudil v ditku trauma, nemluvte
o ni v tom negativnim. Vzdy se snazte
drzet optimisticky postoj. Pfipominejte
mu, co hezkého tam zazilo, co hezkého
ho ¢eka. Snazte se ho natésit. At uz na
setkani s Anickou, Honzikem nebo obli-
benou pani ucitelkou, nebo na zajmové
krouzky, nové zazitky i fakt, Zze uz zase
bude o néco dospélejsi. S tim souvisi
i to, Ze uz mu date vétsi zodpovédnost
a kdo vi, tfeba i vy3si kapesné...
Najdéte na dalsim Skolnim roce pékné
momenty, které vas cekaji. Udélejte si
konkrétni spole¢né plany, tfeba kazdy
mésic néjaky hezky zazitek — prodlou-
zeny vikend, nejblizsi prazdniny, vylety,
sportovni aktivity, zkratka cokoliv, na
co se budete té&sit.

INZERCE V¥



Mate doma predikolaka? Tyhle knihy jsou pravé pro vas!

Diagnostika ditéete predskolniho veku 2

Pokracovani edukativni publikace reaguje na nej¢astéjsi otazky tykaji- 'f!;&
ci se pedagogické diagnostiky a rozsiruje tematicky zabér prvniho dilu. \
Autorky vénuji velky prostor zejména diagnostice dynamicke, zameére-
né na proces uceni a podporu rozvoje kazdého ditéte. Zaroven nabizeji
velké mnozstvi aktivit pro napliovani jeho potreb. Chcete-li zjistit, co
dité umi ajak jej dale cilené rozvijet, je tato kniha uréena pravé pro vas!

y / Diagnostika ditéte predskolniho véku 1

Publikace je uréena predevsim ucitelkam MS a rodi¢tim. Pfinasi navod, jaké oblasti vy-
voje u ditéte sledovat, co by dité ve kterém véku mélo umét. Publikace je zamérfena na
sledovéani a rozvoj nasledujicich oblasti: motoriky, grafomotoriky, zrakového a slucho-
vého vnimani, vnimani prostoru a ¢asu, zakladnich matematickych predstav, mysleni
a feci, socialnich dovednosti, sebeobsluhy a hry.

Rozvoj zrakového vnimani

Publikace je urCena predskolnim détem k rozvoji zrakového vnimani a prevenci potizi
ve Cteni a psani plynoucich z nedostatecné zrakové percepce. Knizka se vénuje rozliseni
a pojmenovani barev, odliSeni tvar(i prvkd. V knize jsou zahrnuta cviceni z oblasti zra-
kové diferenciace, zrakové analyzy a syntézy, zrakové paméti, rozliseni figury a pozadi,
rovnéz také cviceni k rozvoji o¢nich pohybd.

Mezi nami predskolaky pro déti od 4 do 6 let

Publikace je uréena détem k provéreni jejich znalosti, schopnosti a dovednosti pred na-
grafomotoriky, zrakového vnimani, feci, sluchového vnimani, prostorové a pravo-levé
orientace, vnimani ¢asu a zakladnich matematickych predstav. Kazda strana obsahuje
motivacni pfibéh pro déti a vysvétleni Cinnosti a jejiho cile pro dospélé.

Orientace v prostoru a case pro déti od 4 do 6 let

Pracovni sesit je urcen détem ve véku 4 az 6 rokll k rozvoji Casové orientace a prevenci
potiZi ve Cteni, psani, matematice a obtizi v ziskavani studijnich dovednosti plynoucich
z nedostatecné rozvinuté ¢asové orientace, vnimani posloupnosti a naslednosti déju,
organizace Cinnosti. Kazda strana obsahuje motivacni pfibéh, pracovni, ilustrovany ma-
terial pro déti a dale instrukce pro dospélé s uvedenim cile ¢innosti.

Vsestranna priprava do Skoly

VSestranna priprava do skoly je nepostradatelnym pomocnikem pro budouci prvia¢-
ky, nez zasednou do Skolnich lavic. Publikace obsahuje uceleny systém predskolni pri-
pravy, ktery se sklada z pracovnich listl pro déti a metodického navodu pro dospélé.
Pracovni listy jsou zaméreny na podporu vyvoje schopnosti a dovednosti pro rozvoj
mysleni ditéte a také tvori predpoklady k UspéSnému zvladnuti ¢teni, psani a pocitani.

www.albatrosmedia.cz
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Zda se vdm, Ze s koncem prazdnin za-
¢ina dité trpét nechutenstvim, bolestmi
bficha, vidite na ném strach? Zpozorné-
te. Zajimejte se, zda se néceho neboji.
Mélo tfeba konflikt se spoluzaky? Ne-
dafilo se mu v matematice? Obava se
pani ucitelky? Ptejte se, povidejte si,
rozebirejte situaci tak, aby ve vas citilo
podporu. Pomozte mu, pfipadné si po-
hovorte s uciteli a dejte si predsevzeti,
Ze nemusi byt nejlepsi, nemusi nosit
jednicky, ale mélo by ukazat, Ze se sna-
zi. Kazdé dité neni jednickar, i snaha se
pocita.

Nenechdvejte nic na dramatické rano.
Sama nejlépe vite, jak rychle ¢i pomalu
rano dokaze dité fungovat. A tak s nim
posledni dny trénujte. Vecer spole¢né
proberte, co bude rédno nasledovat, jak
bude probihat. Ve pfipravte vecer, at
mate vSechno po ruce. Zkontrolujte
aktovku, Skolni potreby, obleceni, pfi-
pravte svaciny. V den skoly si pfivstante
a nachystejte néjakou dobrou snidani.
At mu ten den zpfijemnite od samot-
ného rana. Zkuste z té spolecné snida-
né udélat pravidlo a ritudl. Je jasné, ze
denné asi nebudete smazit palacinky,
ale uz samotny fakt, Ze si sednete spo-
le¢né ke stolu a naladite se na novy
den, je k nezaplaceni.

ZpfFijemnéte mu prvni den

Vezméte zacatek skolniho roku jako
oslavu. Vyzvednéte ho ve skole, vezmé-
te do cukrarny, vyrazte do herniho cen-
tra, povidejte si, zahrajte si hry, pozvé-
te kamarady, pripravte jim program.
Usporadejte cosi jako jakysi détsky den.
V nékterych zemich se détem dava prv-
ni Skolni den kornout plny bonbénl
a dobrot. | u nas uz to neni nic neob-
vyklého. Pfipravte mu bali¢ek s néjaky-
mi laskominami nebo dareckem. Hned
pro néj ten start bude hezdi.

Pripravte mu chutnou svacinu, na kte-
rou se bude tésit. Dejte mu do kapsy
néjako drobnost, kterd mu udéla radost
a zpfijemni den. Date mu tak najevo, ze
na néj myslite. Zkratka ho podporte, at
na to neni samo.

Zeny matky byvaji skvélymi manazer-
kami. Vsak jste takovou manazerkou

rodiny. A tak je dobré mit o viem pre-
hled. Vyvéste na viditeIné misto roz-
vrh hodin, seznam a ¢as krouzkd, ale
i rozpis povinnosti. Sepiste, kdo, kdy
a kam potomky odvazi, kdo ma jakou
»sluzbu” na uklid apod. zda se vam to
prehnané? Udélejte to tak, jak citite
a jak vam vyhovuje. Ale vérte, zZe pev-
ny rezim a rad vam ulehdi praci. Méjte
pevny rezim, ale pamatujte i na prostor
pro pfipadné zmény. Nikdy nevite, co
se mUze prihodit.

Nastavte jasny denni rezim a toho se
drzte. Ale vyhradte v ném i prostor
na odpocinek. Bez néj to nejde, jinak
nebude schopné se soustredit, bude
unavené. Skvély je odpocinek aktiv-
ni — venku, v pfirodé, na hristi. Je na
vés, respektive na ditéti, zda mu vice
vyhovuje udélat si pracovni povinnos-
ti hned po navratu ze skoly a pak mit
volno, nebo naopak si nejdrive trochu
odpocinout a pak se vrhnout na praci.
Sama vite, kdy se Iépe koncentruje, zda
ho motivuje nadchdzejici hra nebo na-
opak hrani jeho koncentraci snizi a pak
se nedokdaze dostat do varu.

Zajistéte klidné prostfedi pro domaci
ukoly. Vedte ho k samostatnosti. Nech-
te ho, at si pfipravi skolni tasku, oble-
¢eni i svacinu. A pak s nim vse zkontro-
lujte, ukazte, co udélalo dobre. Nechte
mu prostor pro sebe. NesnaZzte se mu
délat program od rana do vecera. Dejte
mu cas, at klidné jen lelkuje a zird do
stropu. | to je pro déti dalezité. Odpoci-
ne si, odebere se do svéta fantazie, snu,
nechte ho toulat se vlastnim svétem.

Nenechte dité, aby se v tom placalo sa-
motné. Budte tu s nim, podporujte ho,
motivujte. Ale netrestejte. Kontrolujte,
jak si stoji v pracovnich povinnostech.
Davejte mu moznost odpovédnosti. D&-
vejte mu také prostor pro sebe, nejen
o préci je zivot.

Nechte mu pozvolny rozjezd. Nevyza-
dujte po ném hned stoprocentni vyko-
ny. Kazdy den se sejdéte a povidejte si
o tom, co jste prozili. Nevyptavejte se
jen na znamky, ale zajimejte se, jak se
ve skole citi, co prozilo, zda ma nové
kamarddy... Ptejte se citlivé. Netlacte
na néj. Nikdy jeho svéfovani se nezne-
uzijte a nepouzijte proti nému. Jeho

starosti nebagatelizujte. Nechte ho
mluvit, nepfedjimejte.

Sama znate své dité nejlépe. Pokud to
neni studijni typ, nesrazejte ho vétami
typu: Nic neumis, za nic nestojis. Nedri-
lujte, nepoucujte, neukazujte, Ze ten
a ten je lepsi. Vzijte se do néj. Podivejte
se na problém jeho o¢ima. Je jasné, ze
kdyz mu néjaky predmét nejde, tak ho
nebude bavit. Naopak se zamérte na
to, co mu jde, v ¢em je Uspésné, co ho
bavi. Tim zacnéte a na tom stavéjte.
Motivujte ho na snahu, ne na zndmku,
kterou stejné nemuze nesdhnout. Lat-
ku mu nastavujte individualné, ne po-
dle skolnich tabulek. Stahlo to ze ctyr-
ky na trojku? To je preci bajecné. Pristé
to maze byt dvé minus, nebo dokonce
dvojka?

Pfipravte se na to, Ze jak se dostane
do 3kolniho kolektivu, zase prijde vina
nemoci. Pocitejte s tim, Ze kdykoliv
mUze ochofet a snazte se mit jakysi
zalozni plan, kdo s nim pfipadné zlsta-
ne doma, jak vie usporadate. Posledni
dva roky nas dostatecné potrénovaly.
Podporte jeho imunitu. At uz jsou to
vyzivové doplriky, hlavné viak dostatek
ovoce, zeleniny, dbejte na plnohodnot-
nou zdravou stravu, lehké otuzovani,
pobyt venku, v pfirodé, dostatek po-
hybu.

Dejte se do pohody. | vy sama. Emoce se
prenaseji a kdyz budete vystresovana,
bude vydésené i dité. Zameditujte si,
uvolnéte se a téste se, co nového vam
Skolni rok pfinese. Vzdyt to vase mrné
zase povyroste, nauci se nové véci...
Najdéte na tom vSem i pozitivni véci
sama pro sebe. Vam sice za¢nou nové
starosti, na druhou stranu se vam jisté
ulevi. UZ nemusite planovat, kdo bude
dité hlidat, strachovat se, jestli zrovna
nezapalilo stoh nebo se nevyboural na
kole. Bude pod dohledem ucitell, vy-
chovateld, trenérl. A jesté ma zajistény
teply obéd. Docela prima, ne?

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE ¥






V4

Celiak ve Skobe .
Mte doma maléhe celiaka? Musi dvzet bezlepkovou dietu? A uz se kle-

pete huizou, jak s touto diagnézou zvlidne skolhi stiavovini? [ze to.
A dnes uz veelku v pohode.
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V prvni fadé vas uklidnime. Nejste v tom
sama. Dnes trpi celiakii nebo intoleran-
ci lepku mnoho lidi. Na to se pripravily
i stravovaci instituce. A tak jestlize se
vase ditko musi vyhybat glutenu, nezna-
mené to, ze nemUze chodit do skolni
jidelny. Nékteré jidelny zajistuji bezlep-
kovou stravu zcela automaticky. Jiné na
ni nejsou pfipravené. Je tedy potreba
zjistit, zda vdm ta vase vyjde vstfic.

Jaké mate moznosti?

Nez dité nastoupi do skoly ¢i do Skolky,
sejdéte se s vedenim konkrétni instituce
a popovidejte si o problému. Seznamte
je se zdravotnim stavem ditéte a porad-
te se, jaké jsou moznosti. Treba zjistite,
Ze pravé vase zafizeni je na podobné
véci pripravené. Pokud ne, hledejte al-
ternativa. SepiSte si seznam, ktery jim
predejte, aby védéli, co dité nesmi ani ve
stopovém mnozstvi. Vyznacte ty potra-
viny, v nichZz by ¢lovék gluten necekal.
Pozadejte je o osvétu mezi détmi i zvy-
$eny dohled nad tim vasim.

Dlkladné a srozumitelné s ohledem na
jeho vék také situaci rozeberte se svym
potomkem. Preci jen to pro néj bude
zkouska. Nyni jiz za své jednani a na-
sledné zdravotni dusledky nese sam cast
odpovédnosti. A Ze kolem né&j bude la-
kadel. Tu nékdo pfinese do 3koly paml-
sky, tu mu jiny nabidne kola¢ apod. Dité
tedy musi pochopit, proc¢ to a to nesmi.

Aby se viak necitilo vykorenéné z kolek-
tivu, peclivé mu pripravujte alternativu.
At neni osizené. Upecte mu dort z né-
jaké alternativni mouky, udélejte mu
toust z bezlepkového peciva, pripravte
domaci zmrzlinu.

Je to asi nejcastéjsi forma, kterou ma-
minky fesi stravovani celiaka. Uvafrite,
date do krabicky a predate kucharkam
¢i personalu, ktery jen zajisti, Ze ho vase
ditko dostane na talif. Vyhodou je, ze
vite, co presné svému ditéti pfipravuje-
te i jak to pripravujete. Mate jistotu, Ze
strava neni kontaminovana napftiklad
nevhodnou Upravou ¢i pouzitim stejné-
ho prkénka, na kterém se pred tim kra-
jelo pecivo. Zkratka mate jasny prehled.
Na druhou stanu musite denné varit,
pfipravovat jidlo do krabicek a dité ho
nedostane Cerstvé. Bud ho bude jist stu-
dené nebo ohfivané.

Pokud se domluvite s kucharkami, tfeba
vam vyjdou vstfic a uvafi pokrm z vami
dodanych surovin. Abyste jim nezté-
Zovala praci, méla byste se predem se-
znamit s jidelnickem. Pokud budou mit
k obédu jidlo s lepkem, vy mizete do-
nést vhodnou alternativu, z které vytvo-
fi porci pro vaseho celiaka.

Jestlize se chystate do restaurace, i tam
mUzete vzit celiaka. Pfi vybéru jid-
la z menu hledejte ve vyctu alergent
Cislo 1. Tim se totiz oznaluje pravé le-
pek. Presto je dobré ciSnika upozornit,
Ze mate celiakii. Pro jistotu. Navic vdm
muze poradit jinou vhodnou alternati-
vu.

Co pouzivat

Podle statistik celiakt v nasi spolecnosti
pfibyva. Tomu se mnoha stravovaci zafi-
zeni prizpUsobuji a nabizeji alternativni
jidelnicek. Pro celiaka je opravdu zdsad-
ni drzet predepsanou dietu. Jinak mu
hrozi prajmy, kfece v bfise, hubnuti, na-
fouklé bricho, plynatost a dalsi vazné;si
potize...

Jak pFipravovat ditéti svaciny nebo
obédy do skoly?

Bezlepkové pecivo - aby se ditko neciti-
lo odstréené a uplné jiné, nez jsou jeho
spoluzaci, mélo by mit moznost zakous-
nout se do podobné svaciny. Klasické
pecivo nahradi to bezlepkové. Nevyho-
dou je, Ze je mnohem draZsi, ale tfeba
se ¢asem naucite péct vlastni z nékteré-
ho druhu alternativni mouky.

Svacinu ¢i obéd mUzete pripravit z pfi-
rozené bezlepkovych potravin. Z ¢eho
vybirat?

OBILOVINY - | mezi obilovinami jsou
takové, které neobsahuji lepek. Mezi né
patfi ryze, jdhly, pohanka, quinoa, ama-
ranth, tapioka... | v nich se vSsak maze
objevit tfeba ve stopovém mnoZstvi.
A to v pfipadé, Ze se zpracovavaly tam,
kde zpracovdvaji i obiloviny s lepkem.
Proto pozor a dUsledné ¢téte informace
na obalu.

ZELENINA a OVOCE - zelenina i ovo-
ce jsou bezlepkové. Pozor viak na jejich
zpracovani. Tam se vdm muUze lepek
vloudit. Napriklad v pripadé konzervo-
vanych, susenych ¢ mrazenych vyrobka.
MLEKO - lepek v mléku? Zda se to
jako bldhovost a v prirodnich mlé¢nych
produktech by se opravdu vyskytovat
nemélo. Jenomze jejich rdizné ochuce-
né varianty, zmrzlina, syrova omacky ci
mozna trochu necekané i taveny syr mo-
hou byt zdrojem lepku. Z mlé¢nych pro-
duktd se neni tfeba obdavat masla, sme-
tany, pfirodnich syrd ¢i bilého jogurtu.

MASO - pokud si date kvalitni grilova-
ny steak, neni se ¢eho obdvat. Ovsem
pokud si ho nalozZite do marinady, pak
s ni musite zachazet obezretné. Ty kupo-
vané skute¢né mohou obsahovat lepek.
A tak si ji radéji udélejte vlastni. Vyhy-
bejte se také uzenindm, i ty obsahuji
gluten. Ten se mlze objevit i v mletém
masu, slaniné nebo Sunce.

LUSTENINY - ty si mdzZete dopfavat ho-
rem dolem. Dodaji vdm bilkoviny a jsou
pfirozené bezlepkové. Sméle tedy do fa-
zoli, ¢ocky nebo hrachu. Chutna je také
cizrna nebo séja.

PRO VEGETARIANY - jestlize nejite
maso a kupujete si jeho alternativy, pak
pozor. Seitan se vyrabi z pseni¢né bilko-
viny. MUzete si ale doprat sojové maso,
tofu nebo vynikajici tempeh.

DOCHUCOVADLA - uz zminéné mari-
nady, ale také sojova omacka, korenici
smési, kecup, sladovy sirup, na to vsech-
no pozor. Zkontrolujte etiketu i v pfipa-
dé majonézy ¢i ochucenych olejd.

Text: Michala Jendruchovsa,
foto: Shutterstock.com
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Mate piice nad hlavu? Nevite, co diiv a cheete udiZet
domdcnost v /miéd/w? Neni nutné se stihat. Polidte si pas
vychytivek, ktesé vim usetii cas i eneigii.
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Rozvést déti na krouzky, odskocit na
nakup, vyzvednout je z krouzku, dopla-
zit se domu, uklidit, udélat s nimi tkoly,
mezi tim vafit vecefi, kontrolovat skolni
povinnosti a abyste rodiné udélala ra-
dost, jesté upéct kolac. Znate to?

| kdyZz se zda takové tempo nemozné,
my Zeny to dokdZzeme. Pak sice padne-
me vycerpanim, ale druhy den jedeme
nanovo. A to jsem ani nezminila onéch
osm hodin v zaméstnani. Jak si tedy
usnadnit Zivot? Neni to tak slozité. Dnes
nastésti existuji baje¢ni pomocnici.

S nostalgii vzpomindm na dobu pred
néjakymi triceti lety, kdy jsem sobo-
tu co sobotu vecer s maminkou pekla
babovku, aby byla v nedéli na snidani.
Jesté ted citim, jak mé pak bolela ruka,
kdyz jsem ruc¢né, v pocinovaném kotli-
ku po babicce, Slehala osm bilkd do tre-
ného tésta. Dnes? Chtéla bych potkat
Zenu, ktera tohle jesté déla tradi¢nim
zpusobem. Sleha¢ je b&znym vybave-
nim snad kazdé domacnosti. Mnohé
pekarinky jdou o level vys, ty si poridi
rovnou multifunkéni roboty, které za
vas udélaji prakticky vsechno.

Timto zplsobem mulzeme projit mist-
nost po mistnosti. Je na vas, do jaké
miry chcete prenechat praci ,umélému
clovéku” a do jaké miry se s ni hodlate
lopotit sama.

Jediny pfistroj, pfitom nepreberné

moznosti.

mnozstvi Uvari, upece,
usmazi, ugriluje. Dokaze toho mnoho
daldiho. Nejen ze udéla spoustu prace
za vas, ale Ize v ném pfipravit i velmi
zdravé pokrmy a to za zlomek ¢asu. Jen
nastavite potiebné predvolby a maze-
te se vénovat vlastnimu programu. Vy-
hodou je, Ze nahradi i dalsi spotrebice,
a tak mate nékolik produktl v jednom.
Nezabere moc mista a vdm postaci je-

den hrnec na vsechno.

Dnes uz nemusite piglovat po podlaze
a smycit pod posteli. Sta¢i naprogra-
movat roboticky vysavac a zatim si dat
nohy nahoru a popijet s kamaradkou
kavicku. Roboticky vysava¢ ma zabu-
dovanou navigaci, senzory, dokaze se
vyhnout prekazkam a vycistit podlahu
i tam, kam byste se jen obtizné dosta-
vala. Poradi si s psimi chlupy, zvladne
plovouci podlahu i dlazbu, nékteré umi
vycistit i koberec. Dokéze ,chodit” po
schodech, a to diky senzoram, které za-
brani padu. Nabiji se v nabijeci stanici

a je velmi Usporny. SeZenete i modely
se zabudovanym mopem.

Kdyz uz jsme u toho vysavani, tenhle
drobny pomocnik se hodi mit po ruce.
Je skvély napfiklad pro uklid automo-
bilu ¢i drobnych ploch, gauce, potaht
apod. Dnes uz vas zadné drobky v se-
dacce nerozhodi. Funguje na baterie,
je lehky a snadno se s nim manipuluje.

Pokazdé pripalite ryzi, protoze odbi-
hate, abyste stihla jesté tohle a tohle?
S ryZovarem se vam to uz nestane. Elek-
tricky hrnec, ktery pfipravuje pokrmy

v pare, vam zajisti vitaminy a skvélou
chut. Vy jen dodate potfebné mnozstvi
vody, zapnete a hrnec pracuje za vés.
Takova ryze bude prosté top.

Zvladne prakticky viechno, a tak se ne-
nechte zmast jeho ndzvem. Polévka je
jasna, ale co tfeba presnidavky nebo
smoothie? Staci do néj ,, nahdzet” suro-
viny a nechat vafit. Pak uz mazete rov-
nou mixovat a pfipravit tfeba dokonaly
krém.

Milujete kvalitni kdvu z vytfibené ka-
varny? Udélejte si ji doma. Starite se
amatérskym kavovym baristou. Staci
si poridit dokonaly kdvovar, ktery dnes
byva uz soucasti bézné domacnosti. Je
na vas, zda investujete do automatické-
ho kavovaru, ktery za vas i umele kavu,
pfipravi mnozstvi raznych kavovych de-
likates, nebo si poridite aparat na kapsle.
Vse je na vasich preferencich.
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Mnozi lidé dnes maji viechno v domac-
nosti na dalkové ovladani. | to vam usetfi
spoustu casu. Poridite-li si jesté hlaso-
vého asistenta, nemusite uz opravdu
témér nic. Hlasem ovladate a davate
pfikazy. Ztlumi televizi, zhasne svétla,
pusti hudbu apod. Stadi stahnout apli-
kaci a pak uz jen podavat prikazy.

Zdrava snidané plna vitamind, osvézu-
jici odpoledni drink... Trendem dnesni
doby jsou cerstvé freshe, smoothie
a stoprocentni dzusy. Udélejte si je
doma, at mate jistotu, co do nich davate.
Spotrebujete ovoce, zeleninu, ziskate
maximum vitamind a zdravi prospés-
nych latek. To vie za par minut.

Klasickd Zehlicka je klasickou vybavou
kazdé domacnosti. Ale mate uz svlj na-
parovac? Je to velmi prakticka véc. Diky
pare vyhladi vSechno, at uz je to hed-
vabi ¢i tézké textilie. Ted uz zadné za-
hyby. Mdme na mysli parni generatory,
které jsou opravdu revolu¢nim pfristro-
jem. Zakladem je velké mnozstvi pary,
kterou vytvofi. Diky tomu se dostane
opravdu hluboko, a tak velmi rychle

""'---""-

dosdhnete precizniho efektu.

Milujete domadci téstoviny? Jejich chut
se s témi kupovanymi nedd srovnat.
Ale kdo by se s nimi krajel, ze? Neza-
pomenu na moji babicku, kterd zru¢né
a rychle pokréjela tak dokonalé nudli¢-
ky, Ze prechazel zrak. Dnes si mizeme
praci velmi usnadnit. Strojek udéla vse
za vas. Je na vas, zda chcete Siroké nud-
le, tenké nudlicky nebo lasané. Tohle
vsechno strojek dokaze.

Kde jsou ty casy, kdy nase babicky praly
na valse. Mate-li radi nostalgii, sméle
do toho, ale modernim Zzendm (¢asto
nestaci ani , obycejné” pracky. Poridte
si jejich chytrou variantu spole¢né se
susickou. Vypere, ususi, vy musite jen
srovnat a ulozit do skfiné.

TypG tzv. smart pracek je mnoho. Staci
pfipojit chytry telefon, stahnout aplikaci
a vyuzivat takové funkce, které snad
i odpurkyni prani budou bavit. O nic se
nestarate, vse ovladate mobilem a ten
vas nasledné upozorni, Zze je hotovo.
Sotva pracka dopere, prihlasi se o slovo
susicka, ktera sama vyhodnoti, jak ide-
alné susit pravé vyprané pradlo. Funk-

ce vam ukazi, kolik jste spotfebovala
vody, energie, zda se nékde neobjevil
problém apod. Takové prani je vazné
hracka.

Také vas rozciluje partner nebo déti,
kdyz otevrou lednici a ziraji dovnitf, nez
zjisti, na co maji chut? S dokonalou ver-
zi chytré lednice se to uz nestane. Zabu-
dované vnitini kamery vam poskytnou
skvély prehled. Upozorni vas také, zda
uz nékteré potraviny nejsou proslé. Né-
které lednice vam zajisti i hudbu pfi va-
feni, jiné nabidnou konkrétni recept na
pokrmy z toho, co v ni chladite. Zkratka
ledni¢ka uz neni jen jakasi krabice na
chlazeni potravin, je to skvéla partacka
do domacnosti.

Patfite-li mezi vytizené Zeny, nebo pro-
sté chcete mit i ¢as sama pro sebe, co
se tfeba poohlédnout po pomocnici
v doméacnosti? Neni potfeba se stydét,
prenechte ji svou praci a sama se vénuj-
te sobé, détem, rodiné. Uzivejte si vza-
jemnou pfitomnost a Cerpejte energii.
Rodina je totiz nejvic.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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136 stanic mate na 10 dni jen za 1 Kc!

Sledujte své oblibené televizni porady kdekoli a kdykoli mate chut. Doma, na
chaté nebo u more a klidné aZ 30 dni zp&tné. Navic s balickem HBO jako darek.
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Zkuste Lepsi.TV i s balickem HBO
na 10 dni jen za 1 K¢ a budete
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Dlouhd letni dovoleni za ndmi a ndm z fvaji jen vzpominky. Jak wida

byste si jeste nejakyf pobyt s wodinon dopiiala, ale nezbijva cas? Konec

léta neznamend konec zaZitkd. Vypravte se tieba na prodlouZensy vi-

kend. Za pdv dnit stihnete odpocinek i spoustu doGrodmZstvi. Jen to
stihnéte jeste /ﬁ@d koncem Sezék{y.
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V |été jste si uzivala a dovadéla s dét-
mi u mofe a ted stale prohlizite fotky
a vzpominate? Pritom i ditka Skemraji,
Ze by rdda néco podnikla? Sbalte batoh
a vypravte se s détmi na vylet. Idedlné
s pfenocovanim. Poradime, jaké vybrat.

NA ZAMEK

Touzi vase dcera po korunce a dlou-
hych Satech? Sleduje rada pohadky?
Dopfrejte ji pfimo pohddkovy pobyt na
zdmku. Postel s nebesy, snidané do po-
stele, tam se bude citit jako skute¢nd
princezna. Mnohé zamky nabizeji noc-
leh i s romantickou vecefi. Vyzkousejte
si i s partnerem, jak se asi citili Slechtici
na svém letnim sidle.

Muzete zvolit pohodlnou variantu
nékterého ze zameckych hoteld. Na-
bizeji veskeré rozmazlovani, hyckani,
romantiku... Ale mizete se vypravit
i na dobrodruznéjsi cestu, na klasicky
zdmek nebo dokonce hrad, kde se béz-
né prochdzeji navstévnici. To uz se bu-
dou vase déti skutecné citit jako hradni
pani. Pfes den se mohou prohanét po
parku, v labyrintech, v oborach a tfeba
v noci potkaji i bilou pani nebo bezhla-
vého rytire.

BLUDISTE

Pojdte trochu bloudit. Déti to miluji.
Jestli patfite mezi ty, ktefi se bez mapy
nebo navigace ztrati snad i doma,
pak se v bludisti mUzete potrénovat.
A predstava, Zze na chvili ztratite své
déti, samoziejmé v bezpecném prostre-
di, neni zas tak Spatna, ze?

V bludisti se zabavi déti i dospéli. A ze
jich je u nds pestrd skala. At uz je to
bludisté zrcadlové, mnoho jich vznika
prirodnich. Néktera byvaji soucasti za-
meckych parkd, jinde vybudovali doko-
nalé bludistarium. Vyzkousejte si bludi-
$té kamenné, drevéné, vodni, cihlové,
buxusové, svételné nebo dokonce i 3D
bludisté...

Sdilejte tak s détmi dobrodruzstvi
a zazijte naslednou radost ze shledani
a z toho, Ze jste nasli cestu k cili.

CERT HO VEM...

Co prozit prodlouzeny vikend s mra-
zenim v zadech? Vypravte se za Certy.
Do pekla nemusite jen na sv. Mikula-
e, ale v pribéhu celého roku. Certy
potkate v Certoviné. Pé&tipatrova splet
tajemnych chodeb vas vnese dvandct

metrd hluboko. Déti se podivaji, co se
vafi v pekelné kuchyni, nahlédnou do
Certovské skoly a kdo vi, mozna skonci

v mucirné.

Jesté v fijnu, pred zimni prestavkou,
mUZete navstivit muzeum ¢ertG v Usté-
ku. Nechte si tfeba zvazit dusi. Nevérni-
ci se dostanu do klece a tfeba potkate
i satanase. Kazdopadné tohle je uni-
katni misto s pestrou skalou vytvarnych
dél na certovské téma.

V Kadani si na své prijdou vSechny ca-
rodéjnice. Pravé jim je vénovano zdejsi
muzeum, které mda k tomu certovské-
mu velmi blizko. Spojuje je jméno za-
kladatele, vytvarnika Jaroslava Stej-
ného. Do pekelnych sklepl se mlzete
dostat ve Zluticich. Podzemni chodby
najdete pfimo pod historickym cent-
rem a v Doksech Ize bloudit labyrintem
strasidelnych pohadek.

MINIGOLF

Jako mala jsem milovala stolni mini-
golf. Méli jsme ho doma a pidi nara-
dickem hrali tuto miniaturu. Venkovni,
opravdovy minigolf uz vyZzaduje vétsi
zru¢nost, pohyb, koncentraci a trpéli-
vost. To vie si vade ditka natrénuji.

Tahle miniaturni verze klasického gol-
fu se hraje na specidlnim hfristi. Médni
trend k ndm prisel z Ameriky, kde se ve
tricatych letech zacal provozovat jako
doplnék pro ty, ktefi trénovali klasicky
golf. Dnes je oblibeny u déti i dospé-

lych. Vyhodou je, Ze se u néj stmelite
celd rodina.
Oblibenou atrakci najdete v kazdém

vétsim mésté ¢i rekreaénim rezortu.
Stadi si jen vybrat, pfipadné otestovat,
kde ho maji nejlepsi.

ROZHLEDNY

Ach ty krasné vyhledy. Nase krajina je
tak nadherna a malebna. Proto mame
v CR tolik rozhleden a stale vznikaji
dalsi. Nékteré jsou uplnymi architeko-
nickymi dily, nékteré maji velmi origi-
nalni vzhled, jinym postaci jednoducha
konstrukce... Tusili jste, Ze u nds mame
vice nez 600 takovychto vyhlidek? Kaz-
dy kraj jich nabizi pestrou skalu.
Najdete u nas rozhledny dievéné, zdé-
né, zelezné, ale i hradni ¢i méstské
nebo radni¢ni véze. A co potom véz
zamecka? Vybirat muzete také podle
NEJ. Dlouho nejvyssi rozhlednu - Ziz-
kovskou véz se vymi 216 m preddila
prosklena vyhlidka s ochozem na vézi
Elektrarny Ledvice. Nachazi se ve vysce
144 m. Zatimco vyhlidka Zizkovské véze
v ,pouhych” 93 metrech.

Pokud byste se chtéli vypravit na nejvy-
e polozenou rozhlednu, pak si vyslap-
néte na Pradéd. Naopak nejnize polo-
Zena je Romanka u Hrubého Jeseniku
na Nymbursku. Pfesto z ni uvidite az
do Krkonos, na Jestéd nebo Kozéakov.
A co trochu kuriozit? Udélejte si vylet
na nejmensi ¢eskou rozhlednu. Je to,
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jak jinak, nez Cimrmanova u obce Nou-
zov. Jak je vysokda? Vyska je dokonce
zapornd, a to — 0,15 m. Hledat ji musite
v doliku.

Déti skvéle zabavite tim, ze budou po-
¢itat schody. Ktera jich ma nejvic?

STEZKY KORUNAMI
STROMU

Nebavi déti slapat do schodl? A na kla-
sickou rozhlednu je nedostanete? Pak
stezka korunami stroma je skvélou vol-
bou, kterou neodmitne snad zadné ro-
batko. Dnes jsou velmi médni a po celé
republice jich najdeme hned nékolik.
Muzete je objet vSechny a prodlouzeny
vikend vzit jako velkou vypravu. At déti
hlasuji, ktera stezka je uchvatila nejvic.
Stihnéte to jesté nez pfijde zima.
Muzete cestovat z Krkonos, pres Ji-

zerské hory, Dolni Moravu, na Lipno,
Pustevny, ale vypravit se muzete i za
hranice. Pfi cesté vzhlru se déti dozvi
spoustu zajimavosti, vylusti hadanky
a dold se c¢asto mohou svézt toboga-
nem. To je panecku zazitek.

PO STQPACH FILMOVYCH
HRDINU

Objevujte s détmi mista, kde se tocily
vase oblibené filmy a pohadky. Vyprav-
te se do Ceského raje, kde lumpadil
maly Vasek, kdyz ve filmu Jak dostat
tatinka do polep3ovny zdolaval skaly.
Nebo se podivejte, kde se tocila pysna
princezna, vezméte déti na Panskou
skalu. Mnoho pohadek se tocilo také
na Bouzové, napfiklad O princezné
Jasnénce a létajicim Sevci, Dvanact mé-
sickl, Arabela se vraci atd. Na Karlstej-

né se vnesete do doby Kala IV, kterou
skvéle zpracoval muzikdl Noc na Karl-
Stejné. Védéli jste ale, Ze se tady toci-
la také pohadka Tti veterdni, Sl nad
zlato nebo Andél pané? Do Ratibofic
se pak vypravte za Babickou. Na Sych-
rové mozna potkate Zlatovlasku nebo
Nesmrtelnou tetu.

Nechcete sviij vylet pojimat téma-
ticky, ale pravé jste se ocitli v né-
kterém z nasich kraja? Inspirujte se
tim, co nam nabizi.

PRAHA

Krokodyli zoo

Mate prochozené viechny prazské pa-
matky? Klasickd zoo uz vas neldka?
Vydejte se mezi krokodyly. Najdete zde
desitky krokodylt a suchozemskych




zelv. Jestli vas zajima, jak vypada tako-
vy krokodyli jidelni¢ek, pak si nenechte
ujit pravidelné krmeni, které se odehra-
va kazdy vikend vzdy v 10.30 a ve 14h.

Ocelové figuriny

Figuriny z oceli? Ano, najdete je v Mu-
zeu ocelovych figurin pfimo v centru
mésta. A zazitek je to vskutku velko-
lepy. Interaktivni vystava se rozklada
na plose 1500m2. Prohlédnete si sochy
v Zivotni velikosti vyrobené z recyklova-
ného Srotu. Jsou to vyrobky z rukou 120
umélcu a celych tyma.

STREDOCESKY KRAJ
Lesranda

Mate radi dobrodruzstvi, les a legran-
du? Pak se vypravte na Lesrandu. Za-
hrajte si unikovou hru v srdci pfirody.

S celou rodinou vas stmeli prochazka
po lesich u Staré Boleslavi.

Chocotopia Prihonice

Je vase ditko nebo i vy sama ¢okoholik?
Pak v Prahonicich budete jako v réji.
Projdete parnim strojem, ktery vyrabi
Cokoladu, ocitnete se na kakaovnikové
plantazi. Déti se dozvi, jak pracné se
k nim dostava tahle pochoutka, jak se
vyradbéla dfiv a na vlastni oci uvidi, co
se z ni dd nyni délat za dobroty. Mu-
Zete se objednat na workshop, kde si
pripravite vlastni ¢okoladu. A nechybi
ani dokonale vybavena herna.

PLZENSKY KRAJ

DinoPark Plzen

Neni snad dité, které by nezajimali
dinosauri. Vezméte je do DinoParku.

V lesoparku nad zoologickou zahradou
si prohlédnete desitky modell dinosau-
ri v Zivotni velikosti. A to statickych ¢i
pohyblivych a dokonale ozvucenych.
Jsou zde opravdové skvosty, napfriklad
pod Apatosaura se vejde celd parta
déti. Nechybi hromada prolézacek,
houpacek a dalsich atrakci. Vydejte se
na dobrodruznou cestu do druhohor.

ZLINSKY KRAJ

Valasské muzeum v pfirodé

Tradice, ale i zdbava ¢eka na vas i vase
déti ve Valasském muzeu v pfirodé
v RoZnové pod Radhostém. Zatimco vy
budete obdivovat architekturu a his-
torii, déti jisté oceni historicky kolotoc
v Drevéném meéstecku. Poznaji, jak se
bavily déti v druhé poloviné 19. stoleti.
Za sypkou z Hefmanic je jim dispozici
také dvorek, kde se hravou formou
dozvi, jak Zili nasi predci, jak hospoda-
fili, jak pracovali v lese. Tady zaZijete
opravdovou radost.

KARLOVARSKY KRAJ

Boheminium

Zavitate-li do Karlovarského kraje, ur-
Cité se zastavte v Maridnskych laznich.
Miniaturpark Boheminium patfi mezi
nejvétsi v Evropé. Svou rozlohou zau-
jima ¢tvrtou pfricku. Jak béhem jediné-
ho dne navstivit hrad Karl$tejn, zdmek
Cesky Krumlov, Cervena Lhota a jesté
si zajet tfeba na Jestéd? Tady mate vie
jako na dlani. Modely jsou detailné
zpracované, a to v méfitku 1:25. Tohle
je prosté top atrakce, kterou si snad
zadny navstévnik mésta nenecha ujit.

Fontana

Kdyz budete v Maridnkach, nenechte
si ujit dalsi unikat, a to zpivajici fonta-
nu, kterad kazdou lichou hodinu zahra-
je jednu ze slavnych skladeb. Muzete
hadat, kterd to je. Vecer pak hudebu
dokresluje barevné osvétleni. Odpoci-
nete si také pfi prochazce kolonddou
nebo lazeriskymi parky. A vibec neji-
dealnéjsi bude, kdyz zistanete i pres
noc a ubytujete se v nékterém z hoteld.
Pak si lazeriskou atmosféru vychutnate
opravdu naplno.

MORAVSKOSLEZSKY KRAJ
Dolni Vitkovice

Do Ostravy na vylet? Jednoznacné ano.
Aredl Dolni Vitkovce je unikatni histo-
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rickou pamatkou, kterd nadchne déti
i dospélé. Dlouhych 170 let (v letech
1828 az 1998) se zde téZilo uhli a vy-
rébélo surové Zelezo. Takto dokonale
propracovany Zelezdrensky zdvod byl
v Evropé unikdtem. Dnes zde najdete
centrum kultury, vzdélani i spolecen-
skych akci. Pfesné pred dvaceti lety byl
areal vyhlasen Narodni pamatkou.
Vydejte se po stopach Zeleza, které se
vyrabélo ve vysoké peci. Ze stfedni tera-
sy uvidite az do Beskyd.

Populdrné naucné centrum Velky svét
techniky skryva ctyri interaktivni vy-
stavy, 3D kino, spoustu atrakci pro
déti i rodi¢e. UpIné nejmensi se zabavi
v Détském svété. Koho laka podzemi,
oceni vypravu do nejvétsiho Hornické-
ho muzea v CR, které vas zavede svymi
chodbami 250 hluboko pod zem. Na-
opak koho lakaji vysky, muze se vy3pl-
hat na lezeckou sténu, nebo si zaskakat
v obfim trampolinovém parku.

Na Dolni Vitkovice vdm jeden den ne-
stadi. Z vyletu se budete vracet opravdu
plni dojmda.

PARDUBICKY KRAJ

Zemé Kelta

Zivot Kelti vdm predstavi archeoskan-
zen Zemé Kelta. Stoji nedaleko Chru-
dimi, v obci Nasavrky. Prohlédnete si
opevnéni, dvorec femeslnikd z doby
Zelezné, dobové nastroje, rekonstrukci
oppida, to ve zasazené do malebného
kraje Zeleznych hor.

Zamek Slatinany

Klasicistni zdmek byl letnim sidlem
Auerspergd, jejichZ zivot vdm pfipome-
ne jeden z prohlidkovych okruht. Déti
jisté oceni specialni hravou Prohlidku
s zokejkou Latou. Jak asi travily cas déti
na zamku?

Tady ani v zimé nezahdli a mlzete vy-
razit na zimni prohlidku, ktera vas za-
vede do zrekonstruovanych interiérq,
suterénu se zameckou kuchyni a umy-
varnou nadobi.

Tohle misto rozhodné stoji za navstévu.
Po prohlidce se mazete projit krasnym
a rozlehlym zédmeckym parkem a za-
mifit az na Kocic¢i hradek, coz je mini-
atura hradu, kterou nechala vybudovat
knézna Vilemina z Auerspergu pro své
ratolesti.

KRALOVEHRADECKY KRAJ
ObFi akvarium

Primo v krajské mésté se mlzete vypra-
vit do utrob nejvétsiho sladkovodniho
akvaria v Cechach. 130 tisic litra vody,
500 ryb, 40 jejich druhd. Do akvaria
proniknete podvodnim tunelem, kte-
rym muzete sledovat zivot pod hla-
dinou. Prohlidky jsou celoro¢ni, a tak
sem lze zavitat i v zimé a pfi nevlidném
pocasi. Tady se ohrejete, tfeba v tropic-
kém destném pralese s exotickymi rost-
linami.

Pohadkova cesta

Oblibili jste si pohadky Marie Kuba-
tové? Pripomerite si je pfi prochazce
Pohadkovou stezkou v Malé Upé. Na
kazdém zastaveni si prectete pohadku
a déti se vyradi na hernich prvcich. Kdo
si vyzvedne a vyplni brozurku, ziska od-
ménu v podobé Maloupského pohad-
kového grose. Ten je pro vas pfipraven
v informacnim centru a na dalSich né-
kolika mistech. Trasa je 17 km dlouha
a ma deset zastaveni. Ale neni nutné
ji projit najednou. Muzete si ji rozdélit
tfeba do tfi etap.

VYSOCINA

Muzeum rekordi a kuriozit

Jediné muzeum svého druhu v Evro-
pé vas zabavi na celé odpoledne. A ze
toho je k vidéni opravdu hodné. Treba
nejrozsahlejsi kolekce unikatnich vy-
tvorl ze zapalek véetné funkcnich hu-
debnich nastroji. Cokoliv, co se mlze
pysnit privlastkem nejvétsi, nejdelsi,
nejtézsi, nejmensi atd. Tady zjistite, Ze
Ceské rucicky jsou opravdu zlaté. A tre-
ba vas prohlidka stovek exponatu bude
inspirovat k vlastni tvorbé.

JIHOCESKY KRAJ

Sladovna

Nejvétsi détska galerie v Cechach se
nachdzi v Pisku a nabizi zabavu, po-
znani, hru i inspiraci détem i dospélym.
OrigindIni interaktivni expozice vas
nenechaji chladnymi. Tady neexistuje
oznacni ,nesahat”. Naopak sahani je
povoleno a dokonce vyZadovano. Urci-
té déti zaujme obfi dfevéné mravenisté
plné chodeb, komUrek, mostu, skluzav-
kou. Zivot Jana Amose Komenského
hravou formou pripomina vystava Jan
A jaK dal. Jak se animuje film, to zjistite
a dokonce si i vyzkousite v Animariu.

USTECKY KRAJ

Pamatnik Terezin

Nemusite svym ditkm planovat jen za-
bavu a legraci. | poznani a pfipominka
smutné historie patfi k Zivotu. Poslanim
Pamatniku Terezin je uchovat pamatku
desetitisicd obéti nacistické perzekuce
za 2. svétové valky. Prohlédnéte si Ma-
lou pevnost, Muzeum ghetta, Magde-
burska kasarna nebo byvalé krematori-
um na Zidovském hrbitové.

LIBERECKY KRAJ

Babylon

Jestli jste tam jesté nebyli, urcité si udé-
lejte jeden den nebo i cely vikend cas
a poradné se vymachejte v libereckém
aquaparku. Kdyz budete mit Stésti, za-
Zijete i jedine¢nou Laser show. Nékolik
bazéntd, mnoho atrakci, od téch roman-
tickych po adrenalinové. Skluzavky,
vodni hrad, jeskyné, divoka feka a sa-
mozrejmé tobogany. Az budete dosta-
te¢né unaveni, mlzete si odpocinout
v sauné nebo na masazi. ldealni vylet
pro celou rodinu.

JJIHOMORAVSKY KRAJ
Spilberk

Ty¢i se nad méstem Brnem a odehrava-
la se v ném pestrd historie. Déti urcité
nadchnou kasematy, které puvodné
souzily vojakiim. Ale v prvni poloviné
19. stoleti byly nejtvrdsi véznici v Habs-
burské monarchii. Poté mizete vystou-
pat na véz, kam vas zavede 103 schodu.
Ale vynalozit energii se vyplati, proto-
Ze se vdm naskytne nadherny vyhled na
celé mésto.

OLOMOUCKY KRAJ

Muzeum olomouckych tvarazka
Bud' je milujete nebo je nemuzete ani
citit. Opravdu aroma olomouckych tva-
razkd je ojedinélé. Nahlédnéte pod
poklicku jejich vyroby. Kde jinde nez
v Losticich. Historie této jedinecné spe-
ciality Lostic sahd az do 16. stoleti. Tady
se sezndmite s prvopocatky vyroby az
po soucasnost. A samoziejmé si je mU-
zete nasledné i zakoupit a hned se do
nich zakousnout. Tak dobrou chut.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock. com

INZERCE ¥



[ ]
LIBEREC

[ ]
o PRAHA OSTRAVA ®

P NG KR
PLZEN “# HLASUITE U
JYekov o .+ PRIMO V KINOSALE™" @S =

4 A SAMI ROZHODNETE

W

DINOPARK.CZ




36

Piilis tlusta, piills pomerancovi kize, piills pupinki.... Nejste na sebe

taky piilis narwocnd? My Zeny to wnime. Mnohdy vidime i takové nedo-

statky, kteié ostatni ani nezaznamenajl. Jiné mdam ale mohou zkomplikovat
Zivot nejen z estetického, ale i ze zdwavotniho hlediska.
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Ne v3e, co se na prvni pohled jevi jako
vada, musi byt zakonité potiz. Naopak,
mnohé celebrity na svych nedostatcich
zalozily kariéru. Nékteré véci nam ale
dost komplikuji Zivot a dokazou porad-
né potrapit...

Obtize se vyskytuji obvykle v puberté,
kdy se na pokoZce objevuji zanicené
pupinky. U mnohych ale pretrvavd az
do dospélosti a neni ojedinélé, Ze se
projevi teprve ve vyssim véku. Mohou
za to hormonalni zmény, ale i nevhod-
na strava, Spatny Zzivotni styl apod.
Mate-li sklony k problematické pleti,
vyhybejte se alkoholu, ¢okoladé, elimi-
nujte kdvu a zahodte cigarety. (Oviem
to byste méla délat i v pfipadé, ze s ple-
ti potize nemate).

Pokud se vam na obliceji ¢i jinde na téle
objevily viidky naplnéné mazem, tak je,
i kdyz vas to moznad 1aka, zadsadné nevy-
mackavejte. Pokud se budete v obliceji
tzv. hnipat, muzete si tim narusit okol-
ni tkan. Zvlast v pripadé, kdyz pupinek
jesté nedozral. Tim si stav jen zhorsite.
A dokonce takovéto zdsahy mlizou mit
trvalé nasledky v podobé jizev.

Co pro sebe muzete udélat? Pouzivej-
te kosmetické pfipravky urcené pro
problematickou plet. Zasadné se vzdy
dokonale odli¢te. Nikdy nejdéte spat
neodli¢ena. Caste¢n& muzete pupin-
ky zakryt makeupem, ktery neucpava

pory. V téZsich pfipadech byste se méla
svéfit do rukou dermatologa.

Jak jsme jiz zminili vyse, pubertalni pu-
pinky mohou prerlst ve vaznéjsi formu
a pak po sobé zanechaji stopy v po-
dobé nevzhlednych jizvicek. Kolikrat
¢lovéka potrapi jesté vic nez samotné
akné. Pokozka je hrubd, jakoby dolic-
katd, rychleji se vysusuje.

Co s tim, kdyz uz se s jizvickami musite
potykat? Pravdépodobné se nepodari
je zcela vymytit, ale je mozné je vyraz-
né zmirnit. A to i invazivnimi metoda-
mi, ale v takovém pripadé se poradte
se svym dermatologem a svérte se do
rukou osvédceného odbornika. Vlast-
nim neznalym pfi¢inénim byste si mohli
ublizit.

Co muzete udélat sami, jsou masaze
mastnymi krémy. Ale pozor, jen témi,
které neucpavaji pory. To byste si ako-

rat pridélali dalsi potize. Spravnou ma-
sazi plet prokrvite, coz ma vliv na zjiz-
venou tkan.

Doporucuje se také peeling, ktery od-
strani svrchni vrstvu kdze. | tady pozor,
mnohé peelingy, které si koupite, vam
mUlzou svym sloZzenim potize zhorsit.
Proto se i v tomto pfipadé svérte do
rukou kosmeticky, kterd umi pracovat
s chemickym peelingem na bazi ovoc-
nych kyselin. Ten se dostane hluboko
do pokozky, kterd zac¢ne produkovat
vice kolagenu. Plet se vycisti a omladi.
Je mozné podstoupit i laserové osetre-
ni, které také vybidne pokozku k pro-
dukci kolagenu. Plet se vyhladi a pro-
zari.

Atopickd dermatitida, kterou znate
zfejmé pod nazvem ekzém, patfi mezi
Casté kozni nemoci a pripadd rapidné
narusta. A i kdyz je znamé, Ze nejcas-
t&ji vznikd uz v batolecim véku, neni
neobvyklé, Ze nas zaskoci az ve véku
zralém. Je to dano stylem zivota, stre-
sem, nevhodnou stravou, prostfedim,
ve kterém Zijeme a v neposledni radé
také genetikou. Toto zdanétlivé one-
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mocnéni je vleklé, neprijemné a boles-
tivé. Plet je extrémné suchd, objevuji se
na ni ¢ervené skvrny s malymi puchyrky.
Pfestoze neni nakazlivé, mnohdy vzbu-
zuje odpor.

Muzete mit obdobi, kdy jste relativné
v klidu, pak zase prijde népor, ktery
vas potrapi. Jak jsme jiz zminili, velkou
mérou za atopii stoji genetika. S tou
toho mnoho nezmizeme, ale mizeme
si ulevit, pfedchazet ataklim a snazit se
o prevenci. Napfiklad posilovat imuni-
tu, kterd s timto zanétem také souuvisi.
Doprejte si stravu bohatou na vitaminy,
hodné ovoce, zeleniny, bilkovin a zdra-
vych tukd a sacharidd. Vyhybejte se
momentlm, které vam potize zhorsu-
ji, mGze to byt napfriklad stres, nékteré
potraviny (napriklad ¢okolada, ostré ci
palivé koreni) a vse, co plet vysusuje.
Pomulze vam specidlni kosmetika. Tu
kupujte vyhradné v lékarné. Je dule-
Zité ji pokozku casto promazavat. Plet
omyvejte vlaznou vodou (ale nesmi byt
pfilis horkd, neméla by presdhnout 35
stuprid). Pokud se koupete, nepfidavej-
te si do vany zadné pripravky typu stl
¢i péna, zbytecné byste si tim pokozku
podrazdila. Kupte si specidlni mydla
pro citlivou pokozku, ktera dostate¢né
promazavaji kdzi. Velmi opatrné plet
vysuste. Rozhodné nedrhnéte rucni-
kem. Pouze ho opatrné prikladejte.
Poté natrete krémem, ktery pokozku
zvladni.

Vsimla jste si tmavych skvrn na své ple-
ti? Zplsobovat je mUze tzv. hyperpig-
mentace, zndma jako starecké skvrny.
Ackoliv se jim tak rika, postihnout vas
mohou i v mladsim véku, napfriklad,
kdyz pfilis holdujete opalovani. | proto
se nazyvaji také skvrny slunecni. Obje-
vuji se obvykle na mistech, ktera hodné
vystavujeme slune¢nim paprskdm, nej-
Castéji tedy na obliceji nebo na rukou.
Nékdy hyperpigmentaci mohou zpu-
sobit také hormondlni zmény napfi-
klad v téhotenstvi. Nachylni jsou k nim
i lidé, ktefi trpi na akné a rlizné zanéty
pokozky. Ale mohou byt i reakci na né-
ktery kosmeticky zakrok. A vliv na jejich
vznik mohou mit i nékteré léky.

To vSe muze vést ke zvysené produkci
melaninu, coz nasledné ,vytahne" vi-
ditelné tmavé skvrny. Mohou mit riz-
né rozméry, ale i silu zabarveni. To se

odviji od pigmentace nasi kaze. Mozna
vas prekvapi, ze se ¢astéji objevuji u lidi
s tmavsi pokozkou.

Co s tim? Pokud uz se vam skvrny na
kazi objevily, neméla byste ji vystavovat
slunci, protozZe tim projevy jesté zhorsi-
te. Skvrny ztmavnou a budou vyraznéj-
$i. Pfi pobytu na slunci se mazte krémy
s vysokym SPF. Nejméné 30, jesté lépe
50. Mezi 11. a 16.h nechodte na slun-
ce vlbec. Osvédcily se také zesvétlovaci
krémy, které snizuji pigmentaci.

Tén pleti vdm muze pomoci sjedno-
tit oblicejova kyselina. Napf. kyselina
mlécnd nebo citrénova. Ale pozor,
v pfipravku by obsah kyseliny mél byt
maximalné 10 procent. Radéji se svérte
do rukou odbornika.

Pomoc mUzete najit také v chemickém
peelingu, ktery vam aplikuji v kosme-
tickém salonu, nebo se poradte s der-
matogolem. Budte opatrni, 3patna
aplikace vam muze uskodit. Hyperpig-
mentaci snizi také osetfeni laserem.

Asi tfetina postizenych ztratou pig-
mentace ji ziskala na zakladé genetiky.
O pfi¢inach se spekuluje. Toto autoimu-
nitni onemocnéni neni nakazlivé, neni
bolestivé, ale je nevzhledné a vyznam-
né muze ovlivnit nas zivot. Obvykle se
projevi mezi 20. a 30. rokem. Vyrazné;si
je u lidi, ktefi maji tmavou plet. Na kdzi
prakticky kdekoliv na téle pak vznikaji
bild mista.

Projevy muze zhorsit stres nebo tfeba
infekce, oslabena imunita. Mlze byt
i pfidruzenym onemocnénim k jinym
nemocem, jako je napfiklad cukrovka,

revma, Crohnova choroba nebo poru-
chy stitné zlazy.

Co s tim? SnaZte se udrzovat dobrou
imunitu, jist hodné vitamind, vyhybat
se stresu a dobre pecovat o plet. Pou-
zivejte opalovaci krémy s vysokym SPF.
V lékarné se poptejte po speciadlnich
mastickach. Dermatolog vdm muze do-
porucit i fototerapii. Na obliceji muze-
te skvrny zamaskovat kvalitnim make-
-upem.

Sice ma pékny nazev pripominajici
nadhernou kvétinu, ale potrapit nas
dokaze dokonale. S nevzhlednym a ne-
pfijemnym prekrvenim obli¢eje castéji
bojuji Zeny. Ale pro¢ tomu tak je, to se
nevi. Nevyhyba se v8ak ani muzdm. Vét-
Sinou se poprvé objevi az ve zralejsim
véku, nejcastéji mezi 40. a 60. rokem
Zivota.
Zacind nendpadné, postupné se vsak
zhorsuje a projevy jsou vyraznéjsi. Za-
rudla pokozka, rozsifené cévky, pupin-
ky... mohou se pridat i zanéty spojivek.
| kdyz neni jisté, co presné razovku
zpusobuje, vliv na ni ma genetika.
A tak jestlize se ve vasi rodiné vyskytla,
muUzete k ni byt nachylnéjsi. Problémy
mohou zhorsit horké napoje, alkohol,
slunce, palivé koreni ¢i horko. A tak se
jako prevence doporucuje vyhybat pra-
vé témto faktortm.
Kazdopadné by vas mél vidét |ékar, kte-
ry vas vysetii a vyloudi jiné pridruzené
nemoci. Pak vdm doporu¢i vhodnou
[écbu.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Pohy6 bez bolesti. V dnesni dobe luxus, ktesého se mnohym z nds nedait

dosdhnout a wzhujbat klouby a protihnout zdda se tak stavd spise utype-

nim. Velkému mnoZstvi problémit s pohybovim apaiitem lze piitom véas

pledchazet a usetiit si tak spoustu tuipent. Fomize napiiklad sprivni
Zidle Ci vprava jidetnickn.






PRICINY BOLESTI

PFicin bolesti kloubt a zad je cela rfada.
Casto se ale stava, ze dokud nam klou-
by i zadda slouzi bez problém(, nemame

potiebu o né pecovat. To se mnohym
z nas ale nemusi vyplatit. Napriklad
bolestem zpUsobenych 3patnymi po-
hybovymi ndvyky se totiz d& predcha-
zet a nemusi vliibec vzniknout. Naproti
tomu jiné bolesti sami pfilis ovlivnit
nemUzeme a jejich 1é¢bu bychom méli
svérit do rukou odbornika.

Bolesti pohybového aparatu se mohou
objevit v prlibéhu celého Zivota. Vzhle-
dem k tomu, zZe jeji pficiny mohou byt
jak banalni a snadno fesitelné, tak
i zadvaznéjsi, neni dobré ji podcenovat.
V kazdém pfripadé bolest signalizuje,
Ze s nasim télem neni néco v poradku.
Kratkodobé nam sice mohou pomoci
léky proti bolesti, ty ale pfi¢inu neod-
strani. Bolest se tak muaze vratit. V pri-
padé silné ¢i opakujici se bolesti je tak
nejlepsi obratit se na lékare a nefesit
bolest samotnou, ale najit a resit jeji
plvod.

Ukaze-li se, Ze za bolestmi nestoji né-
které ze zdavaznéjsich onemocnéni,
mGzeme do zna¢né miry svoje poti-
Ze sami zmirnit. Jsou to predevsim ty,

které souviseji s Zivotnim stylem. Aby
klouby a zada dlouho slouzily bez bo-
lesti, je urcité vhodné zaradit do svych
dennich aktivit pohyb. Nejde vsak o le-

dajaky pohyb. Narazovym sportovnim
vykonem, kdy se jednou za ¢as snazime
dohanét prosezené hodiny u pocitace,
si mUzeme spiSe uskodit. Dle odborni-
ka jsou nejvhodnéjsi aktivity a sporty,
ve kterych nejsou nase klouby a zada
vystaveny prudkym narazdm a otre-
sim. A také ty, kde neni vyvijena jen
jednostranna zatéz na urdcitou cast téla.
Z tohoto pohledu je tak nejvhodnéjsim
pohybem napfiklad chize, plavani, ale
i jizda na kole ¢i pravidelné cviceni jako
joga (i pilates pod dozorem zkuseného
cvicitele.

Naopak sporty, jako tenis, squash,
fotbal ¢i gymnastika pro dlouhodobé
udrzeni kloubl a zad v dobré kondi-
ci pfilis vhodné nejsou. Vedou totiz
k pred¢asnému opotfebeni kloubt
a patefe a také ke mnohym zranénim.
U takovych sportl je tak potfeba mys-
let napriklad i na vhodné kompenzacni
cvi¢eni, aby se vyrovnala jednostranna
zatéz.

Kromé pravidelného priméreného spor-
tovani ve chvilich volna je ale dobré neza-

pominat na svoje télo ani v praci. Ostatné
velké mnozstvi bolesti zad a kloubl po-
chdzi pravé z nespravného a jednostran-
ného zatizeni téla pravé v zaméstnani.

SEDAVE POVOLANI

Prosedime-li vétsSinu pracovni doby
v kancelafi, zakladem je zamyslet se
nad tim na jaké zidli a jakym zpUsobem
vlastné sedime. Kromé toho, Ze sprav-
nym sezenim predejdeme bolavym za-
dam, ale i kyc¢lim a kolendm, zvysime
i produktivitu své prace. Pfi spravné
poloze sezeni u pocitace totiz dochazi
k mensi unavé a tim i mensi ztraté kon-
centrace pfi praci.

Kazdé télo je jiné a mame-li trfetinu
i vice dne stravit sezenim na zidli u kan-
celarského stolu, je dllezité si pracovni
prostfedi prizpusobit pfimo sobé na
miru. Na trhu je dnes jiz nepreberné
mnozstvi kancelarskych zidli od klasic-
kych pres herni kfesla az po zdravotni
¢i nejrdznéjsi balan¢ni zidle. Nejlepsi
je si zidli pred koupi pfimo vyzkouset
a volit podle naseho aktualniho zdra-
votniho stavu.

Pfi spravném sezeni bychom méli mit
kolena v uhlu o néco malo vétsim nez
90°, chodidla jsou pfimo pod koleny
celou plochou polozena na zemi. Kycle
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jsou lehce vys nez kolena a vy$ka seda-
ku je nastavena tak, aby ndm umozni-
la lehky naklon vpfed. Nohy bychom
neméli kfizit pres sebe. Po celou dobu
sezeni bychom se méli snazit o napfi-
meny sed. Tedy nehrbit se. Brada mirné
pritazena ke krku.

Stejné jako zidle je také dUlezité sprav-
né nastaveni pracovniho stolu. Ten by
mél byt v takové vysce, abychom mohli
polozit pfedlokti v pravém uhlu na pra-
covni desku.

Monitor by mél byt umistény pfimo
pred ndmi. Nikoliv tedy mirné bokem
v rohu stolu, jak byvalo v poslednich le-
tech casto zvykem. Symetricky by mély
byt umistény i vSechny ostatni pomuc-
ky, které béhem dne nejcastéji pouzi-
vame. Zapominat bychom neméli ani
na vhodnou podlozku pod ruku ovla-
dajici mys, kterd odleh¢i zapésti. Horni
hrana monitoru by méla byt ve vysce
nasich oci, aby nd$ pohled sméroval
spise dold.

Ani samotné sprdvné nastaveni pra-
covniho prostrfedi nds vsak od bolesti
zad a kloubt zcela neochrani. Béhem
dne je dllezité strfidat pozice. K to-
muto uUcelu Ize v dnesni dobé vyuzit
nejriznéjsi polohovaci stoly. Diky nim
mlzeme napfiklad pravidelné stfidat
préci v sedé a ve stoje. Stfidani poloh
ulevi zaddm, ale i kolendm a ky¢lim.
Zapominat bychom neméli ani na
pravidelné protahovani a jednoduché
cviceni, které pfrizpUsobime nasemu

zdravotnimu stavu.

CELY DEN NA NOHOU

O bolestech zad, kolen ¢i kycli védi své
i ti, ktefi vétSinu své pracovni doby ne-
travi v sedé, ale na nohou. Cidnikam,
kadefnikdm, délnikim a dalsim, kte-
fi v praci strdvi mnoho hodin ve stoje
¢i pobihanim, se vyplati investovat do
kvalitni obuvi a stélek. Jednostran-
né pretézovani urcitych partii téla je

vhodné kompenzovat cvicenim a pro-
tahovanim.

ZA VOLANTEM

Bolestmi zad jsou ohrozeni i lidé, ktefi
trdvi hodné casu za volantem. Dlouho-
dobé vibrace totiz mohou poskozovat
patef a zadové svaly. VSe navic umoc-
fuje mnohdy Spatné nastavené se-
dadlo a tim padem nesprdvné sezeni.
Opéradlo sedadla by mélo byt nastave-
no tak, aby zdda byla ve vzpfimené po-
loze. Ruce pfi polozZeni na volant maji
byt mirné pokrcené a stejné tak nohy
i pri seslapnuti pedalua. Pri delSich tra-
sach jsou dulezité pravidelné prestavky,
pfi nichz je vhodné se protdhnout, pro-
jit, ptipadné télo lehce procvicit.

SPRAVNA VYZIVA

Ovlivnit kondici svého pohybového
aparatu muzeme i stravou. V prvni fadé
je potfeba ji uzpusobit spolecné s po-
hybem tak, abychom si udrzeli zdravou
vahu. Nadvédha a obezita totiz pfispiva-
ji k opotrebeni kloubu a patere.

Pro podporu kloubu je také vhodné
do jidelni¢ku zaradit dostate¢né mnoz-
stvi vitaminu C obsazeného predevsim
v zeleniné a ovoci, napriklad v ¢ervené
paprice, brokolici ¢i jahodach. Ten to-
tiz podporuje tvorbu kolagenu a od-
povidd za jeho pevnost. Kolagen je
bilkovina, kterd je nezbytnou soucas-
ti nékterych tkani téla. Mezi né patfi
i kosti a kloubni chrupavka, coz je pev-

nd a pruznd pojivova tkan pokryvajici
kloubni plochy vétsiny kloubt. Jejim
ukolem je spole¢né s nitrokloubni te-
kutinou zajistit hladky, plynuly pohyb
kloubu. Dodanim vitaminu C ve stra-
vé tak podpofime pevnost chrupavky
a zpomalime jeji opotiebeni.

Stravou mizeme doplnovat i samot-
ny kolagen, a to budto v pfirozené
podobé ve formé masovych vyvarl i
Zelatiny nebo ve vyzivovych doplncich.

Kromé toho zdravé klouby a kosti pod-
porime dodavani vapniku a vitaminu
D3. Pojdme si v kratkosti shrnout, co
vse by méla kloubni vyziva obsahovat.

PROBLEMY UZ V DETSTVI

V dnesni dobé se bohuzel bolesti klou-
bl a zad nevyhybaji ani détem. | u nich
je dilezité predevsim zjistit pricinu bo-
lesti, a i u nich je casto pfricina spojena
s zivotnim stylem. Takovym bolestem
je nejlepsi vcas predchazet. Napfiklad
zajistit détem dostatek rdlznorodych
pohybovych aktivit. V dnesni dobé to-
tizZ mnoho déti travi vétsinu casu u po-
¢itace ¢i mobilu a stale castéji se také
potykaji s nadvahou a obezitou.
Naproti tomu je potreba dat pozor i na
pretizeni napriklad pfi jednostrannych
sportech. Odbornici se v poslednich le-
tech shoduiji, Ze pro nejmensi déti neni
vhodna pfilisnd specializace na urcity
sport, a pfedevsim jednostrannd zatéz.
Pro zdravy vyvoj téla je dle nich nejprve
ké dovednosti a se specializaci zacit dle
individudIné dle vyspélosti ditéte. Dile-
zité také je jednostranny sport spravné
kompenzovat jinymi aktivitami a cvice-
nim.

Dal3im ¢astym problémem, ktery muize
détem zpusobovat bolesti, je noseni
nevhodné obuvi. Vyvijejici se nohu to-
tiz Spatnd bota muze snadno zdefor-
movat a déti se poté potykaji s plochy-
ma nohama. Od nich se potom odviji

¥ @

i problémy s koleny, ky¢lemi a také se
zady.

V neposledni rfadé je také treba mys-
let i na skolni batoh a na jeho spravné
noseni. Zatéz by neméla byt pfilis vel-
kd a predevsim musi byt rovhomérné
rozlozend a nezatézovat pouze jednu
stranu.

Text: Kamila Fuchsova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



ABELSON
FOTO

AT . umélecké
| fotografie

| tehulek,

novorozencu,

miminek a
deti

g

www.abelsonfoto.com
tel: 603 425 605

email: abelsonstudio@
volny.cz






Jaké vase déti
tuapi nachlazeni?
Virové onemocné howich cest djchacich dokdZe potuipit deti i dospele

Prave ted na podzim zalind jeho hlavni sezéna. Foradime vim, jak s nim
zatocit.
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Klasika. Sotva zacne skolni rok nebo
ditko odevzdate po rodicovské dovole-
né do skolky, uz abyste si brala volno,
protoze si domu pfineslo bacila. Je to
tradi¢ni obrazek a neni divod se stre-
sovat. Prirozena véc, které ale mlzete
Celit.

Nejdfive si ujasnéme, co Ze je to nachla-
zeni. Nastydlo se dité&, protoze promok-
lo nebo bylo nedostatecné oblecené?
Nebo mé snad dokonce chfipku? Na-
chlazeni se s ni ¢asto zaménuje.

NOVOROZENE

Ryma a nachlazeni nds muze zastih-
nout v kazdém véku. Nevyhybd se ani
malym miminkdm. Zda se vam, ze se
snazite vaseho drobecka chranit, co to
jde, presto mu tecou nudle? Je to ddno
hlavné tim, Ze novorozené nema jesté
dostate¢né vyvinutou imunitu. A tak
staci malo a je tady kojenecka ryma.
Ryma sama o sobé sice neni zadna ka-
tastrofa, pro dospélého banalita, ale
v pfipadé miminka je to trochu pro-
blém. Novorozené dychd jen nosem,
pomérné rychle a navic nema dost Siro-
ké dychaci cesty. A tak se mu Spatné spi,
hire konzumuje stravu a s tim souvisi
plac¢ a nespokojenost.

Tvofi se vaSemu ditku bublinky u nosu?
ZpUsobuje je vodova ryma. O¢i slzi, dé-
tatko Spatné dycha, kasle, je unavené,
nespokojené, kycha a k tomu viemu se
muze pridat i teplota.

Abyste byla klidna, spojte se s pediat-
rem a prokonzultujte s nim stav vaseho
miminka. Bez vahani se k nému vyprav-
te, pokud novorozené vice nez tfi dny
suzuje horecka, kasel je silny, pfida se
zbarveny hlen. Lékar by mél dité vidét
i v pfipadé, ze odmita kojeni nebo kdyz
se s rymou béhem tydne nevyporada.
Co pro néj muzete udélat sama? Pokud
to jen trochu jde, kojte. Materské mlé-
ko nejlépe podporuje imunitu, proto
je tou nejlepsi prevenci. Kdyz uz je ale
miminko nachlazené, ulevit mu ma-
zete zvlhcenim vzduchu. Napriklad na
topeni lze povésit mokry ru¢nik. Lépe
se mu bude dychat také ve vyvétrané
mistnosti. Ale nevétrejte v jeho pfi-
tomnosti. Pfi spani by mélo mit hlavu
ve vyvysené poloze, aby se neucpavaly
dutiny. K ¢isténi nosu poslouzi izoto-
nicky solny roztok, s hleny pak pomuze
odsavacka. Jen to s ni neprehanéjte,
staci jednou az dvakrat denné a velmi
opatrné. V lékarné vam mohou podat
vhodné kapky, sirupy na kasel ¢&i rymu,
na snizovani teploty lze pouzit Cipky.

Zasadné ale neexperimentujte a veske-
ré léky novorozenéti podavejte na do-
poruceni lékare.

BATOLE

Rika se, Ze nejcastéji postihuje nachla-
zeni déti do dvou let. Za téch 24 mésicu
jich u svého potomka mUZete napocitat
az deset. Zvlast, pokud ho posilate do
jeslicek ¢i s nim chodite do kolektivu
déti, nebo ma doma starsiho sourozence,
ktery tu a tam néco pfrinese ze Skoly ci
ze Skolky.

Nachlazeni se projevuje zpocatku vod-
natou rymou, kterd se pozdéji zhusti
a zbarvi, ditko kycha, mlze mit teploty
kolem 38 stupriti, boli ho v krku, kasle,
nema chut k jidlu, je unavené. Muizete
pozorovat i nateklé uzliny.

Za tyden az deset dnl by se s tim mélo
vyporadat. Pokud nachlazeni trva déle,
vypravte se k lékari. Tam byste méla za-
mifit i v pfipadé, Ze se teplota vyhoup-
ne pres 38 stuprid, dité nemuze dychat,
je dehydratované, odmita stravu, je pfi-
li§ unavené nebo se stav zhorsuje.
Nachlazeni je virového plvodu. S viry
se télo musi vyporadat. Diky tomu, ze
to zvladne, si buduje imunitu, a tak
si pfi pristim kontaktu s virem poradi
Iépe. Nachlazeni se tedy Iéci pouze tlu-
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Porad o zdravi, kde hlavni roli
hraje nadéje. Nadéje, kterou
zosobni lékar jako hlavni host,
a také pribéh jeho pacienta.
Autorsky pfipravuje

a moderuje pro Cesky rozhlas

Dvojka Sarka Volemanova
(Kubelkova).

Medialnim partnerem
poradu je ¢asopis Zdravy
zivotni styl, v kazdém z cisel
proto predstavime jednu

ze zajimavych diagnéz

a moznosti lécby.

Porad se vysila kazdé

utery v 18:04, ma i svoji
podcastovou verzi v aplikaci
mujRozhlas, nebo Spotify.

Kazdy dil patfi jinému onemocnéni, diagnéze nemoci, moznostech Ié¢by, novym vysetiovacim metoddm, vyzkumu, testovacim latkam.
Zkratka komplexni péci o pacienta se viemi lékafskymi postupy a benefity. Dnes predstavujeme nedonosené déti

Pepicek se nam po narozeni vesel do dlané

Pepicek se narodil 4. ¢ervna 2020 v 10:17 jako extrémné nedonosené miminko ve 22 + 6 tydnu téhotenstvi s vdhou 610g a délkou

30 centimetrd.

,Bylo 31. kvétna vecer a bficho mi zacalo tvrdnout stéle vic a vic, vypravi maminka.,Rozhodla jsem se, Ze pojedu do nemocnice

na pohotovost. Myslela jsem si, Ze dostanu magnezium a pojedu dom{, bohuzel jsem se mylila. Lékaf v porodnici, ktery mé prohlédl
zkonstatoval, Ze to vypada na predcasny porod. LeZela jsem v porodnim boxu, kapacka napichnutd, srdce mi tlouklo, az jsem ho citila

v krku. Byla jsem 22 + 2, coZz znamend nizky tyden téhotenstvi - $edd zéna. Pfemlouvala jsem malého, aby v bfisku jesté vydrzel. Dalsi
den vie vypadalo |épe a tvrdnuti bficha ustalo. Dopoledne mé prevezli z porodniho boxu na pokoj na oddéleni rizikového téhotenstvi.
Bé&hem dne jsem absolvovala vysetieni i ultrazvuk. Bohuzel nalez nebyl pfilis pozitivni — hlenova zatka odesla, oteviend jsem byla na tfi,
Ctyii prsty, plodova voda zatim neodtékala. Musela jsem dalsi dny jen leZet na kapacce a modlit se. Pepicek se narodil 4. ¢ervna 2020

v 10:17 jako extrémné nedonosené miminko ve 22 + 6 tydnu téhotenstvi s vahou 6109 a délkou 30 centimetr(. | pres takto extrémné
brzky pfichod na svét dokézal sdm dychat pouze s podporou CPAP (podpora dychani u novorozencd, pozn. red.). Podle doktort se
celkem dobfe adaptoval na svét. Pepickovy Sance na preziti byly podle l1ékaiti 50 : 50. Byla to pfiserna bolest vidét ho napojeného

na hadickach. Byl tak malinky, nemohla jsem ho ani pochovat. Vycitala jsem si, Ze jsem ho nedokazala v sobé udrzet jesté par tydnu.
Zaroven jsme si ale uvédomili, Ze musime udélat maximum, aby Pepicek sv(ij predc¢asny start do zivota zvladl. Méli jsme obrovské stésti.
Velké komplikace se ndm vyhnuly. Pepicek byl velky bojovnik. V nemocnici stravil 104 dnG. Samoziejmé jeho stav byl jako na houpacce.
Prvni tfi dny byl na podpote dychani, potom ho museli napojit na plicni ventilator, na kterém byl pomérné dlouhou dobu. Mél nitrozilni
katetr a musel dostavat nékolik krevnich transfuzi. Prodélal také néjaké infekce a mél vyrazné otevienou ducej na srdicku. (Botallova
ducej je céva, ktera spojuje plicnici a aortu a po porodu se ma sama uzaviit, pozn, red). Srdi¢ko vic pracovalo, otekl, rychle nabiral na vaze
a dostatecné se mu neprokrvovaly ledviny. Nastésti zabrala antibiotika a Pepicek to viechno zvladl”

Lékaf, ktery zachranil Pepickovi zivot, prof. MUDr. Richard Plavka, DrSc.

- primar neonatologie, Gynekologicko-porodnicka klinika 1.LF UK a VFN v Praze

JTehotenstvi trva priblizné 40-42 tydn(. Kdyz se pohybujeme nize, znamend to od 38.tydne pljdeme zpétky v prabéhu téhotenstvi,

jde o nezralost, ktera se podle stupné klasifikuje na lehkou, stfedni, téZkou, a extrémni. A pak se dostavame na hranici Zivotaschopnosti,
kterd je vytvorena do urcité miry uméle, protoze ta se vyvijela v pribéhu padesati let, a dnes se pohybuje kolem 24.tydne. Pficiny
predcasného porodu jsou dvé. Je to predevsim zanét, ktery prostupuje na obaly plodu, intraovularni infekce, ktera zplsobuje kontrakce
délozni a mudze vést k pred¢asnému porodu. A déle pribyvaji problémy s placentou, kterd vyzivuje plod, a my fikdme, ze je lepsi v téchto
pfipadech téhotenstvi ukoncit. Pak je celd fada mensich pficin, tézké onemocnéni matky. Pepicek se vyviji dobfe. Pravdou je , Ze tato
miminka jsou aktivnéjsi a ja vétsinou rodi¢lim fikdm — mate specialni dité”

Nadéje na zdravy zivot. O tom je pofad Moci bez nemoci se Sarkou Volemanovou v Ceském rozhlase Dvojka, a v podcastovych
aplikacich v prodlouzené verzi.

Vsechny dily pofadu najdete na webu CRo2 https://dvojka.rozhlas.cz/moci-bez-nemoci-8687883 nebo v aplikaci MGjRozhlas
a v podcastové aplikaci Spotify
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menim pfiznakd. Dulezité je dité udr-
zet v klidu, hydratovat ho dostatkem
tekutin. Na snizeni teploty se podivaji
¢ipky, na rymu plati odsavani, déle nos-
ni kapky ¢i spreje. Sirupy a kapky na
kasel ale pred podanim konzultujte
s pediatrem.

STARSI DETI
Asi jste to zazila. Po rodicovské dovole-
né jste dité odvedla do 3kolky a nasle-
dujici rok bylo vice doma nez v mate-
fince. Sotva se vykrese z jedné nemoci
a pdr dnu stravi mezi détmi, uz je zase
marod. Vétsi déti se dostavaji do ko-
lektivu, kde se to viry a bakteriemi jen
hemzi. Zvlast na podzim a v zimé, kdy
je venku chladnéji, destivéji, a tak déti
trdvi vice casu v uzavienych a casto
i méné vétranych prostorach. Kontakt
je jesté intenzivnéjsi. Pak se neni co
divit, Ze se nam domu vraceji s rymou
a kaslem, ucpanym nosem, bolesti hla-
vy, Skrdbanim v krku a velkou unavou.
Z vaseho raubire se stane unaveny be-
ranek. MUzou mu i slzet odi, chraptit...
Imunitni systém malych $koldkd stéle
jesté neni dostatecné vyvinuty, a tak
jedno nachlazeni stfidajici druhé neni
nic vyjime¢ného. Neni tedy treba se
lekat. A to ani v pfipadé, Ze onemocni
i nékolikrat za rok. Statistiky uva-
déji, ze déti mivaji do obdobi pu-
berty kazdy rok v priméru 6 az 8
nachlazeni. Sice je to neprijemnost
hlavné pro rodice, ktefi museji za-
jistit hlidani, ale samotné déti se
s nachlazenim vcelku dobre vypo-
radaji. Obvykle miva mirny prabéh
a za tyden az deset dnl jsou za se
zdravé.

S vétSimi détmi v pfipadé nachla-
zeni obvykle ani nemusite k Iékafri
a vystacite si s bézné dostupnymi
léky. Na rymu Ize doporucit mor-
skou vodu, kterou budete propla-
chovat nos. Hlavné dité zasobte
dostatecnym mnozstvim tekutin,
zvlhcujte prostredi, pfipadné mu
udélejte zabal na krk. A chybu ne-
udélate silnym kurecim vyvarem.

DOSPELI

Ani ndm dospélym se nachlazeni
nevyhybd. Oproti détem ale vy-
razné méné casto, v prameéru tak
dvakrat do roka. Ale sdhnéte si do
svédomi. Ze ¢asto nachlazeni pre-

chazite a kdyz véas neskoli, tak neuleh-
nete?

Jak si ulevit? Snazte se smrkat, coz vdm
pomUze z téla vyhnat viry. Aby se za-
stydla ryma uvolnila, inhalujte. Dobre
vadm udéla bylinkova parni lazen, na-
priklad s pfimési tea trea, matou nebo
levanduli.

Sama za sebe mohu doporucit Zehleni.
Mozn4 si tuto pro mnohé neoblibenou
¢innost zamilujete, protoZe para vam
krasné uvolni nosni dutiny. S rymou si
poradi prolévani nosnich direk solnym
roztokem. Voda by méla byt tak ako-
rat tepld, abyste si nepopdlila sliznice.
Pouzijte mofrskou stl a pomoci specidl-
ni konvicky prolévejte nad umyvadlem.
Doprejte si také horkou koupel.

Pfi nachlazeni doplnujte vitaminy, dule-
Zity je vitamin C, ale také D a skupina B.
Silu vam doda silny kureci vyvar. ktery
muzete jist béhem celého dne. Zkuste
bylinkové caje, dobra je salvéj, jitrocel,
medurika. Jako pfirodni |ék se povazuje
Cesnek. Babicky nedaly dopustit na si-
rup z cibule. Staci nakrajet cibuli, zalit
medem, pridat citron a nechat ulezet.
Pak uz jen scedit a uzivat trikrat denné.
A nezapomerite na posileni téla je nej-
lepsi spanek a odpocinek. Tak si ho do-
prejte.

PREVENCE

Jak se nejlépe vyrovnat s nachlazenim?
Idedlné se mu vyhnout. Co muzeme
udélat v ramci prevence? Dodrzovat
hygienu, myt a dezinfikovat ruce, po-
uzivat kapesnik, podporovat imunitu.
Tu si vybudujete kvalitni stravou, ome-
zenim stresu, dostate¢nym spankem,
sportem, otuzovanim a vyzivovymi do-
plriky.

Strava by méla byt pestra a plna vitami-
nd. Snazte se o plnohodnotnou stravu
obsahuijici bilkoviny, zdravé sacharidy
i tuky (jezte libové maso, celozrnné
obiloviny, ofechy, seminka, olivovy olej,
lusténiny), doplrite ovocem a zeleni-
nou. Imunitu a dobré traveni podpo-
ruji kysané mlécné produkty. Zasadni
je pestrost. Zamérte se na vitamin C
a také D, ktery nam vétSinou chybi.
V |été ho Cerpame ze slunce, v zimé
jsou dobry zdrojem vejce, morské ryby,
jatra, pripadné doplriky stravy.
Ochutnejte také fermentované pro-
dukty, jako je tempeh nebo kombucha,
kysané zeli, kim¢i apod. Pravé ty jsou
pfimo blahodarné. Na druhou stranu
omezte kavu, cukr, alkohol, dochuco-
vadla, sycené napoje.

Imunitu podporuje rakytnik, na rymu je
dobrd bylinka zvana rymovnik, kte-
rou jednoduse vypéstujete doma.
Suseny cerny bez je skvély na na-
chlazeni. Dobre pUsobi odvar ze
susenych kvétua divizny.

| kdyz se vdm mozna do toho ne-
chce, zacnéte se otuzovat. Dnes je
to moderni a hlavné ucinné. Staci
pomalu, odloZte jednu vrstvu oble-
ceni, sprchujte se vlaznéjsi vodou,
chodte do sauny.

Snazte se neponocovat, zajisté-
te si alespori sedm hodin spanku.
LoZnici dobre vétrejte, zatemnéte,
nestresujte se a pokuste se nenosit
si do ni ani starosti, ani PC, mobil
nebo televizi.

Sportujte. Zadné extrémni vykony,
ale pfijemny pohyb na cerstvém
vzduchu. Chodte pésky, dobra je
jizda na kole, vylety. Sméjte se
a jdéte s lehkou hlavou.

Jestlize vie nezvladate, zamérte se
na vhodné vyzivové doplriky.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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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,
véetné novych mutaci

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

Pomahaji pfi akutnich stavech
COVID-19

Vhodné pro dospélé a déti od 3 let

virostop_cr ﬁ virostop Cr cz.virostop.info VY FYTOFONTANA
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Jak zatolit s podzimni sinavou

a /zasiﬁt imunitu?
Wyzkaﬂs?/t@ [ @Zm@

@ koient, ktené méte v kuchyni!

Obdobl ndstupn podzimu nebjva snadné
Vyskytuje se zvisené viziko vivoz, pievazné
chiipky, a také jinjch wespiracnich onemocne-
ni.. Otdzka posileni imunity je na miste. Bijvi-
me unaveni, obfevuji se chmuvy a depiese. Jak
si udrZet silnou imunitu, pozitivni mysteni,
a tedy i pevné zdravi? Pomoci mohou nejen
vitaminy, ale i 6ylinky a koient, kteié tieba

mdte 62Zné v ni.
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SILNA IMUNITA A PREVENCE
VIROZ V ZIME | NA JARE

Pro silnou imunitu jsou dulezité viech-
ny vitaminy a mineraly, které je nejlepsi
pfijimat rovnou ze stravy. Zejména jsou
to vitamin C a vitamin D, které poma-
haji v boji s vir6zami. Kromé zdravé
stravy a pfimérené Zivotospravy, pohy-
bu na ¢erstvém vzduchu, spravného dy-
chani a dostatku spanku, je pak rovnéz
pro prevenci respira¢nich onemocnéni
a posileni imunitniho systému vhodné
co nejvice eliminovat ze svého Zivota
viudypfitomny stres. Kdyz si pustime
televizi, pfe¢teme kazdodenni zpravy,
nechdme se zahltit konspira¢nimi te-
oriemi a negativnimi myslenkami dru-
hych, hned je nam tézko u srdce a na-
Semu imunitnimu systému to rozhodné
neprospiva.

Nenechte se zahltit negativnimi zpra-
vami z médii — lepsi neZ u cely den u po-
Citace ci televize, je zdravéjsi travit cas
venku na cerstvém vzduchu!

Veskeré negativni emoce jako smutek,
strach, vztek a mnohé dalsi, snizuji
praci imunitniho systému a o to vice
podléhdme nemocem a nakazam. Pro
zdravou imunitu je rozhodujici mit po-
zitivni mysleni a zit sv{j zivot v harmo-
nii. Nékomu pomdahd jéga, meditace,
prochazky v pfirodé, kreativni a umé-
leckd tvorba ¢i poslech hudby. Je dob-
ré dbat na dusevni hygienu a umét se
odreagovat, tfeba si zabéhat, zatancit
nebo zazpivat. | zpév posiluje imunitni
systém, protoze zvysuje kapacitu plic,
posiluje branici a pfispiva k dobré nala-

dé a celkovému uvolnéni.

V neposledni fadé zdravi prospiva otu-
Zovani. Otuzily ¢lovék je vice odolny
vuc¢i nemocem a jen tak snadno v zimé
neprochladne. Nemusite se zrovna, dle
soucasného trendu, chodit koupat do
zamrzlé feky, ale vhodné je postup-
né otuzovani, staci tfeba jen posledni
vecerni sprcha chladnéjsi vodou nebo
omyvani studenou vodou kazdé rano,
pfipadné také spani u otevieného
okna. Samotné dobré vétrani v mist-
nosti a chozeni ven za kazdého poca-
si patfi k zasaddm pro silnou imunitu,
a plati to uz pro nase déti.

JAK NA UNAVU A KTEREV
VITAMINY BUDEME POTRE-
BOVAT?

V pribéhu podzimu se vyplati nezapo-
minat na cécko a décko, a to predevsim
proto, ze téchto vitamind mame poté
v zimé pfirozené malo. Vitamin D ndm
umoznuje v téle vytvaret pfimé slunec-
ni zareni, kterého v pribéhu zimniho
obdobi zrovna moc neni. Vitamin D
viak lze ziskat uzivdnim rybiho tuku,
anebo castou konzumaci ryb.

Béhem podzimu a zimy dbejte na do-
statecny pfrisun vitaminu C, a také vita-
minu D!

S vitaminem C je to obdobné, veske-
ré ovoce obsahujici vitamin C, které
se u nas pfirozené vyskytuje, najdeme
na zahradkach v lété. Neni viak pro-
blém doplnit si cécko jinym zptdsobem.
V zimé jsou k dostani citrusy a tfeba

také plody rakytniku, které se udrzi na
kefich i dlouho v mrazu.

TIP PRO ZDRAVOU SVACINU
PLNOU VITAMINU:

Kdykoliv béhem roku je vhodné nechat
si nakli¢it na vaté rerichu, kterd ma vy-
soky obsah vitaminu Ci A a velice dobre
chutna v saldtu nebo tfeba v tvarohové
pomazance, kterou si mizete namazat
na petivo. Reficha obsahuje i vitaminy
skupiny B a vitamin E, ale i vapnik, fos-
for, Zelezo a jéd.

Vitaminy skupiny B jsou dobré prede-
v$im na nervy, coz je pro silnou imunitu
rovnéz dullezité. Potifebujeme také be-
takaroten, vitamin E a z prvk{ je nejdu-
lezitgjsi zinek, horcik, vapnik a Zelezo.
Pojdte se podivat na nas prehled, ve
kterych potravinach najdete nejvice vi-
tamind a minerald potfebnych pro nase
zdravi.

VE KTERYCH PO'[RAVINACH
NAJDEME NEJVICE
ZAKLADI\[IC!—I VITAMINU

A MINERALU?

Vitamin A a betakaroten - mlada
mrkvicka, nakli¢ena rericha, susené me-
runiky, Spenat, dyné hokkaido, barevna
paprika, mangold, brokolice, chrest,
olej z trescich jater

Vitaminy skupiny B - kvasnice, obi-
loviny, banany, cizrna, slune¢nicova
seminka, vlasské ofechy, para orechy,
avokado, datle, zampiodny, tunak

Vitamin E - seminka a ofechy, napfi-
klad slunec¢nicovd seminka, mandle,
vlasské orechy, liskové ofisky, avokado,
olivy

Vitamin C - 3ipky, rakytnik, brusinky,
kiwi, citrusy celkové, redkvicky, feficha,
porek, ale i cuketa, dyné, brokolice
a brambory ve slupce

Vitamin D - rybi tuk, ryby, napfiklad
losos, sardinky, tunak, olej z trescich
jater

Ho¥cik — vSechny druhy seminek a ore-
cha, nékteré obiloviny a lusténiny, dat-

le a fiky, celozrnna ryze

Vapnik - mak, sezam, mofské rasy, po-
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imunitniho systému, a proto slibuje okam-
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hanka, fiky, brokolice, lusténiny, ofechy
a seminka

Zinek - dyriova seminka, keSu a para
ofechy, slune¢nicovd seminka, vlasské
orechy, celozrnna ryze, cizrna

Zelezo - rozinky, susené merurky, $pe-
nat, cervena repa, boravky, visné, man-
gold, cizrna, ofechy, napriklad i pistacie
nebo piniova seminka, Zito, chfest, datle

BYLINKY A KORENIi PRO
SILNOU IMUNITU, ENERGII
A DOBROU PSYCHICKOU
POHODU

Abychom byli zdravi, odolni a plIni
energie, mizeme sahnout po mnoha
ucinnych domadcich prostredcich. Patfi
mezi né nejen zdravé potraviny plné vi-
taminG a mineralq, ale i bylinky a kore-
ni bézné pouzivané v nasi kuchyni. Tyto
pfirodni alternativy jsou vzdy pfiroze-
néjsi a prijemnéjsi, nez uzivani lékd.

S viry zatoci kurkuma, ze které si mize-
te pripravit i posilujici napoj!

V boji s imunitou muize pomoci na-
priklad kurkuma, pfi zacinajici virdze
je dobré okamzité sahnout po zazvo-
ru, proti kasli zabere matefidouska ci
dobromysl, antidepresivni uc¢inky ma
bazalka a kardamom a jako pfirodni
antibiotikum vam pomuze napfiklad
dobromysl a majoranka. Zapomenout
bychom neméli ani na cesnek a cibuli,
tito pomocnici neodmyslitelné patfi do
nasi kuchyné. Energii pak muze dodat
i Zensen, nebo jeho ndhrazka v podobé
nepravého zensenu.

Kurkuma - je povazovana za zbrari ¢is-
lo jedna v boji s virovou ndkazou. Je téz
dobra na Zaludek a celkové podporuje
dobré traveni. Kurkuma byva soucasti
kari koreni, ale Ize ji pouzivat téZ samo-
statné. Je zndma i v podobé takzvané-
ho zlatého mléka, coZ je ndpoj s mnoha
pfiznivymi a [écebnymi ucinky.

JAK SI PRIPRAVIT ZLATE
MLEKO?

Staci jen kurkumu rozmichat v teplém
mléce, rostlinném mléce nebo vodé
jako ndpoj spolecné s trochou masla,
medu ¢i dalSiho koreni a vypit. Nejcas-
téji se jesté pridava skorice a pepr. Zlaté

mléko patfi mezi ajurvédské speciality.

Zazvor - pri nachlazeni, kasli a boles-
tech v krku hned sahdme po strouha-
ném zazvoru, ze kterého si pfipravu-
jeme silny caj pro “vypaleni” bakterii
a vira v dychacich cestach. Zazvor také
pomaha proti Zzalude¢ni nevolnosti,
proti kinetéze (nevolnosti v dopravnich
prostfedcich) nebo nevolnosti v tého-
tenstvi. Vyborné jsou i zazvorové bon-
bény nebo kandovany zazvor. Zazvor
se jako koreni pfidava do mnoha jidel
a sladkého peciva, napriklad susenek.
Opatrné se zazvorem v téhotenstvi
a pfi zaludecnich viedech.

Dobromysl - je znama také jako ore-
gano koreni, ma silné antibiotické a an-
timykotické ucinky, vyrabi se z ni také
silny esencidlni olej k hubeni vird, plisni
a bakterii. Dobromysl si muzete prida-
vat bézné do riznych pokrmd, anebo
do caje. Ovliviiuje také nervy. Neni to
Uplné vhodna bylinka pro téhotné
zeny.

Tymian - je vyborny proti nachlaze-
ni a kasli. Spole¢né s materidouskou,
ktera patfi do stejné celedi, podpo-
ruje dobrou naladu, uvolnuje hleny
a pfipravuje se z né&j i skvéla tymidno-
va mast na prddusky. Jeho viné se vy-
uziva i v aromaterapii, obdobné jako
v pfipadé jiného aromatického koreni.
Vyzkouset muzete i tymidnovy nebo
materidouskovy sirup proti kasli, ktery
mohou také déti.

Kardamom - vynikajici prostfedek pro
dobrou néladu a proti depresim. Toto
vofiavé koreni se dava napfiklad do
Caje ¢i kavy nebo do mnoha sladkych
ovocnych pokrmd. Jeho antimikrobial-
ni u¢inky nam pomahaji hubit bakterie
a viry uz v ustech, kardamom osvézuje
dech, podporuje traveni a velmi pfizni-
vé plsobi na psychiku.

Zensen - je prostiedek, ktery zveda
tlak, povzbuzuje a dodava energii. Ve
své pravé podobé je vzacny, je povazo-
van za zivotabudi¢ s mnoha vsestran-
nymi lé¢ebnymi ucinky, ale mimo jiné
také stimuluje imunitu. Obdobné ucin-
ky md i nepravy Zensen.

Zenden viak ur¢ité neuZivejte v tého-

tenstvi a obdobi kojeni, a pokud mate
vysoky krevni tlak ¢i poruchy krevni
srazlivosti. Opatrné také v pripadé, kdy
uzivate néjaké léky, zensen totiz inter-
aguje i s mnohymi bézné uzivanymi
léCivy. Zenen rovnéZ neuzivejte sou-
Casné s kofeinem ¢i jinymi stimulanty,
a také pokud krvécite. Pozor i na jeho
davkovani a nezddouci ucinky, které se
mohou u nékoho objevit. Predeviim
jsou to vysoky tlak, bolesti hlavy, nespa-
vost nebo zvraceni.

Bazalka - bazalka je zndmé pfirodni
antidepresivum, moznd ji znate v po-
krmech s rajcaty, ale lze si z ni také
pripravit ¢aj. S mnozstvim to urcité ne-
prehanéjte, sta¢i jen 3petka bazalky,
ve vétsim mnozstvi by mohla mit pro
nékoho i nepfijemné ucinky, napriklad
v podobé bolesti hlavy nebo podrazdé-
ni nerv(. Nedoporucuje se téhotnym
zenam.

Skalni rtize - tato plvabna rostlina
neni jen ledajakd kraska pro ozdobu,
ale predevsim léc¢ivka doslova nadu-
pana prospésnymi latkami pro lidské
zdravi. Dokaze posilit imunitu, je sil-
nym antioxidantem, pfirodnim antivi-
rotikem i antibiotikem a rovnéz si pora-
di s plisnémi ¢i kvasinkami. Prospésnym
latkdm obsazenym ve skalni razi kraluji
takzvané polyfenoly. Jsou to rliznorodé
latky obsazené pouze v rostlinach, kte-
ré se mohou pochlubit silnym antioxi-
dac¢nim pUsobenim. Kromé toho, Ze nici
Skodlivé volné radikaly, latky obsazené
ve skalni rGzi rovnéz ucinné potlacuji
infekci a silné pusobi proti virm. Védci
zjistili, Ze latky ze skalni raze cili hlavné
na proteiny virovych obald, diky nimz
se viry napojuji na hostitelské buriky
a nasledné do nich pronikaji. Skalni
rlze aktivitu téchto proteinl potlacuje,
a tim zabranuje virm v mnozeni.

Majoranka — majoranka se nehodi jen
k bramborovym pokrmim. Svarena
v rostlinném ndpoji, napriklad ryzovém
mléce, pomaha v boji s infekci. M4 dez-
infek¢ni ucinky, uklidriuje zaludek a tisi
nervy.

Text: Tatana Krockova,
foto: Shutterstock.com
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Zpitsobit je miize mnohé. Velmi castym problémem je suché oke. Potrdpit
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Slzy jsou komplexni smés vody, ktera
tvori 99 %, bilkovin a organickych slou-
Cenin. Tato smés oko zvlh¢uje, odplavu-
je necistoty, pomaha stabilizovat vidéni
a chranit proti infekci. Pokazdé, kdyz
mrkneme, pokryji slzy rohovku (tedy
predni ¢ast oci) a poskytnou ji zvlh-
ceni nezbytné ke zdravi oci. Problém
je, kdyz oci netvofri slz dostatek, kdyz
je kvalita slz Spatna nebo kdyz se slzy
pfilis rychle vyparuji. O¢i jsou pak su-
ché a dochdzi k jejich podrazdéni nebo
i zanétu.

Nedostatek zvlh¢eni oci obvykle nezp-
sobuje zdvazné obtize, ale mlze mit za
nasledek jejich zvysenou citlivost nebo
paleni. Pokud méame podezieni na za-
nét nebo infekci, odviji se 1é¢ba od pfi-
ciny, od oblasti oka, kde k infekci doslo,
a jeji mite. Pokud mate pocit suchych
o¢i, vidite rozmazané nebo vas o¢i boli,
navstivte ocniho lékare — v pfipadé po-
tfeby vdm muze predepsat o¢ni kapky
s antibiotiky.

Jak na problém se suchyma ocima? Su-
ché oci nejde uplné vylécit, jsou ale ces-
ty, jak jim pomoci.

V zakladni orientaci vam pomuze i ex-
pert v oc¢ni optice, muzete také navstivit
ocniho lékare. Vzdy se za¢ne rozhovo-
rem a analyzou vasi zdravotni historie.
Je totiz dllezité znat vase onemocnéni,
jak uz prodélané, tak (hlavné) ty ak-
tualné probihajici, jaké léky uzivate,
a daldi okolnosti. Lékar také otestuje,
zda se spravné tvofi slzy, jaka je jejich
kvalita a také miru odparovani. To vse
je dulezité, aby slo navrhnout pfistup
k prevenci suchych oci.

Obecné existuji tFi cesty, jak udrzet

oci dostatecné zvlhcené:

. regulace tvorby vlastnich slz

e pouziti umélych slz nebo oc¢nich
kapek

e omezeni plytvani slzami.

Oc¢ni lékaFi obvykle v zavislosti na
pfFi¢inach obtizi predepisuji nasle-
dujici léky na oSetfeni suchych oci.
Pokud jsou suché oci disledkem zané-
tu ocnich vicek, zalezi na tom, zda jej
vyvolaly povrchové bakterie, nebo jina
zavaznéjsi kozni onemocnéni, (napfi-
klad atopickd dermatitida). V takovém

pfipadé se standardné nasazuji anti-
biotika. Kromé jejich uzivani je vhod-
né si denné ocni vicka cistit, a to nejen
dokud pfiznaky trvaji, ale i po jejich
odeznéni.

Pokud jsou suché oci disledkem zané-
tu rohovky (coz je zanét predni casti
oka véetné zornice a duhovky), fesenim

jsou obvykle antivirové kapky.

Pokud jsou suché oci disledkem Spatné
tvorby slz, je nutné nasadit Iéky na re-
gulaci tvorby slz.

Dalsi zpusoby, jak predchazet pro-

blémUm se suchyma ocima:

e K osetfeni suchych oc¢i muzete
pouzit rtizné prirodni prostredky.
Pomaha treba prikladani teplych
mokrych obkladl, masdz ocnich
vicek, uzivani doplrikd s obsahem
omega-3 kyselin nebo ricinovy olej
na hydrataci oci.

. Pokud nosite kontaktni cocky,
muze pomoci noseni silikonovych
hydrogelovych cocek, které pro-
pousti do oci vice kysliku.

e Spravné zvlhéeni odi zajisti také
pravidelné mrkani. To totiz roz-
prostira slzy po celém oku.

e Pro udrzeni hydratace o¢i je dlle-
zity také pitny rezim.

e Pokud mate pocit suchych odi,
snazte se je nemnout. Namisto
ulevy byste je tim mohli jesté vice
podrazdit.

e K faktorlm zvySujicim vysouseni
odi patfi koufr ¢i prach, ale také vy-
tapéni nebo klimatizace, které vy-
sousi vzduch a tim i odi. Jejich pua-
sobeni na o¢i mUzete predchazet
pouzivanim zvlh¢ovacl vzduchu.

e Pokud casto pracujete na pocitaci,
snazte se omezit pfilis dlouhé sle-

dovani obrazovky. Drzte se pfi tom
pravidla 20-20-20. Po 20 minutach
prace na pocitaci se na alespori 20
vtefin zamérte na objekt vzdaleny
20 stop (pfiblizné 6 metru).
K faktoram prispivajicich k vysouse-
ni ofi mUze patfit i uzivani nékterych
lékd.
Pokud mate podezieni na zanét nebo
infekci, odviji se 1é¢ba vzdy od typu viru
nebo bakterie, oblasti oka, kde doslo
k infekci, a stupni infekce. V takovém
pfipadé je potieba navstivit o¢niho 1é-
kare, ktery doporuci vhodnou lécbu.

Suché oko muze trapit i détské paci-
enty. Déti stéZuji na pocit, Ze jim néco
spadlo do oka, oci je pali a jsou celkové
podrazdéné. Rodice si mohou toho, ze
neni vie v poradku, vSimnout diky za-
cervendni, citlivosti na svétlo a castéjsi-
mu mrkani. Mnoho z nds ma zkusenosti
se suchym okem napf. po delsi praci na
pocitaci nebo sledovani televize.

Vyse uvedené priznaky je velmi dualezi-
té nepodcenovat. Pokud si dité stézuje

INZERCE V¥
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pravidelné, snazte se nejprve vypozo-
rovat pfi¢inu (napfiklad navstéva bazé-
nu, hrani na pocitaci). Pokud ji najdete,
pred danou aktivitou muzZete ditéti
preventivné davat tzv. umélé slzy. Tedy
kapky, které oko zvlh¢uji, chrani a na-
hrazuji poruseny slzny film. Kvalitni
vyrobky je mozné pouzivat uz pro déti
od dvou, Pouzit je mlzete i pfi akutnim
podrazdéni. V tom pfipadé nékolik mi-
nut poté, co je ditéti date, ovérte, zda
u néj doslo k ulevé. Pfi dlouhodobych
potizich je na fadé konzultace s o¢-
nim lékarem, aby vyloucil vaznéjsi
pricinu (napriklad infekci).

Jaké jsou dalsi poruchy
zraku?

Mezi zakladni refrakéni vady
patfi kratkozrakost, dale-
kozrakost, astigmatismus
a stafecka vetchozrakost
neboli presbyopie. Vsech-
ny tyto refrakéni vady se
resi dioprickou korekci
brylemi, pfipadné kon-
taktnimi cockami. Alter-
nativou pak jsou lasero-
vé a nitroo¢ni operace
zbavujicich zavislosti na
brylich. A jak pozname,
Ze s nasima ocima neni
néco v poradku?

Existuje nepreberné mnoz-

stvi zndmek a pfiznakd

poruch zraku a ocnich one-

mocnéni. Pokusime se uvést

alespon nékteré z moznych pfi-

znakl. Pokud se u Vas vyskytuje

jedna ¢&i vice uvedenych zndmek, je

nejspise na case objednat se na pro-

hlidku.

e Zamlzené, rozmazané i dvojité
vidéni

e Nahl3, tézka bolest oci ¢i opakujici
se bolest v oku nebo kolem oka

e  Zablesky svétla nebo nahlé svétlé
plovouci skvrny pred oc¢ima

e Duhy nebo svételné kruhy kolem
zdrojd svétla (napf. pouli¢ni lam-
py)

e Neobvykla, ¢ dokonce bolestiva
citlivost na svétlo nebo osvétleni

e Oteklé, cervené odi

e Zmény barvy duhovky

e Svédéni, paleni nebo tézky vytok
zo¢i

e Jakdakoliv ndhla zména vidéni
e Bolesti hlavy

Dalsimi naznaky moznych problém se

zrakem mohou byt obtiZe pfi provadéni

kazdodennich aktivit.

e Potize pfi chdzi na nepravidelnych
nebo nerovnych povrsich

e Vahava chlize, pomald a opatrna
chlize po schodech

e Spatné uchopovani predmétd

v dusledku $pat-
ného nasmérovani rukou
e Provadéni urcitych ¢innosti (napf.
¢teni, sledovani televize, jizda au-
tem, atd.) odlisSnym zplisobem nez
v minulosti
e Obtize pfi identifikovani tvari
nebo predmétu
e  Pfiblizovani novin, knih, textu na
displeji a podobné pfrilis blizko
k obli¢eji nebo pod jinym uhlem
e Méné jasné psani Ci potize psat
presné na radku
e  Problém s presnym urcovanim
barev
e Obtize s krdjenim a servirovanim

jidla, nalévani ndpojd do sklenic ¢i
hrnicka
e amnohé dalsi

KRATKOZRAKOST (také nazyvana
myopie) je stav, kdy se blizké objekty
jevi jasné, zatimco vzdalené objekty
rozmazané. V oku dochazi k zaméreni
svétla pred sitnici misto na sitnici.

DALEKOZRAKOST (také zvana hype-
ropie) je refrak¢ni chybou, kdy

L | ‘--' "

jsou vzdalené objekty vidény jasnéji
nez objekty blizké. Pro jedince s vyraz-
nou hyperopii mize byt vidéni rozma-
zané u objektl v jakékoliv vzdalenosti.

ASTIGMATISMUS je stav, kdy oko ne-
zaméruje dopadajici svétlo rovhomér-
né na sitnici. To mlze vést k rozmaza-
nému vidéni ¢i k vidéni objektl jakoby
roztazené.

PRESBYOPIE je porucha souvisejici pre-
vazné s vékem pacienta, kdy se schop-
nost zaostfovat nablizko jevi obtizné;si.
Oko starne a ¢ocka jiz tézko méni tvar
tak, aby oko mohlo jasné zaostfit na
blizké objekty.

Prvni tfi vady zraku se mohou vyskyt-
nou u osob v jakémkoliv véku. Casto
postihuji i malé déti. Posledni jme-
novana presbyopie se objevuje spise
u starsich lidi nad 35 let. Refrakcni chy-
by mohou byt opraveny pomoci bryli,
kontaktnich ¢ocek nebo operace.

Foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



FGR BABIES™

12. VELETRH POTREB PRO DETI A KOJENCE

- -

OFICIALNi VOZY

www.for-babies.cz
Ll Fo 6.-9. 10. 2022

IIIII

-

FOR TOYS

12. VELETRH HRACEK A HER

- S

www.fortoys.cz | OFICALNIvOzY
EauYRAeA 6-_9. 10. 2022




66

Stay, kdy clovék neni schopen zadsZet mol, je oznacovin jako inkontinence

ajen v Ceské wepublice jim typl aZ desetina populace. V soucasné dobé na-

Stesti existuji specidlni vlozky Ci plenkové kalhoty, diky nimz se pacient

nemusinijak vifrazné omezovat, a v mnoha piipadech se di navic samovolny
vinik moci vebmi dobie lECit.
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Ackoliv se dfive tvrdilo, Ze je unik moci
zpusobeny vysokym vékem, ani zdale-
ka jim netrpi pouze seniofi. Ve vétsiné
pfipadl se objevuje spise u Zen, které
kontrolu nad svym mocovym méchy-
fem ztraceji z mnoha raznych davodu.
Inkontinence je pfitom typickd nejen
pro Zeny v menopauze, ale castokrat
postihuje i novopecené maminky. Vzni-
kd pak v dusledku nadmérného tlaku
v brise, napriklad pri kaslani, zvedani
tézkych brfemen anebo i pfi smichu.
Tento typ inkontinence pak oznacuje-
me jako stresovy.

Kromé stresové inkontinence rozli-
Sujeme také inkontinenci urgentni i
psychogenni. U té druhé je jiz z jejiho
nazvu patrné, ze vznikd dusledkem
strachu ¢i néjaké uzkosti. Obvykle byva
docasna a casto se objevuje u zejména
u starsich lidi, a sice jako dasledek stre-
sujiciho zazitku (napf. po hospitalizaci).
Urgentni inkontinence o sobé povétsi-
nou ddva védét ve spanku, projevuje se
nahlym, velmi intenzivnim nutkanim na
malou a kon¢im samovolnym pomoce-
nim. Nékdy viak byva také nasledkem
infekce mocovych cest, urazu ¢i opera-

ce, a stejné tak se muze vyskytovat i pri
roztrousené skleréze nebo diabetu.

Jako paradoxni inkontinenci oznacu-
jeme stavy, ktery postihuje castéji muze
a jehoz vinou jsou oslabené svaly mo-
¢ového méchyre, pfipadné zablokova-
nd mocova trubice. Projevuje se tim, Ze
je mocCovy méchyr stale plny a pouze
pretékd, a ve vétsiné pripadu jde ruku
v ruce s mocovymi kameny, cukrovkou
nebo naroc¢nymi chirurgickymi zédkroky.
Ve chvili, kdy je pak unik moci spojeny
se zvétsenou prostatou, mluvime o in-
kontinenci navalové.

Samovolny unik v pokrocilém stadiu
téhotenstvi jiz potrapil nejednu nasta-
vajici maminku. Objevuje se proto, ze
miminko vyviji enormni tlak na oblast
panevniho dna, a tedy i na samotny
mocovy méchyf. Po porodu mize byt
naopak inkontinence zpusobena oto-
ky vaginalnich tkani, po jejichz zhojeni
Unik moci vétsinou ustoupi. Nezlepsi-li
se viak stav do Sesti mésici od porodu,
je vhodné navstivit |ékare.

Unik mo¢i neni séam o sob& nemoci. Je
spiSe symptomem, za nimz muze stat
mnoho a mnoho pfi¢in. U nékoho jsou
na viné genetické dispozice ¢i dege-
nerativni onemocnéni a u Zen byva,
jak jsme jiz zminili, rizikové zejména
obdobi téhotenstvi, kratce po porodu
a béhem menopauzy. Riziko vzniku in-
kontinence se navic zvysuje s pfibyvaji-
cim vékem, stejné jako nadvahou, kdy
nadbytecné kilogramy zvysuji tlak na
mocovy méchyr, pfipadné i kourenim.

Objevi-li se u vas nebo u vasich blizkych
unik moci, je zcela nezbytné poradit se
s praktickym Iékafem, potazmo urolo-
gem. A to zejména v pfipadé, Ze trapi
malé déti nebo pretrvava déle nez mé-
sic. Aby mohl lékar zahajit uspésnou
lécbu, zaméfi se na reflexni i fyzikalni
vySetfeni, provede rozbor modi, ale
i krve, a pfipadné vas posle na ultra-
zvuk ¢i cystoskopii. Nékdy sje také pro-
vadén stresovy test, pfi némz pacient
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zakasle a lékar sleduje, zda pfi tom ne-
doslo k uniku moti.

Jakmile bude zndma presna pficina ne-
ovladatelného uUniku moc¢i, maze lékar
zahdjit vhodnou terapii. Ta se pfitom
odviji nejen od stanovené diagndzy, ale
i na stupni inkontinence. Lehdi stadia
Ize totiz pomérné snadno |é¢it pomo-
ci cviceni, laserem ¢&i elektrostimulaci,
a mnohym pacientdm navic pomaha
i farmakologicka terapie. Ve vaznéjsich
pfipadech nebyva vyjimkou miniinva-
zivni chirurgicky zakrok, pfi némz je
mocové trubice podeprena specialni
paskou zabrarujici uniku moci.

Mezi véci, které muzete udélat sami,
patfi zejména zména celkového 7zi-
votniho stylu. Kromé redukce télesné
hmotnosti je vhodné omezit fyzickou
zatéz a dusledné dodrzovat pitny re-
zim, v némz by se mélo nachazet mini-
mum kofeinu a mocopudnych napoju.
Nejednomu pacientovi navic pomahaji
i Kegelovy cviky slouzici k posileni pa-
nevniho dna, pripadné mikéni dril ne-
boli trénink moc¢ového méchyre urceny
lékafem. A kromé hormonalni Ié¢by ¢i
parasympatolytik muzete vyzkouset
i akupunkturu ¢i bylinnou terapii.

Jednim z pozitivnich trendd moder-
ni doby je navrat k pfirodni mediciné,
k niz se v minulosti uchylovaly celé
generace. Nechcete-li pfi prvnich pfri-
znacich inkontinence hned béZet do
lékarny, mlzete dat na babské rady
a vyzkouset jednu z téchto péti bylinek.
Prvni z nich je lichorefisnice, kterou pro
jeji pfiznivé ucinky na cely mocovy sys-
témem dost mozna jiz znate. Plati za
ucinné pfirodni antibiotikum, poradi
si se streptokoky i bakterii escherichia
coli a zarucené vas zbavi nejen zanétu
mocovych cest.

Zejména pfi inkontinenci zplsobené
zbytnénou prostatou se nabizi celik
zlatobyl. Pfisuzuji se mu mocopudné
ucinky i schopnost posilovat ledviny,
a navic dokdaze rozpustit ledvinové ka-
minky. Skvély je pfitom nejen k popije-
ni ve formé caje, ale i jakozto obklad

beder nebo prijemna koupel. Bylinkou,
kterd pUsobi mocopudné, je rovnéz
medvédice |ékarska. Ta navic sniZuje
kyselost modi, predchdzi vzniku moco-
vych kament a celé mocové cesty velmi
ucinné disti.

Bylinkou, kterou zahradnici likviduji ja-
kozto otravny plevel, je kopfiva dvou-
doma. Na lidsky organismus ma celou
fadu pozitivnich ucinkd, a doporucuje
se nejen pfi ledvinovych a Zlucovych
kamenech, ale dokonce i pfi benigni
hyperplazii prostaty. Caj z ni pfipraveny
pak pfiznivé plsobi na celé mocové ces-
ty, a vedle s nim urcité neslapnete ani
pfi Uniku moci. Samostatnou kapitolu
bychom pak mohli vénovat i brusince,
jez je na mocové ustroji jednim z nej-
lepsich pfirodnich prostfedkl. Uzivat ji
mUzete jak Cerstvou, tak susenou, a to
v mnozstvi cca. 30 gramu denné, pfi-
padné si ji pofidit ve formé kapsli.

V soucasné dobé je na trhu jiz mnoho
inkontinencnich pomdacek, diky nimz
muzete 2it plnohodnotny spolecen-
sky zivot. Pro jejich spravné zvoleni je
nejprve tfeba rozlisit, jakym stupném
Uniku moci trpite. Pfi malém uniku
moci jsou doporucovany inkontinencni
vlozky, které vypadaji podobné jako ty
menstruacni. Rozdéluji se podle savosti

a vyrabéji se jak ve verzi pro Zeny, tak
pro muze. U stfednich a tézsich stup-
0 inkontinence je jiz vhodné sdhnout
specidlnich navlékacich kalhotkach,
které se doporucuji predevsim aktiv-
nim lidem a svym vzhledem pfipomina-
ji bézné spodni pradlo. Pro lezici paci-
enty, ktefi trpi téZkym stupném uniku
modi, pak existuji zalepovaci pleny, kte-
ré svym vzhledem pfipominaji détské
papirové plenky.

Spravné zvolené vlozky ¢i plenkové kal-
hoty absorbuji samovolné uniklou moc¢,
a zabraniuji tak ,nehodé” na verejnos-
ti. Clovéku tak dodaji pocit bezpeti,
a diky tomu, Ze nejsou pod oble¢enim
patrné, pak navic pusobi i diskrétné.
Pfi vybéru je viak dilezité sledovat ze-
jména savost produktu, jeho velikost
i to, pro jaky stuperi inkontinence je
ur¢eny. Kromé denni vlozek a plenko-
vych kalhotek navic existuji i produkty,
které Ize pouzit na noc. Savost neboli
absorpce urcuje, kolik mo¢i je inkonti-
nencni pomucka schopna uzamknout
do svého jadra, a velikost se urcuje po-
dle obvodu boku (logicky neplati pro
vlozky). Presné stupeni inkontinence
pak ur¢i 1ékar, at uz gynekolog, urolog,
¢i neurolog.
Text: Zuzana Holmanov4,
foto: Shutterstock.com
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TRIODERM® N

Zdravi, péce,
ochrana

PENA NA VELM| SUCHOU POKOZKU

Pro oSetreni velmi suché, citlivé

a strupovité pokozky. Doplhkova péce
pri lupénce nebo atopické dermatitidé.
Ptinasi ulevu a zklidnéni, zjemnuje

a zvlacnuje pokozku.

Péna |
na velmi
suchou

Fioder® CARE

Péna

na velmi
Bornat CHOOODS

PRO VELMI  Aplikace K osetfeni Obsahuje  Vhodné Vhodné  Na lokty,
SUCHOU pomoci celého prirodni pro déti i pro chodidla,
POKOZKU lehké pény téla oleje od 3 let diabetiky paty

Bez
alergentl

K zakoupeni v kazdé dobré |ékarné a e-shopech. www.trioderm.cz






Pokud jiZ jste méli co do Cinéni s atopickym ckzémem, jiste vite, o Cem bude
tec. O kiizi, ktewd sved( tak, Ze si ji 1wzskuibeme aZ do k'we a bolesti pii
kazdém pohybu rozpraskané pokozky. # to samozicjmeé mluvime jen o Casti
PotiZi, ktewé miiZe Zpisobit atopicky ekzém. Proto je ada pacientit ochotni
vyzkouset cokolly, o cem se domnivaji, Ze jim to pomiiZe.
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V Evropé se pocet atopikl pohybuje
mezi triceti az Ctyriceti procenty po-
pulace a jedincd s klinickymi projevy
atopie je kolem dvaceti az pétadvaceti
procent. V Ceské republice trapi atopic-
ky ekzém 800 000 lidi, predevsim déti
do ctyr let.

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

Nemoc casto zacind jiz v kojeneckém
véku, ale ani pozdéjsi objeveni choro-
by neni vzacnosti. Byva c¢asto spojena
s dalSimi atopickymi projevy, napfiklad
se sennou rymou nebo astmatem. "Ter-
min atopicky dobre vystihuje abnor-

rikd lékarka.

Nejnepfijemnéjsi je kojeneckd forma
atopického ekzému, ktera se zpocat-
ku casto nepoznd, a néktefi lékafi jej
zaménuji napriklad s potnickami. Za-
¢ind obvykle mezi druhym a ¢tvrtym
mésicem silné svédicimi vysevy skupin
pupinkd i puchyfkd na tvarich nebo
ve vlasech, které se mohou rozsifit na
celou hlavu, trup i konéetiny. Casto
dochdzi ke vzniku mokvajicich lozisek,
kterd se pokryvaji strupy,” vysvétluje
Stanislava Polaskova.

Détska forma atopického ekzému po-
stihuje batolata a déti predskolniho
véku. Nejcastéjsimi lokalitami této for-
my jsou loketni a podkolenni jamky,
Sije, krk, mista kolem kotnikl, narty
a zapésti. Casto byvaji postizeny ruce
i obli¢ej, predeviim vicka a okoli ust.
K mokvani nedochdzi casto, jde spise
o suché chronické projevy — zdrsnéni
a vysuseni klze s ob¢asnymi akutnimi
fazemi, které s projevuji jako z¢ervena-
ni a svédéni.

U dospélych a dospivajicich zlstava

malni, atypickou a casto necekanou
odpovéd klze a sliznic na nejrizné;si
zevni i vnitfni provokujici podnéty,”

atopicky ekzém lokalizovéan v ohybo-
vych partiich koncetin, postizena je
i horni ¢ast hrudniku, ramena, krk, ob-

licej a Casto i ruce. Hlavnim pfiznakem
vsech klasickych forem této nemoci je
svédéni, které prichazi v zachvatech.

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

Optimalni je co nejdelsi doba kojeni.
Pro dité je nejlepsi vylu¢né kojeni do
Sesti mésicl. V pripadé, Ze matka kojit
nemdUze, je dobré, aby dité dostavalo
specidlni mlécné pripravky se snizenym
obsahem alergen(. Ze stravy ditéte by
rodi¢ce méli vyradit vajecny bilek az do
véku jednoho roku.

"Po druhém roce jiz nema dietni opat-
feni zasadni vyznam. Hlavni roli v tom-
to obdobi hraji alergeny ze zevniho
prostiedi a infekce. Ve $kolnim véku se
negativné projevuje fyzicka i psychicka
zatéz, stres. V puberté mivaji na prabéh
atopické dermatitidy vliv hormonalni
zmény,"” popisuje dale Stanislava Polas-
kova.

Realita je totiz, bohuzel, takova, ze lék,
ktery by na atopicky ekzém ucinkoval
stejné jednoduse jako tfeba antibioti-
ka na anginu, zatim neexistuje. Nemoc
totiz vyvolava nékolik pricin, predevsim
vsak alergicka reakce. Chorobu muze
snadno zhorsit také bakteridlni infekce.
Poslednim hitem jsou lokalné pusobici
Iéky, které mirni zdnétlivou reakci imu-
nitniho systému a kuze (tacrolimus, pi-
mecrolimus), pacienta vsak atopického
ekzému nezbavi. | kdyZ v bitvé s choro-
bou predstavuji pozoruhodny kvalita-
tivni skok a spousté pacientl prinaseji
velkou ulevu.

Zakladni l1é¢bou zUstavaji relativné lev-
né hormonalni masti, pasty se zinkem
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XeraCalman
Bavme relipidant

- AnitHrrifont, opoie
et sensations do dimongeciany*

Patentovana aktivni i im
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Vyzivuje a obnovuje P s e

kozni bariéru

0 % konzervacénich latek

Vyrobeno ve Francii
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nebo endiaronem a dehtové pripravky.
Pomdha i rozumnd dieta, domov bez
alergentd a pravidelné promazavani
kGze pripravky, jako jsou Lipobase,
Exipial nebo Lipoderm, pfipadné kos-
metika s konopnym olejem ziskanym
extrakci pomoci zkapalnéného plynu.
Kazdému vyhovuje néco jiného. Diky
této kosmetice ale nemocni prezivaji
s a ziji bézny kvalitni Zivot.

IVIRT\]E MORE DOMA, VE
VANE

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

HOJIVE SVETLO

Dalsim zpUsobem, jak zlepsit atopicky
ekzém, jsou razné druhy svétla: bio-
lampy, specidlni lasery a UV zéfeni.
Biolampy vyuZivaji tzv. polarizovaného
svétla. Zlep3uji hojeni ran, jizev, viedu
a dalsich koznich komplikaci. Pomaha-
ji lidem s mensimi lozisky. Pokud totiz
ekzém zasahne velkou plochu kuze, tr-
valo by nutné ozarovani lampou pfilis
dlouho.

Soldria, a to i s UVA zarenim, nejsou na

ekzém pfilis vhodna. Na rozdil od za-
fich s presné vymezenym UV zafenim,
které lékari kombinuji s koupelemi, do
nichz lze pridat i morskou sul. Biosti-
mulacni lasery zlepsuji prokrveni v pod-
kozi, a tedy i hojeni jizev nebo jinych,
koznich defektl. Maji také smysl u né-
kterych nepfilis rozsahlych forem.

CINSKE JEHLICKY

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

Je v8ak nutné nékolik sezeni u zkusené-
ho lékare-akupunkturisty. Ten nemusi
akupunkturni body stimulovat pouze
jehlickami. U malych déti, které se jich
casto boji, byvad vyhodnéjsi laser nebo
tfeba specialné modulovany elektricky
proud (tzv. EAV metoda). Nevyhodou
opakovanych navstév je, ze tato lécba
nebyva levna, na druhou stranu jde
o terapii, kterda nema zadné vedlejsi
ucinky.

A CO TAKHLE OLEJ?

Olej z australského cajovniku byva po-
vazovan za nejucinnéjsi prirodni dezin-
fekci. To je asi hlavni davod, pro¢ muaze
postizenym lidem pomoci zklidnit ek-
zém. Rada z nich si proto oblibila pleto-
vé mléko, které jim pomaha promasto-
vat suchou a casto i zrohovatélou kuazi.
Diky antiseptickym ucinkdim oleje se
ekzém i snaz hoji. Potlacuje totiz dru-
hotnou infekci, kvuli které rdna cas-

Prevence atopického ekzému

eliminace alergent z okoli
nekoufit v okoli ditéte

zabranit styku s domacimi zviraty,
omezit prasnost domaciho prostredi
odstranit periny a zinéné matrace
z mistnosti, kde dité pobyva
lGzkoviny, zavésy, popripadé ko-
berce mély byt prany ve vodé horké
minimalné 60 °Celsia a vlhkost

mistnosti by méla byt pod padesat
procent.

to popraskd az do krve nebo zacne
mokvat.

Rada maminek pfidava nékolik kapek
oleje détem do koupele. Nejen kvdli
jeho u¢inkdm proti bakteriim, virdm
a plisnim, ale také kvuli tomu, Ze po-
maha mirnit svédéni ekzému.

Lidé, ktefi maji loziska ve vlasech, si né-
kdy kupuji vlasovy Sampon obsahujici
olej tea tree. Potladi totiz v oblasti vla-
s mozné infekce a zlepsi tim projevy
ekzému. Zarovert pomaha odstranovat
lupy.

ProtoZe olej je pfipravkem obsahujicim
extrakt z rostliny, tedy z australského
¢ajovniku, doporucuji kozni lékafi paci-
entdm, aby ho na kdzi nejprve v malém
mnozstvi vyzkouseli. Alergické reakce
na kvalitni olej jsou sice vzacné, ale ne-
Ize je vyloucit.

V kazdém pripadé je dobré probrat
mozné prinosy i rizika vSech metod
véetné novinek s oSetfujicim Iékafem.
Bez ohledu na to, jestli jde o novinky
z klasické, nebo alternativni mediciny.

BIOREZONANCE

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

foto: Shutterstock.com
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BETULDIOL®

BETULDIOL®  JE ZCELA

NOVA,
GENERACNE REVOLUCNI, LECEBNA
KOMPOZICE, KTERA BYLA VYVINUTA
ZNACKOU EPIDERMAE®.

Hodi se na hojeni vétsiny zanétu lidského organi-
zmu. U koznich zanétd jako je ekzém, kontaktni
ekzém, alergicka dermatitida, psoriaza Ci akné
ma tato nova kompozice vysoké |éCebné ucinky.
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5 t(/ﬂz a zajimavesti o medu
Vynzijte situ stadkého zazwraku!
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BOJOVNIK (NEJEN) PROTI

NACHLAZENI!
Pfiznivé ucinky medu na lidské zdravi
znali jiz starovéci Egyptané, ktefi 4 ti-
sice let pred nasim letopoc¢tem chovali
vcely v hlinénych nadobach. Med posi-
luje imunitni systém, pomdaha pfi deto-
xikaci, podporuje traveni a je cennym
bojovnikem proti infekcim a nemocim
dychaciho ustroji. Byva soucasti mno-
hych ,babskych recepti”: teplé mléko
s medem neboli ,,medvédi mléko" ode-
dadvna zlepsSovalo spanek, nakladany
zdzvor v medu zase lécil pfi nachlaze-
tekutiny se vyuzivaly pfi hojeni ran i
drobnéjsich popéleninach.

Vyrobte si domaci sirup proti
TI Pka§|i! Postup je jednoduchy:
nakrajejte cibuli najemno a drobné
kosticky smichejte s medem tak, abys-
te je zakryli. Nechte odlezet pres noc,
cibule pusti do medu 3$tavu. Stadi jen
precedit a tekutinu pak mizete v uza-
viratelné Cisté (nejlépe vyvarené) skle-
nici skladovat v lednici. Podavejte tfi-
krat denné jednu IZi¢ku. Do sirupu lze
pfidat i strouhany zazvor nebo citro-
novou klru z chemicky neosetfeného
bio citronu.

OKUSTE ELIXIR MLADI!

Med ma pozitivni ucinky na zdravi
i krasu! Diky obsahu antioxidantl zpo-
maluje starnuti bunék a pusobi pfizni-
vé nejen pfi konzumaci, ale i vnéjs$im
pouziti. Zjemniuje a omlazuje plet, po-
tiraji se jim rozpraskané rty, aby byly
zase hedvabné, pusobi proti celulitidé
a ma blahodarné ucinky na pupinky ci
kozni infekce. Velkou oblibu si ziskala
rovnéz medovad masaz, kterd detoxi-
kuje a revitalizuje a pUsobi nejen na
fyzickou stranku téla, ale také na psy-
chiku, jelikoz uvolriuje a dokaze zato-
Cit se stresem.

TI PVyzkou§ejte doméci pleto-

vou masku z medu! Med
mUzete na pokozku nanést i samotny
a po priblizné ¢tvrt hodiny pUsobeni
jej oplachnout vlaznou vodou. Chcete-
-li vytvorit domaci peeling, pridejte do
medu rozdrcené ovesné vlocky ¢i mle-
ta kavova zrnka a krouzivymi pohyby
odstrante odumrelé buriky. Ze smési
medu a olivového oleje lze vytvofrit

také celotélovou masku. Po deseti mi-
nutdch plsobeni bude pokozka krasné
jemnal

POZNEJTE KOUZLO
VCELIHO PYLU!

Pyl je pro vcely nezbytny! Je zdrojem
bilkovin, vyzivuje larvy, pomaha prezit
zimu... Z jednoho kvétu nabere vcelka
az 2500 pylovych zrn. Z nich se ji na ho-
lenich vytvari hrudky, takzvané pylové
rousky, které nosi do ulu. Pro vytvoreni
pylovych rouskd véela mnohdy navstivi
80 kvétu! Veelstvo dokaze denné nasbi-
rat az kilogram pylu! A ten je uzite¢ny
nejen pro né samotné, ale i pro lidské
zdravi. V¢eli pyl je prdvem povazovan
za jedine¢nou potravinu, zejména pro
vysoky obsah biologicky aktivnich latek
a cennych bilkovin, enzym( a mineral-
nich latek. Protoze pyl vcéelam slouzi
jako zakladni slozka potravy, je z nu-
triéniho hlediska velice hodnotny. Vyni-
ka obsahem vitaminu skupiny B, zinku
a rutinu. Prispivd k celkové odolnosti
organismu a podili se na zachovani fy-
zické i dusevni vitality.

VZACNY PRODUKT

PILNYCH VCELEK SI
ZASLOUZi SPRAVNE
ZACHAZENI!
Aby vcely nasbiraly jeden kilogram
nektaru z kvétl pro vyrobu medu, musi
v praméru prekonat podobnou vzda-
lenost, jako by sedmkrat obletéli Zemi
kolem rovniku! Jedna véela za svij zi-
vot nasbird pouhou puUlku ¢ajové lzicky
nektaru, a kvlli jednomu gramu navsti-
vi priblizné sedm tisic kvétd. Vzpomen-
te si na to vzdy, kdyz si budete uzivat
blahodarné udcinky tohoto cenného

produktu. Zachdzejte s nim proto opa-
trné a s uctou! Uchovavejte med pfi
teploté do 25 °C v temnu a dbejte, aby
na néj nesvitily pfimé slune¢ni paprsky
a aby se do néj nedostala vlhkost a ne-
zacal kvasit. Pokud jej vystavite dlouho-
dobé vysokym teplotdm, muaze zase pfi-
jit o své vyzivové hodnotné latky. Nikdy
jej neohfivejte v mikrovinné troubé!

TI PTaké véeli pyl zpracovavejte
pouze pfi nizkych teplotach!
Pokud smési medu a pylu chcete ,vy-

lepsit” napfiklad muffiny ¢i brownies,
vyuzijte ji na zdobeni.

ZKRYSTALIZOVANY

MED JE ZNAMKOU
KVALITY
Neméjte obavy, kdyz za¢ne med krys-
talizovat. Neni to znamka ,,zkaZeni”,
jedna se o prirozeny proces, ktery vas
nemusi znepokojovat - naopak, jde
o dlkaz, Ze se jedna o kvalitni produkt.
Pouze akatovy med muze zUstat teku-
ty déle nez rok, ostatni typy medu po-
stupné méni konzistenci a ,, cukernati”.
Je-li med dobre skladovan, nemlze se
prakticky zkazit. V minulosti dokonce
slouzil pro konzervaci potravin. Nakla-
dalo se do néj ovoce i ofechy. A stari
Egyptané do néj dokonce ,nakladali”
téla zesnulych - vyuzivali totiz med pfi
balzamovani.

TI PPokud chcete zkrystalizovany
med rozpustit, aby byl teku-
t&jsi a dal se s nim napfiklad lépe sladit

caj, muzete jej vlozit do vodni lazné
o teploté do 50 °C.

Foto: Shutterstock.com
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Porod miminka - jedinecneé

rozhodnuti ve vyjimecnée chvi

O OD/CENTER

Vice busiek vice Zveta

Okamzik porodu je jedinecny a stej-
né neopakovatelna je také moznost
uchovani kmenovych bunék z pu-
pecnikové krve ihned po porodu.
Pupecénikova krev obsahuje kmeno-
vé bunky, které maji velky lécebny
potencial.

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

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

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

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

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

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

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

Pro¢ Cord Blood Center?

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

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

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

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

www.cordbloodcenter.cz

X4 zeptejse@cordcenter.cz

fi cordBloodCentercz
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31.7. - DEN PRVNI - PRIJEZD

Pokémon manie koluje po celém svétg,
a tak bylo nevyhnutelné, Ze i nas musi
zasahnout. Letos jsme se tedy ponofi-
li do svéta malych priSerek (zajimavost
pro rodice: Pokémon je zkratka z ang-
lického Pocket Monsters ¢ili doslova ka-
pesni priserky. Pokémoni se totiz chytaji
do mickd, které lze nosit i v kapse). Pro-
fesor Oak, ktery vede vyzkum nad té-
mito Pokémony potrebuje s vyzkumem
pomoct a za asistence trenérd se mu
to urcité podafi. Zaroven tu jsou ale zli
Raketéci, ktefi se rozhodli nam béhem
nasi cesty vselijak skodit. Museli jsme
byt také neustdle ve stfehu, protoze
nam chtéli ukrast nase pracné pochyta-
né Pokémony. Jejich $éf, podly Giovanni,
navic ukradl vzacného Pikachu, kterého
jsme museli najit a osvobodit. Na ces-
té nas tedy cekalo potkavani spousty
Pokémond, se kterymi jsme zapasili se
silnymi trenéry na stadionech. Za vitéz-
stvi jsme ziskavali odznaky a vzhledem
k tomu, Ze jsme jich nasbirali dost, méli
jsme $anci se utkat se zdkefnym Gio-
vanni.

Po pfijezdu na
nas cekal uz Profesor Oak se svym
superpocitatem, ktery nas po jednom
vyvolaval, abychom do pocitace nacetli
svUj otisk prstu. Pocita¢ pak vyhodnotil
shodu - pokud se shoda povedla, vypa-
dl z pocitace Pokéball (micek na chytani
Pokémond), ve kterém se schovaval nas
prvni Pokémon v barvé tymu, do které-
ho budeme patfit. A pokud se vyhodno-
ceni nepovedlo, kontrolka zablikala cer-

vené a museli jsme otisk nacist znovu.

1.8. - DEN DRUHY -

HLEDANI INKUBATORU

Hned druhy den jsme si potiebovali vy-
zvednout inkubator na pokémonni va-
jicka. Inkubator slouzi k lihnuti vajicek
(v Pokémon GO je také mozné lihnout
vajitka chozenim - je tfeba ujit napfi-
klad 7 km, aby se vejce vylihlo). Oddily
spolecné s inkubatorem dostaly i fit-
ness ndramek pro sledovani kroku.
Tymy si kazdy den vyberou 1 zastupce,
ktery dostane inkubdtor s naramkem
a do konce dne musi ujit tfeba 5 tisic
krokua, aby se vejce vylihlo.
Dale jsme se také dozvédéli pokyny
k celotdborové hre. Kromé choze-
ni vajec budeme kazdy den tocit
s Pokéstopem, ze kterého dosta-
neme denni ukol. Pokud ukol spl-
nime, ziskame néjakou odménu,
kterd ndm pomuze v postupu
celotdborovkou. Po protoceni
pak plUjdeme do Pokémarke-
tu — obchodu s Pokémonnimi
kartickami (ale specidlnimi pro tabor).
Karticky si budeme postupné kupovat
za Pokécoiny - mince, které ziskame
podle umisténi v denni etapé. Nakou-
pené Pokémony pak budeme pouzivat
v soubojich na stadionech proti silnym
Trenérim, od kterych budeme ziskavat
odznaky. A nakonec, pokud se ndm po-
vede vylihnout vajicko, tak si vystfelime
z jednoho velkého vajicka nové. Kazdé
vajicko ma jen vzdy jiny pocet potreb-
nych kroka k vylihnuti. Z vylihnutého




vajicka pak ziskame dalsi karticku Poké-
mona do Pokédexu, coz je nase databa-
ze Pokémond, kde jsme si také vyplnili
kartu trenéra — nakreslili jsme si svého
oddilového Pokémona, vyplnili seznam
trenérd v tymu a také jsme si vymysleli
pokrik.

2.8. - DEN TRETI - CHAOS

V POKEMONNI SKOLCE

Novy den zacal jako obvykle rozcvickou,
snidani a proto¢enim Pokéstopu, ze kte-
rého jsme dostali denni ukol. Cilem bylo
se umistit v dnesni etapé alespon do tre-
tiho mista a tim ziskat 1 Pokécoin navic.
Na nastupu jsme si také vystrelili z vel-
kého vajicka nova do nasich inkubatort
a zaroven jsem se dozvédéli, kolik kro-
kd budeme muset ujit. Nejdelsi vajicka
byla na 30 tisic krokl, coz znamena,
Ze budeme muset chodit i mimo hry,
ale ¢im vice krokd, tim lep3i Pokémon
se vylihne. Kdo mél vystreleno, pre-
sunul se do Pokémarketu. Tam jsme

si mohli koupit az 3 karty a v tymu
jsme si rozmysleli, jestli chceme viechny
3 karty Pokémony nebo i néjaké pod-
plrné karty predmétd. Az jsme vsichni
méli vajicka v inkubatorech a nakoupe-
né karty do nasich Pokédexd, sesli jsme
se znovu na nastupu, abychom se dozvé-
déli informace o dopoledni hre. Stalo se
totiz, Ze Pokémonni Skolka, ve které se
staraji o malé Pokémony, chytila pocita-
covy virus, a pomichala se jim databaze
Pokémonu. Bylo tak tfeba dat informa-
ce dohromady a identifikovat viechny
Pokémony, abychom méli databazi zase

kompletni...
Po obédé jsme odpocivali bé-
hem poledniho klidu. Profesor Oak si
na nas také udélal chvili ze svého draho-
cenného casu a pomahal ndm urcovat
pravost nasich pokémonnich karticek,
ucil nas, jak takové pravé karty spravné
rozpoznat od falesnych, a kdyz mél né-
kdo i néjaké vzacnéjsi karty, tak zjistoval
jejich cenu. Kdo mél také ve své chatic-
ce neporadek, tak si béhem klidu ukli-
zel, protoze po tabore pluje smradlavy

pSouchavy
Koffing, ktery vzdyc-
ky zaleze do té chaticky, kde je nejvét-
$i neporadek. A Koffinga samoziejmé
v chaticce nikdo nechce.

Odpoledne jsme se pak presunuli na
dalsi hru. Pokémonni $kolka totiz do-
koncila obnovu své databaze, ale stalo
se, ze vsichni Pokémoni ve $kolce utekli
do divociny a smichali se s divokymi Po-
kémony. Bylo tak tfeba Pokémony ze
Skoly znovu pochytat a vratit, aby skolka
byla zase kompletni.

Postupné jsme tak chytali viechny po-
tfebné Pokémony a Pokémonni skolka
nam pak za podékovani dala plySsového
Pokémona jako maskota naseho tymu.
Cerveni tak dostali Charmandera, Cer-
ni ziskali Snorlaxe, ModFi maji Squirtla,
Oranzovi obdrzeli Vulpixe, Zeleni byli
odménéni Bulbasaurem a Zlutym véno-
vala Togepiho. S maskoty jsme se pak
jesté vyfotili. Vecer se pak obé etapy vy-
hodnotily a dostali jsme dalsi Pokécoiny
pro nékup. A protoZe etapu vyhrali Cer-
veni, rozsvitil se nas stadion v ¢ervenych
barvach, ktery nam svitil dokud jsme
neusnuli.

<3
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" 38.-
' DEN CTVRTY -
POKEMONNI POCHOUTKA
Dnes jsme se potiebovali posilnit. Zasli
jsme proto za Brockem, nasim kama-
radem, ktery nam dal recept na poké-
monni pochoutku. Brock nam pak také
fekl, kde najit jednotlivé ingredience,
dal ndm mapu, a tak jsme mohli vyra-
zit. Cestou jsme oviem museli nejdfive
udélat néjaké ukoly, za které jsme pak
dostdvali suroviny na pochoutku. Cel-
kem jsme jich potrebovali 6 — slzy Dra-
tiniho, Akrtikunovo pirko, okvétni listek
z oxopesandu, zazracny prach, mési¢ni
kdmen a dradi krev. V tabore jsme pak
vsechno smichali, tekutinu nalili do for-
micek, ozdobili kvéty oxopesandu a dali
zatuhnout.

4.8. - DEN PATY - SAFARI
POKEMON

Dnes nas ¢ekal ndro¢ny den. Zacali jsme
ho tim, Ze jsme se presunuli do Poké-
monniho safari. V oddile jsme si méli
zvolit 6 trenérq, ktefi budou chytat Po-
kémo

ny, a zbytek byli pravé ti Pokémoni. Nasi
praktikanti pak byli Raketaci. Kazdy pak

mél
svou roli — Po-
kémoni museli utikat, aby je ne-
chytili trenéfi. Ti s sebou méli Pokébally
a snazili se Pokémony polapit. Kdyz se
tak stalo, tak si i trenéfi museli davat
pozor, protoze tu byli Raketaci, ktefi je
mohli chytit a trenér jim musel odevzdat
svUj Pokéball s Pokémonem. Vsechny
polapené nebo uloupené Pokémony
jsme pak nosili na nase stanovisté a tym,
ktery donesl nejvice Pokémonu vyhral.

Vecer jsme potrebovali zajit do odemce-

ného stadionu v Cinovém mésté. Tam uz
na nas cekal trenér Brock a tak jsme si
vybrali z naseho Pokédexu 2 nakoupené
Pokémony a zacali jsme souboj. Viem se
nakonec povedlo Brocka porazit a tak
jsme dostali nas prvni odznak! Nalepili
jsme si ho tedy do Pokédexu a pak uz
jsme si 8li lehnout a t&3ili jsme se na dalsi
den, protoze na nas uz ¢eka dalsi dob-
rodruzstvi.

5.8. - DEN §E$TY -
PROBOUZENI SNORLAXE
Dnesni den zacal jednim velkym pro-
blémem. Do tabora se nam totiz
dostal Snorlax — obrovsky a tézky
Pokémon a zavalil nam cestu, takze
nemlzZeme pokracovat v nasi vy-
pravé. Snorlax se da probudit jen
2 zpusoby: bud za¢ne mit hlad
a zvedne se sam, aby nasel dalsi
jidlo, nebo musime pouzit spe-
cialni predmét Pokéflétnu. Na-
$tésti jsme védéli, kde takovou
Pokéflétnu najit, a tak jsme se
ji vydali hledat. Po cesté nas ale
potkavali nejraznéjsi divoci Pokémoni,
takze jsme museli peclivé vybirat, ktery
typ Pokémona pouzijeme, abychom byli
silngjsi. Na vybér bylo vzdy ze 3 moz-
nosti. TakZe kdyz jsme potkali ohnivého
Pokémona, museli jsme spravné vybrat
vodni typ, protoze ohen je proti vodé
v oslabeni. Na konci této strastipIné ces-
ty jsme potkali starého pana s dlouhymi
bilymi vlasy a vousy, a dostali jsme od néj
Pokéfletnu. Vypravu jsme pak zakoncili
v bazénu, protoze se rychle oteplovalo,
tak aby ndm nebylo takové vedro...




6.8. - DEN SEDMY -
ZMATEK V POKEDEXU
A POKEMONNI SKOLA
Dnes jsme dosli jsme do Pokémonni
Skoly, kde jsme museli prokazat nase
znalosti. Po jednom jsme tedy pfibihali
k vedoucim, ktefi ndm polozili néjakou
otazku ze svéta Pokémonu nebo Po-
kémon Go. Kdyz jsme znali odpovéd,
mohli jsme se vratit. Oviem pokud ne,
museli jsme si pro odpovéd dobéhnout
k moudrému Profesorovi Willow. Zopa-
kovali jsme mu otazku a ten nam rekl
odpovéd.

Po vecernim nastupu se odemkl treti
stadion, takze jsme si mohli zkusit za-
pasit v Rumélkovém mésté na stadio-
nu porucika Surge a ziskat hromovy
odznak. Komu se to povedlo, pridal si
pak odznak do svého Pokédexu.

7.8. - DEN OSMY -
SESTRA JOY

Hned rdno za nami prisla Sestra Joy
z Pokémonniho centra, kde se é¢i
nemocni Pokémoni, Ze ji zli Raketa-
ci ukradli a roztrhali jeji knihu nemoci.
Zeptala se nas, jestli ji knihu pomUzeme
sloZit zase zpatky dohromady, s ¢imz
jsme samozi'ejmé souhlasili. Vydali jsme
se do lesa na misto, kde se nachazely
kousky knihy. Bohuzel Raketaci jesté
knihu zamichali, takZe jsme nejprve po-
tfebovali zjistit, ktery symbol patfi k ja-
kému léc¢ivu a pfiznaku a pak az jsme

pfifazovali ndzvy nemoci. Raketaci ale
byli tentokrat opravdu podli, takze se
bohuzel nikomu nepovedlo dat dohro-
mady knihu celou. Nicméné néktefi byli

opravdu blizko.
Nastésti se ale povedlo
obnovil starsi verzi zalohy, takze odpo-
ledne zacinali vSichni nastejno.

Po dobrém obédu jsme se dozvédéli, ze
se stala velkd nehoda a zranilo se mno-
ho Pokémonl. My jsme samozifejmé
pfispéchali na pomoc, abychom viechny
Pokémony zachranili. Na louce jsme se
rozdélili do 3 tym0 — doktofi, zadchrana-
fi a sbéraci. Zachranafi béhali na louku,
kde méli hledat zranéné Pokémony
vzdy v barvé oddilu. Potom je prinaseli

do nemocnice,
kde je 2 doktofi vysettili a zjistili, co

je trapi a jak to vylécit. K tomu vysilali
tym sbéracy, ktery béhal do laboratore,
kde jim laboranti poradili, jaké suroviny
na lék potrebuji. V. momenté, kdy méli
vsichni suroviny spravné, laborant je po-
slal zpét do nemocnice, kde Pokémona
vylécili. Takto jsme postupné nanosili
vsechny Pokémony a viechny je zachra-
nili.

Jako podékovani od Sestry Joy jsme pak
dostali specidlni kartu trenéra, ktery vy-
|é¢i vSechna zranéni, coz se ndm bude
urcité hodit...

8.8. - DEN DEVATY - VYLET
DO SAFARI

Vyletni den je tady. Nastoupili jsme do
autobusu a vyrazili do Dvora Kralo-
vé, az na parkovisté u safari. S vyletem
nam finan¢né pomohli — skvéla Veolia,
kterd nds zachrariuje jiz nékolikaty rok
a nové i Vc¢elka domaci péce. Diky nim
jsme mohli prozit den v ZOO. Navstivili
jsme vybéhy ziraf a zeber, zavitali jsme
do Udoli hrochd, podivali jsme se na lvy
a Ivi maminku s lvicaty, presunuli jsme
se do obrovského akvaria a také jsme vi-
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déli nosorozZce.
Odpoledne kazdy oddil
dostal pracovni sesit a dostali jsme ukol
ho vyplnit. Kdo pak bude mit nejvice
spravnych odpovédi, ziska nejvic bodu
do celotdborovky. Protoze uz jsme ale
safari trochu znali, $lo ndm to dobre od
ruky a za chvili jsme méli hotovo.
Vecler se nam pak opét odemkl dalsi
stadion s trenérem na zapas, tak jsme
peclivé vybirali z pokédexu, abychom
trenéra porazili.

9.8. - DEN DESATY; LOV
SHINY MAGIKARPU

Dnes jsme vyrazili na more a lovili jsme
shiny Magikarpy — zlaté pokémony po-
dobné kaprdm. Problém byl ale v tom,
Ze je chranili Gyaradosové — velci draci
hadi, ktefi jsou vé¢né nastvani. Kdyz
jsme na néj tedy hodili sit, zadtocil na
nas svym dracim hnévem a my jsme pfi-
$ti kolo nehrali. Magikarpy jsme lovili ve
stylu hry lodé — v tymu jsme se domluvi-
li, na které policko hodime sit, napriklad
D15. Vedouci pak poli¢ko odkryli a tam
se nachazela bud' prdzdna voda, nebo
shiny Magikarp nebo, v tom horsim pfi-
padé, kus Gyaradose. Postupné jsme se

takto
po oddilech stfi-
dali a ten oddil, ktery mél na konci
nejvice shiny Magikarpd, vyhral...

10.8. - DEN JEDEONACTY -
LOV POKEMONU A COM-
MUNITY DAY

Budicek a rozcvicka! Tak se ozyva z ta-
bora kazdé rano. Po protazeni si jdeme
vycistit zuby a nasniddme se. Dnes tre-
ba mame rohlik nebo toastovy chléb se
Sunkou nebo marmeladou. (Diky spon-
zorlm, kterymi jsou kazdoro¢né Alim-
pex, nové Penam a pro celiaky skvéla
firma Biolepek. Zapomenout nesmime
ani na firmu Maspex a na dobroty z Li-
dlu a Kauflandu.)

Nasleduje dopoledni nastup, kde se vy-
bira jeden zastupce z tymu, ktery vyhral
posledni etapu celotaborové hry. Vyvo-
leny jde protocit Pokéstop a tim zjisti-
me, jaky ukol musime splnit, abychom
dostali odménu. Na dnesek mame za cil
vylihnout vajicko a za to dostaneme sle-
vu 1 minci na Pokémony v Pokémarke-
tu. Pak po jednotlivych tymech stfilime
pomoci nerf pistole nové vajicko. Nékte-
ré tymy tak maji ujit 15 tisic krok nebo
dokonce 30 tisic. Potom se dozviddme
pravidla dopoledni hry. Kazdy trenér
v tymu ma prifazené pismeno. Jakmile

se vyhlasi, Zze se maji hledat Po-
kémoni od daného pismene, tak
ti, ktefi to pismeno maji, vybéh-
nou a hledaji Pokémona, ktery
tim pismenem zacind. Jediny
problém je v tom, Ze kazdy Pokémon je
rozdéleny na tretiny, takZze musime Po-
kémony dobrie znat, abychom nasbirali
vzdy 3 casti a mohli je pak dat dohro-
mady.

Odpoledne zni nastupova pisnicka “Ja
chtél bych byt ten nejlepsi.” Zacina Co-
mmunity Day - pfrilezitost pro kazdé-
ho trenéra ziskat néjaké ty body navic
(v Pokémon Go je Community Day 3 ho-
dinova udalost, béhem které se castéji
objevuje jeden druh Pokémona, ktery
navic mGze mit i alternativni zbarveni,
tzv., shiny). Pfesouvame se na louku, kde
uz je ohraniceny kus lesa. Nasim ukolem
je do lesa vbéhnout a hledat v ném cer-
vené Zetonky. Nékteré jsou oznacené
zlutym koleckem. Takové Zetonky jsou
shiny a pocitaji se za 2 body, protoze
jsou vzacné. Po tymech se tedy rfadime
pred lesem a na loveni “Pokémona”
mame 90 sekund. Kazdy se snazi, aby
jich nasel co nejvic, a po uplynuti ¢asu
jdeme pocty nahlasit nasim oddilovym
vedoucim.

11.8. - DEN DVANACTY -
OCISTOVANI POKEMONU
Zli Raketaci ndm unesli nase Pokémony
a odmitli ndm je vydat zpatky. Museli
jsme se tak dostat do jejich tajné za-
kladny a Pokémony zachranit. Bohuzel




to ale nebylo tak jednoduché, protoze
Raketaci zjistili, ze jsme do zakladny
vnikli, a branili ndm v uniku. Museli
jsme tedy Sikovné mezi Raketaky pro-
bihat, aby nds nechytili, a pronést co
nejvic Pokémontl. Kdyz nas Raketéci
chytili, museli jsme Pokémona odevzdat
a jit pro dalsiho, coz jsme samoziejmé
nechtéli, protoze ten tym, ktery prone-
se nejvic Pokémonu vyhrava.

Po obédé bylo nutné vzbudit Snorlaxe,
ktery ndm uz nékolik dni spi v tabore
a odmita se hnout. Zasli jsme proto do
jidelny, kde jsme s pomoci hudebnich
Pokémont zjistovali, jak musime mit
pfiloZzené prsty na flétné, abychom za-
hrali ten spravny tén. Pak jsme se jen
naucili melodii, ktera byla z hudebnich
Pokémond sloZzena, a mohli jsme jit za
Snorlaxem. Viem tymlm se poved-
lo melodii zahrat, takze se Snorlax
vzbudil a odkréacel zase jinam, aby
se nazral a opét usnul. Potom jsme
se vratili zpatky k zachranénym
Pokémondm od Raketdkd. Ty je
totiz tfeba jesté odistit od Raketacké
Spiny, ktera déla Pokémony agresivnimi.
Vydali jsme se proto na cestu, kde jsme
se pomoci Sipek trefovali do balénk.
Kdyz jsme se trefili do spravného, ziskali
jsme predmét, ktery ndm ulehdi cisténi
— kybli¢ek, vodu, houbitku a podobné
(zachrdnéni Pokémony totiz predstavo-
valy karticky, na kterych byl Pokémon
pretfeny tmavé fialovou barvou). Po do-
konceni cesty a ziskani viech véci jsme
smichali pripravek v kybli¢ku a dali jsme
se s pomoci houbicky do cisténi. Jak
jsme pak zjistili, ocisténi Pokémoni méli
razné hodnoty podle jejich vzacnosti.
Hodnotil se tak nejen pocet zachrané-
nych Pokémond, ale i jejich vzacnost.

13. - 14.8. DEN TRINACTY

A CTRNACTY - ZACHRANA
PIKACHU, KRAMEK A NA-
VRAT DOMU

A findle je tady. Ceka nas posledni sou-
boj na stadionu proti Giovanni, veliteli
Raketakd. Kdyz ho porazime, budeme
se moci vydat zachranit uneseného
Pikachu. Nejprve ale bylo potfeba Gi-
ovanniho najit. Vydali jsme se tedy na
prazkum po tdbore a za chvili jsme ho
nasli v jidelné. Giovanni uz na nas byl
pfipraveny se svym tymem Pokémondu.
Mél jich rovnou 6 a vsichni byli velmi
silni. Nejsilné;jsi byl ovsem ten posledni —

Mewtwo. Museli
jsme tak pouzit témér viech-
ny nase bitevni predméty, abychom
zvladli porazit i jeho. Nakonec se to
véem tym0m povedlo a Giovanni nam
predal zpravu, kam se mame vydat.
Jak se ale ukazalo, cilové misto byla jen
falesna stopa. Nasli jsme tam jen dalsi
zprdvu s indicii na dalsi lokalitu. Celkem
bylo takovych mist 6 a chvili nam trva-
lo, nez jsme je vSechny nasli a obéhli. Po
chvilce hledani jsme ale Pikachu preci
jenom nasli. Pro kazdy tym tam cekal je-
den (jednalo se o Zluty pytel s obrazkem
Pikachu). Poklad, nalezeného Pikachu,
jsme si pak vzali na klidné misto, a od-
ménu si spravedlivé rozdélili. Nasli jsme
tam rdzné sladkosti, privésky na klice
a balicky Pokémon karticek.
Odpoledne na pdédium vystoupil Profe-
sor Oak a oznamil nam, Ze vyzkum, se
kterym jsme mu pomaéhali, byl dokon-
¢en, a ziskand data budou pouzita k vy-
lepseni Pokédexd. Zaroveri nam také
podékoval za zachranu Pikachu, proto-
Ze ten byl potrfebny k zavrseni vyzkumu
a ukonceni celotaborové hry.

Po poslednim nastupu jsme kazdy do-
stali nase kreditky, na kterych jsme méli
ziskané body prevedené na taborové
penize. V kramku byla hromada véci.

Nejrlznéjsi plysaci,
stavebnice, puzzle, batohy, klicenky,
knizky, lego, Baby born panenky i s pfi-
sluSenstvim, LOL prekvapeni a dalsi
hracky. Na samostatném stole pak byly
nejraznéjsi Pokémon predméty — ple-
chové Pokébally s balicky uvnitf, booster
bali¢ky, samostatné karty pro doplnéni
kolekce, krabi¢tky s ndhodnymi kartami
jako Stésticka, obaly na karty, V Battle
box se 2 pfipravenymi balitky pro oka-
mzitou hru a Morpeko box s velkou sbé-
ratelskou kartou a dalSimi bali¢ky. Bylo
tedy opravdu z ¢eho vybirat. Za pfispéni
predméty do naseho krdmku moc déku-
jeme nasim sponzordm: Zapf Creation,
Cerny Rytif, Vesely Drak, LOL Surprise
a Atrium Drevostavby. Bez vas by letosni
kramek nebyl to pravé tradi¢ni zakon-
¢eni tabora.

Letos jsme toho zazili opravdu hodné.
A moc se téSime na dalsi rok, kdy chysta-
me pokra¢ovani POKEMONNIHO DOB-
RODRUZSTVI.

Deniky a fotografie pro vas pfipravoval
Tadeas Varga.
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GENERACEMI OVERENY ODBORNIK V OBLASTI
PECE O POKOZKU CELE RODINY

Bepanthen Baby je ochranna mast, ktera je urcena pro kazdodenni péci
o pokozku celé rodiny. Miminkam a détem pomaha v boji s opruzeninami
zpUsobenymi nejcastéji trenim pokozky zadecku o plenku. Kojici mamin-
ky oceni jeji ucinek zejména v péci o bradavky pfi kojeni. Své vyuziti vSak
najde i u dospélych — pomaha chranit pred opruzeninami vzniklymi spor-
tem ¢i télesnou nadvahou, hydratuje namahanou pokozku nevlidnym
pocasim a v |1été je mozné ji vyuzit na praskliny pat a rdzné kozni odérky.
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SAMBUCUS IMMUNO KIDS SIRUP

je doplnék stravy, ktery obsahuje vytazky z plodd bezu ¢erného a arénie
Cernoplodé - cerné jerabiny. Jak bez ¢erny, tak arénie jsou doslova vita-
minové bomby. Vysoce koncentrovany extrakt z plodd bezu cerného, na
100 g vytazku je pouzivano 4,4 kg plodd, podporuje pfirozenou obranys-
chopnost organismu.

Doplnék stravy Sambucusimmunokids sirup 120 ml za 169 K¢ je

uréeny pro déti od 3 let. www.sambucuskids.cz

NEZAPOMENTE

SE HYCKAT
Krémovy sprchovy
gel alverde Mama
(64,90 K¢/200 ml) s divokym slézem obsa-
huje jemné myci substance na rostlinné
bdzi, které Setrné (Cisti pokozku béhem
téhotenstvi i po ném. Kombinace bio slu-
necnicového oleje a vytazku z divokého
slézu ucinné pecuje o pokozku. K dostani
v prodejnach dm a na dm.cz.

dm,
e

7DE JSEM CLOVEKEM
ZDE NAKUPU

Espumisan® 100mg / ml per-
ordlni kapky prinasi ulevu
od nadymani a plynatosti.

Je vhodny také pro kojence,
déti a mladistvé. U kojencu
je dulezité spravné davko-
vani: 5-10 kapek pred kaz-
dym kojenim.

Peclivé si proctéte pribalovy
letak. Volné prodejny lék
Espumisan® kapky obsahuje simetikon.
K vnitfnimu uZiti.

ALPA MASAZNI GEL

, . — ﬂfM
s extraktem z konopi v kombi- .
naci s eukalyptem navozuje po- .
cit ulevy. Urychluje regeneraci
namozenych partii, jako jsou KONOPNY
klouby, svaly nebo bolava zada. o
5%
* =
ALPA ==
www.alpa.cz =

Rychly a efektivni uklid s rota¢nim
trasnovym mopem Vileda TURBO 3v1

TURBO 3v1 ma trojuhelnikovy tvar,
ktery zajisti snadny uklid i v rozich.
Kombinace tfi druh(i tfasni odstrani

i ty nejodolnéjsi necistoty. Jeho tenka
mikrovlakna perfektné pfilnou

k povrchu, kde zachyti necistoty

a vice nez 99 % bakterii jen za pomoci
vody. Uklizeni vam ulehi i trojdilna
teleskopicka ty¢ s nastavitelnou
délkou a kbelik se Slapacim pedalem
pro odstranéni prebytecné vody

a nedistot z hlavice mopu.

Vice informaci na www.vileda.cz

\! .
— MUSTELA® MASAZNI OLE]

Nic neupevni rodic¢ovské pouto vic, nez pravidelna masaz olejickem.
Ta ma pro vase déti mnoho vyhod. Podporuje traveni, zlepsuje krevni
obéh a zmirnuje bolesti zubti. A navic je to takovy relax!

Co dodat jemné détské pokozce néjakou tu hydrataci navic?

Mustela® Masazni olej s avokadovym olejem je idealni k masazi celého
téla. Suchy olej se rychle vstiebava, nemasti a miminko bude po masazi
hezky klidné a jeho pokozka hloubkové hydratovana a voriava.

Obsahuje 99 % prirodnich slozek. Klinicky prokazana Gi¢innost.
Vysoka kozni tolerance, vhodné pro déti jiz od narozeni.
Dermatologicky testovano.

K dostani na www.pilulka.cz

Vaginalni infekce?
Kvasinkova nebo bakterialni?

e diagnostikovat se mizZete

Canestest’
snadno a sama

e rychly vysledek do 10 sec
® 90% spolehlivost

www.canesten.cz

Pelivé ¢téte navod k pouziti.

Canestest” je diagnosticky zdravotnicky prosttedek in vitro
pro samodiagnostiku vaginalnich infekci.

LMR-CH-20210819-56
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HARRY POTTER A VEZEN Z AZKABANU -
ILUSTROVANE VYDANI

Treti dil kouzelnické série s ilustracemi Jima Kaye!
Harry Potter a jeho kamaradi Ron a Hermiona jsou uz ve
tfetim ro¢niku bradavické Skoly ¢ar a kouzel. Harry se
nemohl dockat zacatku skolniho roku, kdyz ale prijede
do Bradavic, panuje tam napjata atmosféra a strach.
Pro¢? Na svobodu uprchl vézer z Azkabanu, nebezpecny
vrah Sirius Black — pry nastupce lorda Voldemorta, Pana
zla. A stopa vede — kam jinam neZ do $koly v Bradavicich.

NEKONECNY PRIBEH

Pfibéh o tloustikovi Bastianovi

Pfibéh o tloustikovi Bastidnovi, nesmélém a viemi
spoluzaky vysmivaném chlapci, synovi nikoho, zavede
Ctenare do zvlastniho svéta. Je jim Fantdzie a Bastian
se do ni dostane skrze stranky neméné zvlastni knizky.
Spolu s chlapcem Atrejem - synem viech - prozije na
Veliké Cesté Hledani cetnd dobrodruzstvi. Nejednou
se ocitne v nebezpedi, stane se z néj hrdina a zmoudfi.
Nakonec se vrati tam, kde je jeho misto — mezi lidi.
Nekonec¢ny pfibéh byl nékolikrat zfilmovan.

RYCHLE SiPY - SESIT 2

Sesitové vydani Rychlych Sipli otevira cely novy
svét pFibéhu Jaroslava Foglara!

V kazdém dile najdete plvodni komiksovy serial
a zarovenl zbrusu nové komiksy ze svéta Jaroslava
Foglara od soucasnych tvarcd. Komiksy doplriuji texty
o foglarovkach, hry a soutéze, tentokrat o romanu Hosi
od Bobfi feky.

KNIHA ZLIN

NAPAD ZA MILIARDU

Z nuly aZ na vrchol. Deset pFibéhi tispésnych ¢eskych
startupu a jejich zakladatelu.

Jesté pred ctyficitkou zazili mezinarodni Uspéch ve svété
byznysu. Tomés Cupr, Josef Prasa, Simona Kijonkova a dalsi
osobnosti stojici za Uspésnymi ceskymi startupy, jejichz
hodnota prekrocila hranici miliardy korun. O ¢em snili
v détstvi? Co je Zzene dal? Jak se poucili ze svych nezdar(?
Sbirku soukromych i profesnich pfibéhG dopliuji rady
a tipy, které jednotlivym podnikatelim a jejich firmam
pomohly dostat se az na vrchol.

HRA MA
OLIHEN

HRA NA OLIHEN - THE SQUID GAME NEOFICIALNI
PRUVODCE

Vsechno o serialu, ktery spustil celosvétovou manii
Nékolik détskych her. Pohadkova vyhra. A ucastnici, ktefi
nemaji co ztratit — az na vlastni Zivot. Seridlovy hit Netflixu

| Hra na oliheri vzal utokem obrazovky po celém svété a vy

se o ném ted muzete dozvédét prvni i posledni. Co stoji za
uspéchem celé série? Jaké jsou pfibéhy jeho protagonisti?
Ceho jste si v jednotlivych dilech neviimli? To a mnohem
vic zjistite v jedine¢ném pravodci, ktery vas oblibeny serial
rozebere do nejmensiho detailu.

HEA A SURER

KUBA REKL:

Napinavy pFibéh podle serialu, ktery zpusobil
celosvétovou manii

Will dostane Zivotni 3anci studovat na prestizni
univerzité. Cela jeho rodina se snazi shromazdit finance
k uhradé skolného, ale nestaci to. Kdyz Willovi skola
zamitne Zadost o stipendium, zda se, Zze jeho snim
je konec. Setkéni s tajuplnym cizincem ale muze vie
zménit. K ziskdni pohadkového bohatstvi staci zavolat
na telefonni ¢islo na vizitce a fict ,ano”. Will souhlasi,
aniz by tusil, Ze se vydava vstric smrtelné nebezpecnému
dobrodruzstvi... Doslova!
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Ctrnacté dobrodruzstvi malého poseroutky! Ustoji
rodina Heffleyovych neplanovanou rekonstrukci?
Necekané dédictvi umozni rodiné Grega Heffleyho
dukladné prestavét diim. Jenze brzo se zjisti, Ze takova
rekonstrukce neni Zadna legrace. S kazdou zdi, ktera
jde k zemi, se objevi néjaky novy problém: shnilé drevo,
jedovata plisen, nevitané potvlrky a jesté néco mnohem
zlovéstnéjsiho... Greg i jeho rodina zacinaji pochybovat,
jestli to vabec stalo za to. AZ se prach usadi, ukaze se, zda
budou moci zlstat... nebo se budou muset odstéhovat
z mésta?

Tayemstve
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TAJEMSTVi ROMANTIKY

Hrejiva love story o tom, Ze Zivot byva piny
necekanych ténu

Madison Pryceova si mysli, Ze ma svij Zivot pevné v rukou:
pracuje na portfoliu pro letni vytvarny program, bavi se
s kamaradkami a ma sexy pfritele. Pak ale pfijde udalost,
ktera viechno obrati vzhiru nohama. Jesse McMann se
stale vzpamatovava z rozchodu, ktery mu rozbil srdce
i kapelu, a hleda novou inspiraci pro svou tvorbu. Osud
svede Jesse s Maddie dohromady — a ukaze jim, Ze tajemstvi
pfitazlivosti funguje UplIné jinak, nez si dosud mysleli.

EGMONT

OD POHADKY K POHADCE - AUTA

Auta jsou zpatky

Svisti za vami Blesk McQueen a jeho kamaradi z pratelského
méstecka Kardanova Lhota! Dozvite se, jak slavného
zdvodnika v méstecku pfijali, jak se ucil jezdit podle jejich
pravidel, co se udalo v Serzové vycvikovém tabore a jak si
Burék poradil s partou chuliganu.

DISNEY PIXAR - SMINUTOVE POHADKY

Vydejte se do svéta oblibenych filmovych hrdina!
Pripravte se na vypravu pod more, vydejte se na zavodni
dréahu a na vypravu pod stan! Nemo se svymi kamarady
objevi strasidelnou rybu, Blesk McQueen s Franceskem
Bernoullim usporadaji v Italii odvetny zavod, Dug bude
stanovat, Uzashakovi zachrani mésto a zazijete i spoustu
daldiho. Kazdy z pfibéhu v této knize je pravé tak dlouhy,
aby ho bylo mozné nahlas precist za pét minut - a je
doslova naslapany dobrodruzstvim!

DISNEY - PRIHODY KACERA DONALDA

Uzijte si spoustu zabavy s novymi pfihodami kacera
Donalda a jeho pratel!

Prozijte plno béje¢nych dobrodruzstvi s kacerem Donaldem
a jeho kamardady a nechte se vtahnout do novych pfihod
oblibenych animovanych hrdina! Zjistéte, jak si Donald
poradil s nezbednymi c¢ipmanky, pomozte mu postavit
uzasny domecek na stromé a uzijte si spoustu zabavy
pfi napinavém hokejovém utkani s Kulikem, Dulikem
a Bubikem.

DISNEY - DOBRODRUZSTVi MYSAKA MICKEYHO
Uzijte si spoustu zabavy s novymi prihodami mysaka
Mickeyho a jeho pfatel!

Mysak Mickey vyrazi za novym paradnim dobrodruzstvim!
Zahrajte si s Mickeym a jeho prateli na lovce ducht
a prozkoumejte tajupiné sidlo nebo se vydejte na veselou
vypravu s karavanem, pfi niz nebude o pfekvapeni nouze.
Prectéte si, co vSiechno kamaradi na svych neuvéfitelnych
cestach prozili, a uzijte si spoustu zabavy s oblibenymi
animovanymi hrdiny!
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Janec mé /%ané
z/ycz/icvéf do Zivota

Desetindsobnd mistryné CR v latinskoamerickych a standard-
nich fancich je dité stéstény. Za vSim ale stoji velka dfina. Ta ji pfi-
nesla nejen Uspéchy, ale i zivotni IGsku. S Janem Onderem dnes

tandi nejen na parketu, ale i v zivote.
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Cim je vam tanec?

Tanec je pro mé vyjadreni néceho,
co nemuUzu fict slovy. V tanci se citim
sva, jsem to ja. Je to mé pravé j3, pfi-
rozena Natalie.

Narodila jste se s tanecnimi
stfevicky na nohou?

Dalo by se to tak Fict. Kdyz jsem byla
mald, chtéla jsem byt herecka, zpé-
vacka a tanecnice. Az na tu zpévacku
se to vyplnilo. Zpévackou nebudu, to
je jasné a pfijala jsem to jako fakt.
MuUj hlas na to neni pfizpUsobeny
a nikdy jsem na zpév nechodila, az
ted, kdyz studuji herectvi. Tanecnici
jsem se stala brzy a kdyby se mi po-
darilo i to herectvi, byla bych stastna.
K absolutoriu mi zbyva posledni rok.

Tanci a baletu se vénujete od péti
let, ze?
Ano. K tanci mé privedla babicka,

ktera s dédou vedla tanecni 3kolu
Metronom. KdyZ mi bylo pét, prived-
la mé do pripravky Narodniho diva-
dla, kam mé dvakrat tydné vodila. Po
roce a pul, kdyz jsem ziskala zaklady,
mé vzala do své skoly. Ale s pfiprav-
kou jsem pokracovala az do svych
jedendacti let. Babicka kvuali mné do-
konce roztrhla tanecni par, abych
méla partnera. To ona umi, takové-
hle véci. Poté jsem si pfidala i spo-
lecenské tance, kdy mé v zacatcich
trénoval hlavné muj dédecek Rudolf
Janoud, byl to Uzasny clovék a skvély
trenér.

Jak jste to vsechno zvladala?
Kdyz jste tolik trénovala a jezdila
po soutézich, méla jste treba in-
dividualni plan?

Ano. Méla jsem na Gymnaziu Jifiho
Gutha Jarkovského individualni plan
a vsichni mi na 3kole vychazeli vstfic.

Nebylo to snadné, casto jsem chybéla
i na mimoskolnich aktivitach, a tak
jsem neméla moznost travit tolik
Casu se spoluzaky, coz mé mozna ma-
linko mrzelo. Trénovala jsem kazdy
den, nékdy i dopoledne a nékdy jsem
ve Skole nebyla tfeba cely tyden, pro-
toze jsem byla na soustfedéni v za-
hrani¢i. Hodné jsme jezdili trénovat
do Italie a do Slovinska.

Jaké vibec bylo vase détstvi?

Byl to opravdovy dril?

Byl. Neméla jsem moc casu chodit
s kamarady po skole ven, ani jezdit na
Skoly v prirodé. Misto toho jsem jela
na trénink. Ale ja jsem to brala jako
samozfejmost. Prosté to tak bylo na-
stavené, jasné dané. Nevadilo mi to.
MUj tata je v tomhle Uzasny. Je to by-
valy profesionalni kanoista, dokonce
byl dvakrat na olympiadé. On neznd
bolest, takze nas s bratrem vychoval
k tomu, abychom makali. Oba jsme
tedy dreli. Bracha je byvaly fotbalis-
ta, hral za Slavii. Tata mi tedy pomohl
v tom, abych doséhla na Uspéchy. Bez
jeho vile a bez toho, jak na nés byl
v dobrém slova smyslu tvrdsi, bych
nebyla tam, kde jsem. Hodné mi to
pomohlo v pfistupu k tanci a v tom
néco délat poradné.

Vyplatilo se. Desetkrat jste ziskala
titul mistr CR v latinskoameric-
kych a standardnich tancich.
Vnimate to jako velky zavazek?
Uvédomuji si to asi az dnes. V dobg,
kdy jsem ziskavala tituly, tak jsem
méla vzdy hned spoustu dalSich ak-
tivit a vidinu nového cile. Samozrej-
mé mé uUspéch potésil, ale hned jsem
$la dal. Takze jsem ani neméla cas
si je néjak pfili§ uzit. A najednou se
z jednoho titulu stalo deset. Bylo to
krasné, ale vazné jsem si to nepfipou-
Stéla. Prichazelo to tak néjak samo.
Casto nevim, co vlastné délam, a ono
to vychazi, ani nevim jak.

Jste dité Stéstény...

Asi ano, tak bych to rekla. Honza
(partner - tanecnik Jan Onder, pozn.
Red.) nékdy fikd, Ze jsem jako Stast-
ny blbec. Porad se smé&ju, viemu. Ka-
2dd drobnost mi udéla radost. Ja se
opravdu raduju z kazdé malickosti.



Vase uspéchy ale rozhodné ne-
jsou jen malickosti, jsou to velké
véci. Napriklad druhé misto ve
StarDance. Jak toto ovlivnilo vas
zivot?

Velmi. Ziskala jsem spoustu skvélych
pratel, ktefi patfi mezi Spicku ve svém
oboru. Napfiklad mUj tanecni partner
Matou$ Ruml. StarDance mi malinko
otevrelo cestu i jinym smérem. Stu-
duji VOS hereckou a viiml si mé Jan
Hrebejk, ktery si mé vybral do svého
seridlu Pozadi udalosti. Dostala jsem
mensi roli, ale je to pro mé obrovska
zkusenost. V zafi by mél byt serial
na obrazovkach. Jsem za to strasné
Stastnd. Stardance mi taky pomohla
vice najit sama sebe a otevfrit se své-
tu. Dostala jsem se do povédomi lidi.
Coz ale neni jednoduché, kdyz se to
stane ze dne na den. Pfitom dosud
mé nikdo neznal, prestoze jsem roky
drela. Tohle je tedy jakasi krasna tres-
nicka na dortu.

Ale StarDance vam dalo jesté jed-
nu velkou véc.

Mate pravdu, dalo mi to samoziejmé
lasku. Je to uz tfi roky, co jsme s Hon-
zou spolu. Ale pfijde mi, jako by to
bylo v€era. Honza mé stale prekva-
puje. Je hodné hyperaktivni, nic neni
v klidu a porad se néco déje. Oprav-
du se s nim nenudim.

Jak vas Zivot souziti s Honzou
ovlivnilo?

Je to velka jizda. Honza miluje vse
hektické, ja jsem zase pohodarka,
takZe pro mé ta jeho rychlost zname-
na trochu stres. Snazim se ho zklid-
nit, ale moc se mi to nedafri. Ale asi
je to dobre, oba se diky rozdilnym
povahdam obohacujeme. J& bych se-
déla doma na zadku a on by doma
asi vaibec nebyl.

Da se Fici, ze spolu tancite
zivotem?

Presné tak bych to popsala. Tan¢ime
spolu tak, Ze jednou je nés zivot rum-
ba, podruhé valcik, potreti paso dob-
le. Porad se to méni, neni to jeden
tanec. Moznd jich takto s nadsaz-
kou zijeme vic, neZ umime zatancit.
Rozhodné neZiju stereotypné, coz je
Uzasné. Za to jsem mu vdécnd. Navic
Honza je opravdu vyborny pedagog

a ja od néj dost véci okoukavam.

Jste mladinka, mate kariéru jesté
pred sebou. Presto, premyslite,
co bude potom? Toto povolani
asi nejde délat cely zivot. Proto
si délate zadni vratka herectvim?
Pravé. Uvédomuji si, Ze profesni zivot
vrcholové tanec¢nice neni dlouhy. Na-
vic jsem uz méla i zdravotni problé-
my. Méla jsem vétsi skoliézu, musela
jsem nosit korzet. Pak jsem si vyhodi-
la koleno, byla jsem na operaci. A ¢im

dal tim vic vnimam, jak je télo a ten-
to obor krehky. Ted po covidu trénu-
jeme méné nez drive, a tak najednou
vnimam, jak trénink boli. A fikam si,
Ze takhle trpét nechci cely Zivot. Tak-
ze bych si radda vytvofila jesté jinou
drdhu nez ten tanecni dril.

Mate predstavu, kdy tieba zalo-
zit rodinu? Jak to bude potom
vypadat?

Samoziejmé rodinu bych si jednou
prala. Nedokazu jesté fict, kdy. Az
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dokon¢im skolu, tak se trochu uvidi,
co dal. Nemam to presné naplanova-
né. Chtéla bych ji dfiv nez pozdéji,
abych byla mladsi maminka. Ale jed-
no je jisté. Jestli nase dité s Honzou
nebude kudrnaté, tak to bude fakt
divné.

Myslite, Ze je mozné skloubit déti
a kariéru tanecnice?

Myslim si, Ze to urcité jde. V tanec¢-
nim svété je spoustu pard, které spo-
trenérka ma s partnerem - tanecni-
kem druhého chlapecka a zvladaji to
skvéle. Dokonce soutézi. Podle mé se
to da uzpUsobit.

Dovedete si predstavit, jaka
budete mama?

Myslim, Ze v naSem pfipadé, ja budu
urcité ta tvrdsi a drsnéjsi, Honza bude
na ty kraviny a ja ta, co fika, co smi
a nesmi. On bude blbnout, ja budu
mit vétsi autoritu.

A budete své déti vychovavat po
vzoru svych rodica?

Zastdvam nazor, Ze by dité mélo do-
stat prostor, aby se realizovalo, ale
taky je potfeba mu dat néjaké manti-
nely. Jak mi dali rodice. Je nutné dfit,
pokud chci byt dobrd. Ne Ze kdyz mé
néco prestane bavit, tak hned prejit
k né¢emu jinému. Pak by ¢lovék na-
konec neumél nic.

A ¢emu byste se naopak
vyvarovala?

Moznd bych ocenila, kdyby mé rodi-
Ce dali na zpév, to by se ze mé treba
stala ta zpévacka. Ale vazné, to, co
jsem fikala, ma své plusy a minusy.
Zase kvuli drilu v tanci jsem neméla
moc moznosti délat néco jiného. Bylo
to tak jasné, nikdo se mé neptal, jest-
li bych chéla tfeba chodit zpivat. Bra-
la jsem to jako fakt a sla jsem touto
cestou.

UzZila jste si détstvi?

Urcité ano. Prazdniny jsem trdvila na
chalupé u babicky s dédou. A to byla
velkd sranda. Déda byl Uzasny clovék,
strasné vtipny. Hrali jsme spolu ping
pong. Babi¢tka ndm zase délala moc
dobré ovocné knedliky. Rada na to
vzpominam.

Ovocné knedliky, to mi pFipoming,
jak to ted mate se stravou?
Musite se jako tanecnice hlidat?
Dfive jsem to dost resila, ted s tim
prestavam. Bohuzel profese tanecni-
ce vtomto sméru neni idedlni, proto-
Ze klade naroky i na vizaz. Tancovani
ukazuje jakysi ideal, ke kterému jsem
méla daleko. Mivala jsem s tim pro-
blémy. Kdyz jsem vidéla ty nddherné
tanecnice, mistryné svéta s dokona-
lou postavou, méla jsem komplexy.
Bylo tedy obdobi, kdy jsem se dost
drzela. Ale je fajn, Ze se dnes lidé ne-
stydi a ukdZzou i rozmérnéjsi postavu.
Zkratka uz si ddm, co chci.

Mate tedy svou postavu
vydirenou?

Co se postavy tyce, momentalné nej-
sem Uplné ve formé. Ale uz se tim ne-
trapim. Hrozné rychle nabiram svaly,
tak jsem vzdycky méla Sirsi stehna.
Vadilo mi to a snazila jsem se s tim
néco délat, jenomze to neslo, proto-
Ze jsem porad trénovala a tim padem
nabirala hmotu a svaly. Ted uz je mi
to vic ,,Sumak”.

Byla jste i vegetarianka, co vas
k tomu privedlo? A co vas piimélo
zase jist maso?

Vegetarindka jsem byla urcité mini-
malné pét let. Zacalo to etikou. Moje
mamka je velkd milovnice zvirat. Ani
ona masu zrovna neholduje. Od ni
jsem to néjak prejala. Kdyz jsem vidé-
la videa, jak jdou zvifata na porazku,
tak mi to nedélalo dobre. Jsem cita
a tohle neunesu. Ani ted to s masem
neprehdnim. Neobjedndm si steak,
doma si maso taky nepfipravuji. Asi
by mi po ném ani nebylo dobfe. Ddm
si spiSe drobnosti, jako je Sunka, pr-
sut, krevety...

Kdo u vas doma vafFi?

Pokud si chceme dat housku se sy-
rem a se sunkou, tak vafim ja, pokud
chceme 3pagety, pizzu nebo opravdu
dobré jidlo, tak vafi Honza. Délam
skvélé tousty, pecenou zeleninu, ra-
tattouile, batatové hranolky... To
chutna dokonce i Honzovi, ktery je
spis$ na maso. Kdyz bych chtéla, tak
bych zvladla uvafit. Ale tim, Zze jsme
malo doma a neni tolik ¢asu, tak spi$
pfipravuji rychlovky.

V tanci vede muz. Kdo vede u vas
doma?

Honza. Je starsi. Ja si sice taky doka-
Zu fict svUj nazor, ale rdda se od néj
necham vést. Vétsinou vede Honza,
jak v tanci, tak v Zivoté. Ale vede moc
hezky.

Jak vnimate spolecné souziti
a s nim spojenou slavu?

Zpocatku to byl hukot. Kdyz jsme
spolu zacali zit, kazdy védél, kdo je
Honza, s kym chodil, co délal. To pro
mé bylo tézké. Zna se se spoustou
zndmych osobnosti, coz pro mé bylo
nové, zvlastni. Najednou jsem nevé-



déla, jak se pred témi lidmi, které
zndm treba z obrazovky, chovat, bylo
to tézké. Na Honzovi ocenuji, Ze se
nechova nijak arogantné. Nedéla ze
sebe zadnou celebritku, je UupIné nor-
malni.

Jaké jsou vyhody souziti

s tanec¢nikem?

Nikdy mi nedaval najevo, Ze je zndmy,
slavny, je naprosto pfirozeny, obycej-
ny kluk. Nejvétsi bonus je v tom, ze
mame spolec¢né téma, mlizeme a ne-
musime spolu pracovat. Prakticky
vlibec se nehadame. Jestli se nékdy
nahodou nepohodneme, tak jen pro-
to, ze kazdy tanecnik ma svou cestu
a tfeba pfi vyuce chce predat lidem
to své, coz muze obcas nazoroveé koli-
dovat. Ale jestli jsme se pohadali vse-
ho v3udy jednou? Ja fikdm, proc¢ se
se mnou hadas, a Honza, ale to neni

hadka. Ja to ani ne-
umim.

Dokazete nechat
praci za dvermi
bytu?

My dva ano. Ba-
vime o viem
mozném.  Mame
spoustu jinych spo-
le¢nych témat. Ma-
lokdy si tedy praci
pfineseme domd.
Zas tak moc se o ni
nebavime. Doce-
la si to hlidame,
protoZze to nedéld
dobre.

Biobox
Natdlie Otahalova se narodila 5. cer-
nvna 2000 v Praze.
Po maturité studuje Vy3si odbornou
Skolu hereckou v Praze.
S Janem Onderem vede tanecni kur-
zy pro dospélé i pro mladez.
Natalie uc¢inkuje také v divadle Bez
Hranic ve hie Duet pro tfi a vyzkou-
sela si nékolik epizodnich roli v seria-
lech. Vétsi prilezitost ziskala v minisérii
Pozadi udalosti v rezii Jana Hrebejka,
kterou uvede CT na podzim.
Je desetindsobnou mistryni ve spole-
¢enském tanci.
V desaté radé Stardance skoncila
s hercrem Matousem Rumlem na
druhém misté.

Text: Michala Jendruchova,
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Prirozené bezlepkové vyrobky z Anglie

Kvalitni smesi bez obsahu deproteinovaneho
psenicneho skrobu, soji a lupiny

Freee smeési na chléb a peceni
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Samokypfici Smaés bila Smésnatmavy Smeésnasvétly RyZova mouka
smés bez lepku bez lepku chléb bez lepku chléb bez lepku bez lepku
Vihodna pro Vhedna pro Krome lahcdneho Smés na bily chleb, Vhodna pro
Slehana a kynuta vsestranne peceni chleba tez vhodna tez vhodna pro vaestranne pouziti -
lita testado formy  avaieni (zahuslovani pro vieslranng vanoéni cukrovi pedceni i varani
(vsestranne peceni polevelk a omacek peceni imazanac, vanocku, pizzu, Slozeni smes bile
muffiny, dorty palacinky, cLikrowv makovec, krekry, téstoviny a jine a celozrmne ryze
batovky) v kembinaci vdolley na plechual).  Vhodna | pro kynuta
SloZent smeés (ryZe s.chlebovou smesi  Skvéla v kombinaci tésta lita do formy
brambaor. fapioRy, bilou a jinél, Vhodna s chlebovou smesi SloZeni smés (nyZe,
kukufice a pohanky). | pro kynuta tésta lita  bilou, Vhodna i pro brambor, tapiofy,
Rypnicl pi Y do formy kynuta tésta lita feufurice a pohaniy),
Slozeni: smes (ryze do formy, Rypfici prisady.
brambor. tapioky Slofeni smes (ryze

by
DOVES

flikurice a pohanky) brambor, pehanky FARM

a Rarubenie viakna

Z culrove fepy) F r eee

xanthanova guma

Rychlé makovky bez lepku

Ingredience:

250 g tvarohu (vanickal ~ 2 velce ~ 5 1Zic cuku -
spetha soli - vanikovy cukr ~ 250 g Freee Doves
Farm Samohkypricl smesi bile bez leplhu - trochu
mileka na pomazani - mak na posypan{
Postup:

Proslehame vejce, cukr, vanilku a sul spolu

s tvarohem. pridame mouku. Plech sl wylodime
pecicim papirem a pomazeme olejem
MNamocenyma rukama tvofime z tésta kulicky,
ktere klademe na plech a posypeme makem
Peceme 12 minut na 180 'C. Poté pomazeme
makovky miekemn a pe¢eme jesté dalsich 5 minut

Rozmanite recepty na www.dovesfarm.cz a FB Freee - Doves Farm

W prodeji v siti Kaufland, Albert, Tesco, Globus, Billa. Lekarna.cz, Rohlik. cz. Kosik.cz. Grizly.cz




Meningitida,

Prevenar@3’ T

Pneumokok
mUze zaltocit
nahle a zpUsobit
radu zavaznych
onemocnen.

Pomozte své déii lépe chranit
proti onemocnénim zpisobenym
pneumokokem.

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

k nejéast&jsim typtim vyvolavajicim invazivni pneumokokové onemocnéni v Ceské
republice. Diky ockovani se sniZzuje pravdépodobnost onemocnéni meningitidou,
zapalem plic a sepsi zplisobenych pravé pneumokoky.

Prevenar 13 je registrovany léCivy pripravek (vakcina proti pneumokokovym infekcim), jehoz vydej

je vazan na lékarsky predpis. Prectéte si, prosim, peclivé pfibalovou informaci.

Prevenar 13 neposkytuje 100% ochranu proti typim pneumokoka, které vakcina obsahuje, a nechrani
pred typy neobsazenymi ve vakciné Ci jinymi mikroorganismy, které zplsobuji zapal plic.

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