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7 ddleZitych otdzek, které by si budouci rodice
méli polozit pfi vybéru porodnice

Miminko je tu

Co frapi nase nejmensi
Nachlazeni u miminka

Hurd do Skoly

Zanéty a mykdzy

Imunita nds chrani proti nemocem
Komdati, klistata, poboddani hmyzem
Opalujte se bezpelné

Kam s détmi za relaxaci a pohodou
Aktivni podzim

Prvni mésic doma se stenatkem

Hurd, tabor je tady...

Svatbu jsme pojali jako oslavu lasky



7 ditteZitych otagek
ZLbych o '
kte‘zé@ st budouci wodice méli poloZit
pii I/y’ééw porodnice
?ié/zzvz?zmyémpﬁ’cﬁadﬂa%’/zaé&ﬂa W/e/e@%zdé&zﬁq’cﬁ K eokit
vj6er mista porodi. V Ceské sepublice je téméi devet desttek porodhic,
v nichz se kazdosocné naodi okole 100 tisic deéti, FPodle éeho se vozhod-

nout, Které z nich bude nefvhodndjsi pro vis a vase miminke? Existuji wizné
Jfaktow, jeZ je poticba zviZit.
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Otazka ¢. 1: Mam rizikové téhoten-
stvi nebo vse probiha

bez komplikaci?

Pfi vybéru porodnice hraje zasadni roli
fakt, zda se jedna o fyziologické, malo
¢i hodné rizikové téhotenstvi. ,, Od toho
se poté odviji také moznosti vybéru po-
rodnice. Rizikové porody smérujeme
dle daného rizika do perinatologic-
kych a intermedidrnich center, coZ je
v rukach lékare. Fyziologické ¢i nizce
rizikové téhotné v pripadé donosené-
ho téhotenstvi pak maji vétsi moZnost
vybéru,” vysvétluje MUDr. Daniela Fi-
Serova z gynekologicko-porodnického
oddéleni Nemocnice Slany.

Organizace péce a centralizace pato-
logickych téhotenstvi do specializova-
nych center je v Ceské republice na vel-
mi vysoké urovni. Porodnice jsou u nas
rozdélené do tFi skupin. Ustav zdravot-
nickych informaci a statistiky CR uvadi,
Ze perinatologickd centra intenzivni
péce, kterych je v CR 12, zajistuji péci
0 novorozence narozené jiz od 23+0
tydne téhotenstvi. Perinatologicka cen-
tra intermediarni péce, jichz je 15, se
dokazi postarat o miminka narozena
od 31+0 tydne téhotenstvi. V praxi je
vsak pfijem na tato pracovisté v kaz-
dém z nich nastaven individudlné. Né-

kterd pfibiraji rodicky k porodu uz od
31. tydne téhotenstvi (31+0), jind az od
32+0. Zalezi na konkrétnim pracovisti
a jeho kapacité.

Do téchto porodnic s vysoce speciali-
zovanou péci museji jit rodit maminky,
které cekaji napriklad jednovaje¢na
dvojcata, rodicky s diabetem prvniho
typu, Zeny nosici miminko s vaznou
vyvojovou vadu atd. Tretim typem
jsou zafizeni primdrni urovné. Téch-
to zéakladnich porodnic uréenych pro
fyziologické ¢i nizkorizikové rodicky
a donosené déti narozené po 37. tydnu
(od 37+0) je po celé CR 60. Dle statis-
tiky vime, Ze predcasné, tedy pred 37.
tydnem (do 36+6) téhotenstvi, se ro¢né
rodi pouze 7 ze 100 déti.

Vétsina maminek mda proto moznost si
porodnici vybrat dle vlastnich preferenci.
Otazka ¢. 2: Jak ddlezitou roli pro
mé hraje blizkost bydlisté?
Nastdvajici maminky se obvykle nejprve
poohlizeji po nejblizsich porodnicich.
.l ja osobné bych vybirala porodnici
podle mista bydlisté, abych méla po-
hodInou cestu do porodnice a doma,”
pfipousti Lucie Pecinovd, porodni asi-
stentka porodnice ve Slaném. V Ceské
republice mame nastésti velice hustou

sit porodnic. Podle udajd Ustavu zdra-
votnickych informaci a statistiky jsou
v kazdém kraji CR miniméalné 3 porod-
nice, az na 6 vyjimek je nejméné jed-
na porodnice také v kazdém okrese.
V kazdém kraji je alespon jedno speci-
alizované perinatologické centrum. To
znamena, Ze v dobrém dojezdu od mis-
ta svého bydlisté mazete mit na vybér
hned nékolik porodnic. Navic nékteré
maminky jsou ochotné kvuli své ,po-
rodnici snG” vazit i delsi cestu. Vyjim-
kou nejsou ani maminky, které jedou
rodit do mésta, kde maji své rodice,
protoze babicka pak mlze v Sestinedéli
s péci o novorozence vypomahat. , Po-
rodnicka turistika” je dnes zkratka vel-
mi oblibena.

Otazka ¢. 3: Budu se lépe citit ve
velké porodnici nebo v rodinném
prostredi?

Kazdy ¢lovék je jiny, proto i nastavaji-
¢i maminky mohou ke svému porodu
pfistupovat rdznymi zplsoby. Zalezi na
tom, co Zena od porodu ocekava a jaké
prostfedi je pro ni dulezité. Nékteré
rodicky, ackoliv nemaji rizikové tého-
tenstvi, mohou mit obavy z pfipadnych
komplikaci, které nelze u zddného po-
rodu dopredu vyloucit. Vybiraji proto
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zafizeni s nejmodernéjsi Iékarskou pédi,
véetné novorozeneckého ARA a JIP. Pro
jiné je vsak dulezitéjsi pocit intimity
a atmosféra klidného rodinného pro-
stfedi, proto radéji voli mensi porod-
nici, kde nepfichazi na svét tolik déti
a diky tomu je mozné se blize sezna-
mit i s personalem. V malé porodnici
se snadno muze stat, Ze stejna porod-
ni asistentka maminu pfijme, odrodi,
a nakonec ji propusti domd. ,Je prav-
dou, Ze v poslednich letech se porod-
nictvi ubira spise komunitnim smérem.
Rodicky se vice informuji o tom, kdo se
o né stard. | mné se libi, Ze v mensich
porodnicich, jako je ta nase, se clovék
potkd s nastavajici maminkou pred
porodem, béhem porodu i po porodu.
Zeny maji Sanci s nami komunikovat,
a také pro mé je zpétna vazba velmi
dalezita, kdyz za nimi mohu druhy ¢i
treti den po porodu prijit a popovidat
si s nimi. Navic je mozZné se setkat s ma-
minkami jesté v téhotenstvi, napriklad
v predporodnim kurzu. KdyZ jsem dri-
ve pracovala ve velké porodnici, vidé-
la jsem maminku pouze na porodnim
sale,” fika porodni asistentka Jitka Be-
nesova ze slanské porodnice, kde ro¢né
pfijde na svét okolo Sesti stovek déti,
v praméru tedy dvé denné.

I mald porodnice by vSak méla byt per-
sondlné a pristrojové vybavena pro pfi-
pady nahlych komplikaci a disponovat
porodnim sdlem s moznosti provedeni
akutniho cisarského fezu i vybavenim
pro provedeni porodnickych opera-
¢i jako VEX (vakuumextrakce — porod
plodu pomoci podtlakového ,zvonu”)
nebo klesté.

Otazka €. 4: Koho budu mit u poro-
du a chci doprovod i béhem celého
pobytu v porodnici?

Trendem poslednich let jsou pravé ko-
munitni porodni asistentky. Vybrana
asistentka provazi maminku jiz béhem
téhotenstvi, je pfitomna u jejiho poro-
du a v pfipadé nekomplikovaného pri-
béhu Zenu pfimo odrodi. Nasledné je ji
k dispozici i v poporodnim obdobi. Tato
sluzba je placena, a pokud o ni mate
zdjem, je opét dllezité zjistit, zda ji ve
vami vybrané porodnici umoznuji. V né-
kterych porodnicich musi byt komunit-
ni porodni asistentka pouze soucasti
stalého tymu porodnice, jina zafizeni
umoznuji i vedeni porodu asistentkou

na volné noze.

Nékteré maminky si také k porodu pla-
nuji vzit dulu. Jestlize k nim patfite, je
dulezité zjistit pristup porodnice k pri-
tomnosti dul. Dula, na rozdil od porod-
ni asistentky, nemusi mit zdravotnické
vzdélani, tudiz nesmi rodicku vysetfo-
vat, poslouchat srde¢ni ozvy miminka,
podavat léky ani rodit. Sehrava ale da-
lezitou roli jako psychickd opora, maze
pomahat nefarmakologickymi zpUsoby
tisit bolesti a funguje jako jakasi ,spoj-
ka” mezi lékafrem a maminkou.
Doprovod u porodu v dnesni dobé
umoznuji vsechny porodnice, je tedy
standardem, Ze pfi pfichodu miminka na
svét je prfitomny jeho tatinek, pripadné
jesté druha osoba. Nékdy si s sebou ro-
dicka ale vezme jako oporu i maminku,
kamaradku, sestru ¢i tchyni. U nékterych
porodnic se lze setkat také s nadstan-
dardnimi pokoji, kde mlze doprovod
po celou dobu pobytu zistat s novope-
¢enou maminkou a miminkem. Nékte-
ré rodinné pokoje pfipominaji dokonce
samostatnou bytovou jednotku se soci-
alnim zafizenim i kuchyrikou.

Otazka €. 5: Jaka jsou moje
ocekavani?

Trendem dnesni doby a ¢astym pranim
rodicek je takzvany pfirozeny porod.
Co si pod tim ale predstavit a co je vlast-
né realné? ,Rodicky casto prichdzeji
s porodnim planem, kde maji sepsané

L]

razné poZadavky a prani. Ve vétsiné
pripada si preji, abychom do prabéhu
porodu nijak nezasahovali, neni-li to
nutné. Je-li to mozné, nepreji si Zadné
Iéky v prubéhu porodu, odmitaji protr-
Zeni vaku blan, casto chtéji omezenou
monitoraci plodu, volny pohyb, prijem-
né a intimni prostredi, doprovod v pra-
béhu porodu, moznost vybéru polohy
pfi porodu, odmitaji nastrih hraze. Po
porodu pak obvykle Zadaji o dotepani
pupecniku, preji si bonding, tedy pri-
loZeni nahého novorozence na hrud-
nik matky a takzvany rooming-in, tedy
nepretrzity kontakt novorozence s ma-
minkou. Nékdy odmitaji aplikaci vita-
minu K (Kanavit) do svalu novorozence
a tzv. kredeizaci, tj. osetreni o¢i novoro-
zence antiseptickymi ocnimi kapkami,”
vyjmenovava MUDr. Fiserova nejcastéj-
$i polozky na seznamu porodnich pra-
ni maminek a dodéava: ,Jsme ochotni
vyhovét pranim rodicek, probirédme
s nimi jejich porodni plany, snazime se
jim vysvétlit, co je a neni redlné a za ja-
kych podminek. Vse zaleZi na prubéhu
téhotenstvi a porodu, zdravi rodicky
a plodu.”

Otazka ¢. 6: Mam zajem
o alternativni metody?
Nékteré maminky zaujimaji k porodu
alternativni postoj a chtéji vyzkouset
napfriklad rdzné nefarmakologické me-
tody tiSeni bolesti. Pomérné bézné se




Ize v ¢eskych porodnicich setkat s pod-
plrnymi metodami, jako je napfiklad
vyuziti rebozo Satku, aromaterapie,
hydroterapie, spoluprace s fyziotera-
peutem, anebo moznost polohovani.
Dnes uz nemuseji maminky rodit na
klasickém porodnickém l0zku na za-
dech, ale mohou miminko pfivést na
svét i v jinych polohach. Trendem, ktery
se dostava také do Ceské republiky, je
napfriklad porodnicky gau¢, jenz umoz-
fiuje porod v rdiznych polohach.

V nékterych porodnicich naleznete
také vany ¢i nafukovaci porodnické
bazénky — ale pozor, Casto byvaji pou-
ze soucasti hydroterapie v prvni dobé
porodni, kdy ulevuji od bolesti. Porod
do vody je v CR umoznén jen v n&kolika
malo porodnicich.

Za pomérné neobvykly je povazovan
také ambulantni porod, pfi némz ma-
minka s miminkem opoustéji porodnici
do 24 hodin po porodu. ,,UmoZriujeme
propustit maminku po 12 hodinach
od porodu, pokud ma dopredu do-
mluveného pediatra, ktery prevezme
zodpovédnost za novorozené dité. To
znamena, Ze za novorozencem dojede

domi nebo se s maminkou domluvi,
Ze bude 24 hodin k dispozici,” uvadi
MUDr. Markéta Matouskovd, primarka
gynekologicko-porodnického oddéleni
nemocnice Slany.

Otazka €. 7: Kde zjistim o porodnici
co nejvice informaci?

Vybér porodnice se casto ridi také zku-
Senostmi jinych maminek. , Dnes si Zeny
vybiraji porodnice podle socialnich siti,
recenzi, doporuceni kamaradek a zna-
mych,” potvrzuje porodni asistentka
Lucie Pecinova. Zakladni informace Ize
najit na webovych strankach ¢i v infor-
macnich brozuréach jednotlivych porod-
nic.

Od loriského roku byla také verejnosti
zpfistupnéna data o ceskych porodni-
cich, kterd poskytl Ustav zdravotnic-
kych informaci a statistiky (UZzIS). Udaje
umoznuji zjistit, jak jsou na tom jed-
notlivé porodnice, pokud jde o ¢etnost
cisarfskych rtez(, vyvolavané porody,
pouziti porodnickych klesti a vakuume-
xtraktoru ¢&i néstfihy hraze. Odbornici
vsak upozornuji, Zze tato data je dlle-
zité spravné interpretovat — napfriklad

v porodnicich, kde se kumuluji riziko-
vé rodicky, Ize logicky ocekavat i vys-
$i pocet cisarskych fezli. Také Aperio
— Spolecnost pro zdravé rodicovstvi, z.
s. ve svém pravodci porodnicemi uvadi
v profilech jednotlivych porodnic zaji-
mavé informace, statistiky i hodnoceni
rodicek.
IdedIni vsak je, kdyz vybranou porod-
nici jeSté pred porodem navstivite.
Sezndmeni muze probéhnout v rdmci
téhotenské poradny ¢i predporodni-
ho kurzu, mnohé porodnice umoznuji
i prohlidky prostord a moznost setkani
a konzultace s porodnimi asistentkami.
Zkuste proto do porodnice zavolat a in-
formovat se o této moznosti. Je uzitec-
né si dopredu sepsat otazky, které vas
o porodnici zajimaji: zejména co vie
porodnice umoznuje, jak bude moz-
né realizovat vas porodni plan nebo
porodni pfani, jaka je poporodni péce
a moznosti kojeni atd. Diky pfedem pfi-
pravenému seznamu na nic dalezitého
nezapomenete. Osobni prohlidka vam
navic prozradi nejvice o atmosfére, kte-
ra v porodnici panuje.

Foto: Shutterstock.com
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Tuhle chvili jste si mozna promitala
v hlavé stale dokola od té doby, co jste
zjistila, Ze jsem téhotna. A najednou je
to tady. Sen se stal realitou a pravdépo-
dobné vase predstavy vzaly za své. Co
s tim malym uzlitkem? Mam pro néj
vsechno, co potrebuje, aby nestradal?
Vezméme ten seznam kracek po kric-
ku, co je nutné, co mlzete ozZelet.

e SPANEK

e HYGIENA

e KRMENI

e  CESTOVANI
e  OBLECENI

e LEKARNICKA

Miminko potfebuje  bezpecné
a pohodIné misto pro odpocinek. Vsak
zpocatku prospi vétsinu dne.

Védéla jste, Ze...
v prvnich tydnech spi miminko az 20h
denné?

Kam ho ulozite, do které mistnosti?
Chcete ho mit nestdle na ocich, nebo
mu chcete poskytnout absolutni klid?
Rozhodujete se, jestli zvolit kolébku, po-
stylku nebo ho nechéte ve velké posteli?

Kolébky jsou krasné, tradi¢ni a vraci nas
do dob nasich babicek. Takova koléb-
ka se muze stat i designovym prvkem.
Vhodna je pro mald miminka. Pocitej-
te s tim, Ze z ni po par mésicich vyroste
a budete potrebovat postylku.

Postylka musi byt bezpecnd, dostatec-
né pevna. Vsimejte si Sirky Sprusli, aby
az povyroste a zacne se domahat vyjit
ven, neprostréilo do nich hlavu. Velkym
trendem jsou postylky multifunk¢ni,
nebo-li rostouci. Rostou totiz spole¢né
s ditétem, protoze je mlZete prestavét
na postel. Zajimat by vas mohlo i pfi-
sluenstvi. Skvélé jsou tfeba postylky se
Supliky, kam uschovate vse potrebné.

Nas tip

Cestujete casto treba za pribuznymi
nebo na chalupu? MoZna ocenite skla-
daci postylku, kterou jednoduse sbalite
do kufru auta.

Zasadni je kvalitni matrace, protoze ma
vyznamny podil na zdravém vyvoji di-
téte. Méla by byt prodysna a hypoaler-
genni. Dobré je poridit také snimatelny
potah. Co se tyce povleceni, vhodna je
bavlna.

Nas tip

Odkopdva se vase détatko a vy stale
chodite a prikryvate ho? Zkuste spaci
pytel. V ném bude stale v teple. Klid-
ny spanek mu zajisti hnizdecko, které
je prijemné, pohodIné a chréani ho, aby
se nekutdlelo do strany. V bezpedi se
bude citit v zavinovacce. Dnes jsou na
trhu nejrliznéjsi strihy, tvary i materialy.

Monitor dechu

Zatimco hnizdecko zajisti klidny spanek
miminku, vdm ho zajisti monitor de-
chu a chlvicka. Monitor dé védét, kdyz
miminko prestane dychat. Vsak také
uz zachrénilo nejedno dité pred nah-
lym dmrtim, které tu a tam postihne
novorozené. Diky chlivicce se mUzete
vzdalit do vedlejsi mistnosti a mimin-
ko nechat nerusené spat. Vdm prenese
zvuky (a nékteré i videozaznam), co se
déje vedle. Jsou i typy, prostfednictvim
kterych muzete i vy z vétsi vzdalenosti
na dité hovofrit.

Pfebalit, umyt vykoupat... Muze-
te sice prebalovat na posteli, na gauci
nebo na zemi, kde rozlozite deku, pfi-
padné na kuchynském stole, ale jen si
pridélavate praci s odklizenim, pripad-
né prebalujete v nepohodIné poloze.

Skvély je prebalovaci pult se Supliky,
ktery vlastné nahrazuje komodu. Do
prihradek uskladnite vse, co potrebuje-
te k prebalovani nebo koupdani. Nema-
te-li na néj dost mista, zvazte alesporn
nakup prebalovaci podlozky, kterou
polozite, kamkoliv bude tfeba. A snad-
no ji sbalite i na cesty.

Samostatnou kapitolou jsou plenky.
Jdete-li prirodni cestou a cestou tradi-
ce, nakupte zasobu textilnich plen z ba-
viny. Jsou dobré i pfi kojeni ¢i koupani.
Par jich ale kupte i v pfipadé, Ze prefe-
rujete jednoradzové plenky. Téch si ale
nedélejte velkou zasobu, alespon ne
v prvnich tydnech, kdy miminko roste
zavratnou rychlosti a hrozne rychle se
méni se velikost plenek.

Dalsi rozhodovani vas ¢ekd v pripadé
koupani. Radéji vanicku nebo kbelik?
Nebo dokonce ve velké vané?

Vana - pokud tfeba i v ramci uUspory
mista hodlate koupat v klasické vané,
poridte koupaci lehatko, na které mi-
minko polozite. Obzvlast dulezité je to
u malinkych novorozenct, ke kterému
se musite hodné ohybat.

Vanicka - to je takova standardni ces-
ta. Idealni velikost pro dité, zaroven
pohodiné feseni pro vas.

Kyblik - koupaci kyblik je dnes hodné
oblibenou variantou. V ném uspofite
nejvice vody. Pro dité je to pfirozené,
ale vy se musite trochu naucit zru¢nosti.
Zaroven z néj vcelku brzy vyroste. Ob-
vykle od pul roku je nutné zvolit klasic-
ké koupani.

Nas tip

Nékteré maminky maji koupani jako

pfijemny ritudl, jiné se ho boji, protoze

dité nereaguje dobie. MoZzna vam po-

mUzou nase rady:

e Miminko zdsadné nekoupejte hla-
dové nebo unavené. V takovém
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Bezpecné pro pokozku vaseho ditéte

P , , a zaroven Setrné k Zivotnimu prostredi.

Premlove, hypoalergenm Diky nadstandartni kvalité jsou
plenky S pYOdySNOU ; vhodné pro miminka s extrémné
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pfipadé se mu to nebude libit.

e  Zaroven neni dobré koupat hned
po jidle. Radéji chvili pockejte.

e Udélejte si z koupani ritual a pro-
vadéjte ho ve stejném case. Dité si
navykne.

e Vétsi miminko pri koupani zabavi-
te tfeba hrackou do vody.

e Koupani pfili§ neprotahujte. Voda
rychle vychladne a ani pokozce
dlouhy pobyt ve vodé neprospiva,
protoze se vysusuje.

e Nedoporucuje se casto pouzivat
mydlo. Rozhodné ne denné, staci
jednou za dva za tfi dny.

Krmeni je jednou z nejintimnéj-
Sich chvil mezi maminkou a miminkem.
I k nému vyuZijete pomocniky, které
nase prababicky nemély, ale vam tyto
chvile zpfijemni.

Jednou z nich je odsavacka, ktera ulevi
od pretizenych prsou. Zaroven diky ni
mUzete odsat mléko do zasoby. Pomu-
Ze i v pripadé zanétu prsu. At uz kojite
nebo ne, nakupte lahvicky na mléko.
Vahate, zda sklo nebo plast? Sklo se
Iépe udrzuje, ale muze se rozbit. Plast
se rychleji opotrebuje, ale zase je lehdi.
Nakupte i zdsobu savicek. Pro udrzbu
lahvicek se bude hodit sterilizator, oce-
nite i ohfivac.

Intenzivni praci bude odvadét kojici
podprsenka. Nakupte si do ni také jed-
norazové vlozky. Kupte si i krém na bra-
davky, které dostanou hodné zabrat.

Nas tip

Poridte si kojici polstar. Je velmi pri-
jemny a kojeni bude pohodiné pro vas
i miminko.

S miminkem se musite néjak pre-
pravovat. Prvni cesta vas ¢eka z porod-
nice. Jednou z nejdrazsich polozek dét-
ské vybavi¢ky bude kocarek. Méli byste
si ho pofidit i v pfipadé, Ze preferujete
ergonomické nositko nebo $atek.

Nas tip

Méjte sbalenou cestovni prebalovaci
tasku. Vse budete mit prehledné po
ruce.

Kocarek by mél mit dostatecné dlou-
hou a bezpecnou korbu. Jinak zalezi na
vasich preferencich a prostredi, kde se
pohybujete. Podle toho si zvolite kole¢-
ka, jejich velikost i ifi pneumatik.

Ke kocarku lze pridat rlizné vychytavky,
které vdm usnadni cestovani. Samoziej-
mosti je plasténka na kocérek, skvélé
jsou navleky na ruce. V zimé za né bu-
dete rada. Na léto je naopak neoceni-
telna obycejna sitka proti hmyzu.

Nas tip
Mozna ocenite korbicku, kterou lze
otacet po a proti sméru jizdy.

Pro rychlou prepravu poslouzi malé
vajicko. A samoziejmosti je bezpecna
autosedacka. Méla by mit parametry
0-11kg.

Nas tip

At uz Setfite sebevic a mnoho véci po-
fizujete z druhé ruky, na autosedacce
nesetfete. Musite ji vybirat i podle véku
a velikosti ditéte. Autosedacka musi
splfiovat vSechny parametry.

Pravdépodobné oblecky byly to
prvni, co jste zacala nakupovat. A ziej-
mé i vase kamaradky. A tak se vam

doma hromadi svetfiky, dupacky a dalsi
vécicky, které mozna ani neunosi. Mi-
minka rostou tak rychle, Ze spoustu
véci nevyuzijete. Zvlast v prvnich tyd-
nech staci jen par kouska.

Nez moédnim trendlim radéji dejte
prednost prakti¢nosti. Skvélé jsou zavi-
novaci kosilky a bodycka, ktera se lehce
oblékaji. V pfipadé dupacek a overalkd
je praktické zapinani mezi nohama.

Domdci lékarnicka se vam trochu
nafoukne. Kromé vasich potreb pridej-
te i propriety na osetfeni nemluvnéte:
e  Teplomér
e  Odsdavacka hlent
e Kulaté nlzky
e Gaza
e Lih

e Borova voda

e Morska voda

e  Kapky do nosu

e  Rektalni rourka

e Masazni olejovou

e Léky na snizeni teploty (Cipky,
sirup)

Text: Michala Jendruchova,
foto : Shutterstock.com




Prohlubte vztah
se svymi détmi

Konverzaéni hra pro déti
a dospéle

karty Podle sebe

Sada 53 otdzek pro rodice, uéitele
a kohokoliv, kdo jev kontaktu s détmi.

Cilem karet jsou hlubsi diskuze, dik
kterym se rozviji fantazie a pFemyJem’
déti a také se prohlubuje vas vztah

s nimi.

Mdme i sadu pro partnery.

Karty pouziva pres 10 000 spokojenych
zdkaznika.

www.podlesebe.cz
vice info

DES-(72211-0153

INZERCE

co jsi kdy udélalia?
W

Jaké je nejvtipnjil vie,

DESO

PRO MIMINKA JIZ 0D
PRVNIHO DNE

Bezpedny
od narozeni
diky vyborné
snasenlivosti

Léci
priznaky spojené

Podporuje
hojivé
procesy v oku
a poskytuje

se zanétem
(i infekéniho
plvodu)

ilevu :"_E E 2
\"4 V4 e - =
O¢ni roztok A = ¥ Yl
pro dospelé a deti e R
DESODROP je ochranny, lubrikaéni, zvihéuici -y O is
a zklidujici ocni roztok pro péci o povrch vasich oti, ey UM 2
vytvoreny na bdzi LipozonEye® (ozonizovany rostlinny et LL] -]
olej, séjové fosfolipidy) a hypromel6zy. ::. D E
BAUSCH+LOMB =

DESODROP oéni roztok: Ctéte peclivé navod k pouziti. DESODROP oéni
roztok je zdravotnicky prostfedek urceny pro ochranu, zvlhéeni, zklidnéni oci
a lécbu priznaki souvisejicich se zanétem, véetné zanéti infekéniho plvodu u odi.

www.desodrop.cz
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Co tia’/zi nase
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Nejradeji bychom jin snesly modsé z nebe. Udétaly bychom piro né, co jim

na olich vidime. Bohuzel nékdy se v téch ocich objevnje vpéntivi pirosta,

abychom je zbavily olesti. 4 my jsme kolikit v Koncich. Jak se vypoid-
dat s nejéasteisimi détskyini neduhy?
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Pravdépodobné se tomu nevyhne zad-
na novopefend maminka. Neutiitelny
pla¢, ktery to drobounké krehké stvo-
feni proméni v Selmu, kterd nas trha na
kusy. Ano, trha nase srdce, protozZe ne-
vime, co se déje, co miminko trapi a my
jen bezradné zkousime jeden ,trik” za
druhym, jestli néktery z nich zabere.

Snad kazda mama mi da za pravdu, ze
by nejradéji vsechny bolesti svého dité-
te prenesla sama na sebe. Bohuzel to
nejde, ale mnohé z téch bolesti z mi-
minka opravdu sejmout muzeme. Jen
je potfeba mu porozumét a zjistit, co je
na dané neduhy nejlepsi.

BRISKO

Bolavé nafouklé brisko je u kojencd na
dennim pofadku. Cim je dité strasi a po-
hyblivé;jsi, brisnich kolik ubyva. Muaze za
né totiz pravé nehybnost, nezraly travi-
ci systém, ktery se jesté nedovede s pri-

jimanou potravou dobfe vyporadat. Ve
stfevech se pak hromadi plyny, brisko
se nafukuje a boli. Hodné boli.

Dospély ¢lovék se s plynatosti docela
hravé vyrovnd, staci se rozpohybo-
vat, udélat pdr drfepl a plyny odejdou
z téla. Novorozené toto nedokédze.
A tak place, snazi se rizné kroutit, pro-
pina télo i nohy.

Kolika se objevuje uz u mési¢niho mi-
minka, nejcastéji pak po Sestinedéli az
do takovych tfi mésicl. Poté se frek-
vence i sila zmensuje. Pokud kojite, sle-
dujte, jak je pfisaté k prsu. Pokud chy-
bujete v technice kojeni, mlze se dité
nalokat nepfimérené mnoho vzduchu,
ktery pak ve strevech déla neplechu.

Védéla jste, Ze...
existuji antikolikové savicky? Pokud kr-
mite umélym mlékem z lahvicky, kupte

si je. Miminko pak nebude polykat tolik
vzduchu.

Ulevite mu jemnym cvi¢enim, kdy opa-
trné pritdhnete nozicky k brisku. Je
mozné ho ponofit do teplé vody, jem-
né masirovat brisko, nebo prilozit lehce
nahratou plenku. Znama je poloha tyg-
fika, kdy miminko polozite bfiskem na
své predlokti.

Zasadni viak je vase strava, protoze ma-
tefskym mlékem dostane vse, i to, co
neni vhodné. Proto se vyhybejte nady-
mavym potravinam, perlivym napojam.

Co jist?

Pokud kojite, méla byste dukladné pre-
myslet nad tim, co vkladate do pusy.
V3e, co snite, se matefskym mlékem
dostane do Zaludku miminka. A mlze
zacit zlobit.

Co by do vaseho jidelni¢ku rozhodné
nemélo patfit:

e POLOTOVARY

e INSTANTNI POKRMY

e RYCHLE OBCERSTVENI

e  UZENINY

e PLISNOVE CI TAVENE SYRY

e PRILIS ZPRACOVAVANE POTRAVINY
e SYCENE A COLOVE NAPOJE

e OBEZRETNE S KAVOU

e ALKOHOL

¢ NADYMAVE POTRAVINY

Naopak se zamérte na co nejcerstvé;si
potraviny a pokud mozno co nejméné
upravované. Zaradte dostatek zeleniny,
ovoce, obiloviny. Ale i zdravé potraviny
mohou byt nevhodné. Proto je potieba
vypozorovat, co vaSemu détatku déla
dobrie a co nikoliv. Zpocatku si nechte
zajit chut na nadymavou zeleninu, aler-
genni druhy ovoce (potize mohou zpU-
sobit napfiklad jahody), lusténiny.

Z |usténin lze doporucit ¢ervenou ¢oc-
ku, kterd nenadyma a uvarend je za
par minut i bez prfedchoziho namaceni.
Ze zeleniny je skvéld cuketa. Komplex-
ni sacharidy vdam doda naptiklad ryze
nebo brambory, bilkoviny zajisti libové
maso, Cerstvé syry, kysané mlé¢né vy-
robky. Energii a vitaminy zajisti ofechy,
seminka, olivovy olej.

INZERCE V¥
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Nas tip:

Zklidnit rozbourené brisko muiZou
zklidriujici kapicky. K dostani jsou cisté
prirodni, pripadné obohacené o pro-
biotika. Pamatujte, Ze kaZzdé miminko
je jiné, jinak reaguje, a tak mozna bu-
dete muset vyzkouset rdzné typy, nez
najdete ty, které budou fungovat.

KUZE

Pokozka miminek je extrémné jemna
a velmi tenkd. Sebemensi nekomfort
se na ni hned projevi. Proto vyZaduje
i extrémné jemné zachazeni. Vzdy tedy
pouzivejte pripravky urcené détem,
pfipadné kojencim. Dulezité je kUzi
dostatecné a pravidelné promazavat,
protoze rychle prichdzi o hydrataci,
snadno se podrazdi a vysycha. Mohou
se na ni tvofit Supinky, zarudnuti ¢i ek-
zémy.

Kosmetika pecujici o pokozku miminek
by méla byt pfirodni, neparfémovana,
hypoalergenni, neméla by obsahovat
konzervacni latky. Abyste predchaze-
la suché pokoZce a nepfijemnym pro-
jevlim, paleni ¢ svédéni, pravidelné
ji promazavejte. Skvély je stary dobry
a léty osvédceny détsky olej.

Nas tip:
Stav pokozZky miminka ovlivni i oble-

ATOPICKY EKZEM

V souvislosti s pokozkou je tfeba zmi-
nit atopicky ekzém. Velmi nepfijemné
a svédivé onemocnéni. Tady je ale nut-
né zjistit pricinu, kterd na prvni pohled
s kOzi ani nemusi zdanlivé souviset.
Toto onemocnéni vyzaduje odbornou
péci. Je nutné se vyhybat se spousté-
cam.

Védéla jste, Ze...
atopicky ekzém postihuje asi 15-20 %
déti?

Toto chronické onemocnéni dokaze
dité poradné potrdpit. Nejcastéji se ob-
jevuje v ohybech kudze, na krku nebo na
obliceji ¢i na rukou. Ale muze postih-
nout prakticky celé télo. Nejcastéji se
poprvé objevi do tfi let véku ditéte. Pri-
¢in mdze byt mnoho od genetiky, pres
prostfedi, ve kterém Zijeme a mnoho
dalsiho.

Je tedy jasné, Ze atopik patfi do ru-
kou odborného Iékare. Kazdopad-
né musime pecovat o kuzi, dakladné
promazavavat, vyhybat se potravindm
s obsahem histaminu, jako jsou citrusy,
rajcata nebo jahody.

NACHLAZENI

I malé miminko mUze trapit nachlaze-

Ceni. Vic nez médni vystrelky je pod-
statna kvalita materidlu. Obleceni musi
byt vzdusné, aby se miminko zbytecné
nepotilo.

ni, ryma, kasel. Poznate to lehko. Kro-
mé place a neklidu ¢i horsiho spanku
muze mit miminko plny nos, hii se mu
dycha, stoupne teplota a mlze se ob-

jevit i nechutenstvi. U nosu se mu tvori
bubliny zptisobené vodovou rymou.

Jak mu ulevit? Mistnost, kde pobyva,
by méla byt dobre vyvétrana, zvlhcujte
vzduch, pfipadné se v [ékarné poptejte
po vhodnych nosnich kapkach.

Nas tip

V pééi o nachlazené miminko vam po-
slouzi nosni odsavacka. PouZijte ji, po-
kud kapicky nezaberou. Dbejte také na
dostatecny pitny reZzim.

Jestlize se ryma zbavi do Zluta nebo
do zelena, pfipadné se pfidaji horecky,
hned bézte k lékafi.

HORECKA

Nejpresnéji zmérite miminku teplotu
v konec¢niku. Od namérené teploty pak
odectéte pul stupné a dostanete jeho
realnou télesnou teploty. U zdravého
miminka by se méla pohybovat mezi
36,5 az 37,2 °C. V pfipadé, Ze se dosta-
ne nad 37,2 °C, ma zvysenou teplotu.
Jakmile ale presdhne 38°C, jedna se
o horecku. Obvykle ji provazi unava,
neklid, podrazdéni, nechutenstvi.

Ulevite mu cipky na snizeni horecky
nebo sirupem. Ale vzdy je potreba fidit
se vékem a hmotnostni. Jestlize hore¢-
ka pretrvava, bézte k lékari.

PRUJEM

Novorozenci mivaji bézné fidkou sto-
lici. Krmime je totiz tekutou stravou.
Pokud je ale stolice castéjsi a vodna-
t&jsi nez obvykle, je zelenéjsi, pripadné
i s hlenem, jednd se o prlijem. Mlze ho
zpUsobit onemocnéni, zrovna tak jako
vase dietni chyba. Zkuste tedy zménit
svou stravu a hlavné miminku podavej-
te dostatek tekutin, o které prdjmem
pfichazi.

Co se vaseho jidelnicku tyce, nasadte
si dietku v podobé ryze, banand, pfi-
padné sucharu. Prdjem by mél béhem
dne ustoupit. Pokud se tak nestane,
nebo ho provazeji horecky, pak za-
mirte k lékafi.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Homeopatie pro nejmensi

“

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

Na bolava briska

]l ]
—

Homeopaticky lek
Silicea AKH zajisti ,bfiskem
neruseny” spanek bledym,
zimomrivym déetem, se sklo-
nem k prochladnuti a studenym
koncetinam. Mléko jim nedéla
dobre, obtizné ho travi, ¢imz
- Spatné prospivaji. Dopusti-li
> se maminka behem kojeni

dietni chyby, napravi svij omyl

vhodnym homeopatikem Allium cepa AKH,
které je jako stvofené pro déti se sklonem ke kolikam,
ekzémum a vodnatym prajmum. Maminky neklid-
nych, zlostnych a na bolest precitlivélych robatek
nedaji dopustit na lék Chamomilla recutita AKH.
Vecnym hladovcum, kteri se nekolikrat za noc doza-
duji mleka, aniz by ho vsak vypili dostatek, pomuze
lék Lycopodium AKH.

Nechce papat nebo neprospiva?

Hubene, zimomrive a casto nemocne? Poznavaci
znameni déti, kterym jde k duhu lék Silicea AKH. Tyto
déti pfibyvaji na vaze velmi obtizné, pfestoze maji
vyjimecny apetit, potfebné ziviny Spatné vstrebavaiji.
Artemisia vulgaris AKH ,rozpapa” a uklidni podraz-
dené a mrzuté deti, ktere jidlo rezolutné odmitaji.
Pokud vase miminko Spatne prospiva, trpi zacpou,
nafouklym briskem a zachvaty ,zravosti” u ngj strida
odpor k mléku, sahnéte po Lycopodiu AKH. Hube-
nym, unavenym déetem s kruhy pod ocima, nazlout-
lym odstinem pleti a sklonem k prdjmum a zvraceni
prospiva Natrium phosphoricum AKH.

Hepéi! Je tu rymal!

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

Pali, svédi, boli - opruzeniny

Zarudlé, horké a na dotek bolestive opruzeni-
ny léci Sulfur AKH. Pomaha zejména détem, ktere
z dovadéni ve vanicce nejsou prilis nadsené. Bacula-
tym miminkdm, ktera jsou vécneé pfi chuti, pomaha
Graphites AKH. Opruzeniny je nejCas-
teji trapi v mistech, kde dochazi
ke tfeni kiize (napf. na stehynkach
nebo pod faldiky). Na zarudlé
flicky v oblasti zadecCku, které vet-
Sinou postihuji opatrné, zimomfi-
ve déti baroknich tvard, ucinkuje
Calcarea carbonica AKH.

Na bolava oc¢ic¢ka

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

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

Novinky naleznete na facebookové strance AKADEMIE KLASICKE HOMEOPATIE







Neni to nic zavaznéhe, piesto nezkusené maminky vyleka. Puni ujma,
Kasel, nachtazent, teplota, to vse malé miminke a potazmo s nim i rodice
umi potapit.
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Vétsinou to byva jedna z prvnich zdra-
votnich komplikaci. Sice z pohledu do-
spéelého prkotina, ale malému miminku
opravdu zkomplikuje zivot. Muze se
prihlasit o slovo pomérné brzy, proto-
Zze miminko nema dostatec¢né vyvinuty
imunitni systém. Navic je pro jeho or-
ganismus vsechno nové a to i stfet s mi-
kroby. Nez si na né vyvine dostate¢né
protilatky, bude ho suzovat ryma a dal-
Si pfiznaky nachlazeni.

Védéli jste, Ze...

kychdni samo o sobé jesté nezname-
nd nachlazeni? Pokud nekychd casto
a nema dalsi priznaky, pravdépodob-
né se mu timto zpusobem (isti dychaci
cesty. Novorozenec jesté totiz par dnt
po porodu ma v dutindch zbytky plo-
dové vody. Tu a tam se mu tam dostane
i mléko, které po zaschnuti simra.

JAK HO POZNAM?

Je to podobné jako u dospélého. Ako-
rat Zze dospély priznaky mnohdy prehli-
zi a nemoc prechazi, miminko témér
L,odrovnaji”. Uz proto, Zze nedokaze
smrkat, dycha rychleji nez dospély ¢lo-
vék, nosik se mu zahy ucpe, dité Spatné
ji , Spatné spi. Protoze citi silny nekom-
fort, tak place a je celkové podrazdéné.

PRIZNAKY

e Vodova ryma

e Ucpany nos

e Zhorsené dychani

e Horecka nebo teplota

e Unava
e  Podrazdénost
e Kychani

e Kasel, chréeni

Védéli jste, Ze...
vodovou rymu pozndte tak,Ze se mi-
minku tvori u nosu bubliny.

COSTIim

V pripadé malého miminka se nespolé-
hejte na vlastni medicinu, ale poradte
se s pediatrem. Proberte s nim pfizna-
ky a dohodnéte se, zda je nutné zami-
fit do ordinace, nebo si poradite sami.
Jestlize ale potize pretrvavaji vice nez
tfi dny, suZzuje ho horecka, velky kasel,
pfipadné objevite zabarveny hlen, ne-
vahejte a jdéte k lékafi. Navstivte ho
i v pfipadé, Ze odmitd potravu.

JAK POSILIT IMUNITU

Jak jsme se jiz zminili, miminka nemaji
imunitu a teprve si ji buduji tim, jak se
stfetdvaji s ,cizim” prostifedim. Nejvice
imunitnich latek ziskavaji z materské-
ho mléka, proto pokud to jen trochu

jde, snazte se kojit. Ale ani kdyz se vam
kojeni nedafi, neni nutné se obavat.
Podobné latky obsahuje i mléko umé-
|é. Od jednoho roku Zivota Ize pridavat
i vitaminy, které koupite v Iékarné.

JAK MU ULEVIT

Miminku se pri nachlazeni Spatné dy-
cha. Nedéld mu dobre suchy vzduch,
ktery byva zvlast v paneldcich dost ¢as-
tym jevem. Pomoci mu muzete tim, ze
budete v mistnosti zvlh¢ovat vzduch.
Muzete pouzit radu nasich babicek,
namocit utérku a polozit na radiator.
Jdete-li moderni cestou, pofidte si zvlh-
Covac. Dostatecné také vétrejte, ale ne
ve chvili, kdy je zde miminko pfitomno.
A nepretapéjte zbytecné mistnosti.

POMOCNICI

Pro dalsi pomocniky, které ditku po-
skytnou ulevu, zamirte do lékarny. Co
koupit?

e Odsavacka

Pomuze zbavit détatko hlend, které mu
brani v dychani. Maminky se odsavac-
ky kolikrat boji. Ale neni to nic, ¢eho
byste se méla obdavat. Jen je potrfeba
opatrnosti. Neméla by se pouzivat cas-
to, spiSe v akutnich pripadech. Pokud
by se pouzivala ¢asto nebo nevhodnym
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zpusobem, sliznice by produkovala dal-
$i hleny. Budete-li s ni zachazet obe-
zfetné, stane se dobrym pomocnikem
a mize vdm byt hodné ndpomocna.

Odsavejte pouze jednou, maximalné
dvakrat denné. Nevkladejte ji hluboko
do nosanku, opravdu jen na kraj.

Védéli jste, Ze...
kromé manuadlnich existuji i elektrické
odsavacky?

¢ Mofrska voda

Je to solny roztok, ktery zvlhcuje nosni
sliznici, zaroven disti nosik a fedi hlen.
Aplikuje se dva az Sestkrat denné. Ale
pouzivejte pouze pfipravky uréené pro
miminka.

Kapky

Kapky do nosu lze podavat i kojenciim,
ale opét pouze ty kojencim urcené.
DUsledné dbejte presného davkova-
ni a rozhodné nepridavejte. Zpocatku
sta¢i jedna kapka maximalné trikrat
denné. A opét ji kdpnéte na kraj nos-
ni dirky, potom nosdnek lehounce na
chvilinku stisknéte.

Cipky

Podavaji se pfi horecce, ale az od tfi
mésicl véku nebo od urcité télesné
hmotnosti. Zalezi na konkrétnim pfi-

pravku. S mensim miminkem radéji
bézte k lékari. Cipky se zavadéji do ko-
necniku a ulevi od horecky, od bolesti
tfeba pfi profezavani zoubkd, pfi viro-
zach apod. Striktné se drzte doporuce-
ni lékare nebo lékarnika.

Sirup

Nékteré sirupy lze podavat hned od
narozeni, ale v pfipadé kojenct se vzdy
poradte s Iékafem. Sirup ulevi od kasel
nebo horecky. UzZiva se dvakrat denné.
Mél by brzy zabrat. Pokud do tfi dnt
neuvidite zlepseni, jdéte k Iékari.

SUMA SUMARUM

Tak si to shriime. Miminko bohuzel
nedokaze fici, ze ho boli hlava. A tak
na nekomfort reaguje placem a snazi
se nam sdélit, ze je mu ouvej. | proto
se mnohdy obtize zdaji byt mnohem
horsi, nez je skute¢nost. Proto nepod-
léhejte panice, ale jednejte s chladnou
hlavou.

Védéla jste, Ze...

existuje vice nez 200 vird, které zpuso-
buji virdzy? PrestoZe kazdy z nich ma
jiné vlastnosti, projevy jsou podobné.

Nachlazeni je kapénkova infekce, a tak se
rychle $ifi vzduchem, pfi kaslani, kycha-
ni nebo pfi mluveni i pouhém dychani.
A tak détatko na né narazi prakticky viu-

de. Proto tolik malych déti bez vyvinuté
imunity stale pokaslava nebo smrka.

KDY JE TEPLOTA?

Teplota zdravého miminka se pohybuje
mezi 36,5 a 37 °C. Do 38 °C hovorime
o zvysené teploté, nad 38°C se jedna
o horec¢ku. Pokud se dostane pres 40
°C, pfipadné trva déle nez tfi dny, urcité
jdéte k Iékari.

PITI

PFi hore¢ce miminko pfichazi o tekuti-
ny, a tak je potfeba myslet na dostatec-
ny pitny rezim. Pokud kojite, snazte se
kojit castéji, od dvou mésicl lze poda-
vat i vlazny ¢aj. IdedlIni jsou bylinky jako
hefmanek, anyz nebo fenykl ¢i Sipek.

NAS TIP

Podlozte postylku, aby miminko mélo
hlavi¢ku ve zvysené poloze. Bude se mu
Iépe dychat.

Podobné jako u dospélych i kojenci
obvykle bojuji s nachlazenim pfiblizné
tyden. Krok po kroku potize pomalu
ustupuji. Do deseti dnd by mélo byt mi-
minko bez priznaka. Jestlize ale pretr-
vavaji, nebo se dokonce zhorsuji, neza-
stavejte u domadci lécby, ale nechte dité
prohlédnout pediatrem.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Zacnete vcas a v klidu. Vsak to znate.
Stdle néco odkladdme na posledni chvi-
li a pak marné béhame po supermarke-
tu, kde uz na nés ziraji jen poloprazd-
né regaly. Nechavame-li vie na potom,
honime se ve stresu a hrozi, Ze na néco
zapomeneme. A Ze je toho hodné, co
bychom méli zafidit a nakoupit.

Zapojte svého skoldcka do procesu. At
prijme trochu odpovédnosti a vidi, Ze
to neni jen tak. Zaroveri mGzZe i prispét
svym ndzorem. Jen pozor, abyste ne-
podlehla détskému natlaku a neporidi-
la libivé zbytecnosti, které maji k prak-
ticnosti daleko.

Abyste na nic nezapomnéla, je dobré si
vytvofit podrobny seznam a pak uz jen
odskrtavat jednotlivé polozky. Zvlast,
pokud mate v rodiné prvridcka. Pravdé-
podobné jste dostali tento seznam od
tfidniho citele, coz vdm usnadni praci.

Mozna ji vasemu prviidckovi pfinesl Je-
Zisek. Pokud ne, pak je ten nejvyssi cas.
| kdyZ je na trhu nepreberné mnozstvi
typQ, barev i tvar(, hlavni je bezpe-
¢i a ergonomie. Pokud investujete do
kvality, maze vydrzet i nékolik let.

-

Dalsi velmi ddlezitd pomdcka denni po-
tfeby. Penal bude mit skoldk stale po
ruce. Jaky zvolit? Jednopatrovy, dvou-
patrovy nebo dokonce tfipatrovy?

Mél by se snadno otevirat a mél by byt
prehledny. Poradek zajisti dobré vnitrni
usporadani prostfednictvim gumicek
na psaci potfeby. Proto by pouzdro
mélo byt dostatecné pevné, dobre ote-
viratelné a zaviratelné, idealné na zip.

Co by v penalu nemélo chybét?
e Pero na psani

e Tuzky
e Guma
e  Pastelky

e  Orezavatko
e  Pripadné nlzky s kulatou $pickou

Kupte spise mensi sadu pastelek. V pe-
nélu bohaté postaci dvanact odstind.
Dejte prednost kvalité. Jinak by mohly
byt pfilis tvrdé, nebo by se lamaly. Je
dobré koupit u stejného vyrobce také
orezdvatko, které tak s danymi pastel-
kami koresponduje.

JAKY VYBRAT
Déti miluji zipy, obrazky i zajimavé tva-
ry. A tak vas mozna budou prosit o né-

-
o 4

-

kolikapatrové penaly. Jaka jsou speci-
fika?

Klasika

Obycejny jednopatrovy penal s jednim
kfidlem bohaté postaci pro béznou
Skolni praci. Ma vse nutné k zakladni
potrebé. Podstatna je kvalita. Gumicky
museji pevné drzet, mél by se snadno
otevirat a zavirat. Prohlédnéte, jestli je
kvalitni zip.

Patrovy

Nabizi mnozstvi gumicek pro zachyceni
tuzek nebo pastelek, per, ale i kruzitka
nebo pravitka. Zvazte ale, jestli vase
dité vSe upotfebi. Ne vzdy musi nosit
do 3koly tolik propriet. | kdyz se to ne-
zdd, maze se docela vyznamné navysit
hmotnost a navic bude v batohu zabi-
rat misto.

Kupte vse v jednom. SeZenete uz piné
vybavené pendly vcetné kruzitka, pera
i pastelek. Usetri vam to préci, jen po-
premyslejte, jestli se vdm to vyplati
a dité opravdu vse vyuZije.

Do batohu ur¢ité patfi lahev na piti,
aby dité dodrzovalo pitny rezim. Méla
by mit minimalné pul litru objem. Za-
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roveri nema smysl kupovat pfilis vel-
kou. Jednak by byla tézka a zabirala by
zbyte¢né mnoho mista. Vzdy si ji mGze
zase doplnit vodou.

Krabi¢ka na svaciny bude pro dité nej-
prijemné;jsi artiklem, pokud ji naplnite
dobrou svacinkou. Nejlepsi jsou takové,
které maji i vnitfni ¢lenéni, a tak maze-
te zvlast ulozit kousky ovoce, zeleniny...

Zdrava svacina

Dopoledni jidlo pro Skoldka by mélo
byt plnohodnotné, chutné a zdravé.
Mélo by mu zajistit energii na zbytek
Skolni doby, nez se dostane k obédu.
Nemélo by to byt nic tézkého, co mu
bude ubirat energii na traveni, ale ani
rychlé cukry, které maji za nasledek hy-
peraktivitu.

Casto maminky bojuji s tim, Ze se jim
celd svacina vrati netknutd. Kdyz ono je
téch lakadel, kterym da dité prednost,
tolik. Proto budte kreativni. Chleba na-
mazany maslem ho asi neohromi. Ale
takovy zapeceny toust se syrem, Sun-
kou a k tomu zajimavé vykrajené ovoce
¢i zelenina by ho mohly oslovit.

Klidné pridejte i néco na zub, ale misto
susenek a oplatek treba upecte doma-
ci muUsli ty¢inky. Neni to nic slozitého.
Staci ovesné vlocky, ofisky, susené ovo-

ce, bandn, med a trocha oleje. Hmotu
vmackejte na plech a upecte. Po upece-
ni a vychladnuti nakrajejte a kdyz je jes-
té tfeba omotate stuzkou, je to i krasny
jedly darek, kterému jisté neodola.

Poditejte s tim, ze je budete kupovat
i nékolikrat ro¢né. Dité rychle roste a za
par tydnG mu budou malé. Presto jejich
vybér ale nepodcenujte. Dité v nich
strdvi podstatnou ¢ast dne. Zamérte se
nejen na estetickou stranku, ale i na er-
gonomii a pohodli. Obuv by méla byt
dostatecné sirokd a presné dlouha.

V ¢em na télocvik? Za nasich mladych let
to bylo dané. Dnes je sportovni obleceni
v mnoha designech, materidlech i va-
riantach. Vybavte ho jak oble¢enim na
ven, tak salovym. TotéZ plati pro spor-
tovni boty. Tricko, tepldkova souprava,
kratasy... A kam s nim? Skvély je o oby-
Cejny vak, ktery jednoduse stahne.

Jednu dobu bylo trendem chodit i do
Skoly v tepldcich. Byt luxusnich a kras-
nych, stale jsou to vsak teplaky a pro
spolecenské odivani nevhodné. V ze-
mich (a v nékterych 3kolach i u nas)
maji jasny dresscode, uniformu. Pak je
vSe jasné a jednodussi.

Co ale kdyz vam nikdo nic nenafizuje?

At tak ¢i tak, dité by se mélo naucit
spolecenskému stylu oblékani. Presto
by obleceni mélo byt pohodIné. Bude
v ném trdvit minimdlné tretinu casu
dne. Pfijemny je pfirodni materidl,
v kterém pokozka muze dychat a nikde
to netladi. Lepsi je vice tancich vrstey,
aby je v pfipadé tepla mohlo postupné
odkladat.

Vytvarnd vychova bude déti provazet
celou skolni dochazku:

e Vodové a temperové barvy

o Stétce

e Paleta

e Plastelina
e  Pastelky
e Lepidlo

... To v8e budete muset obstarat. Urcité
se bude hodit hadfik a néjaka zastér-
ka nebo pracovni tricko. Jinak se vam
$Smudla bude domU vracet se zni¢enym
odévem.

V dobé covidu jsme si zvykli nosit s se-
bou dezinfekéni gely ¢ respiratory.
Neni od véci mit je stale po ruce. Na-
ucte dité, aby hygienicky gel opravdu
pouzivalo. VSak dobre vime, kam viude
déti své ruce strkaji a na néjaké myti
nemysli.

Michala Jendruchova
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Houby mame rady na talifi, houby rady
sbirame, ale houby - tedy zastupitele
plisni a kvasinek — v nasem téle délaji
neplechu. Obvykle si je spojujeme s in-
timnimi oblastmi, ale mohou se objevit
kdekoliv na téle.

Plisné se nachazeji prakticky vSude ko-
lem nés. Za béznych okolnosti ndm nic
nezpUsobuji. Pokud se ale prfemnozi,
nastava problém.

JAK SE MUZOU PROJEVIT
PREMNOZENE KVASINKY?
e Vytoky

e Bolesti bficha

e Koznimi potizemi

¢ Nadymanim

e Poruchami traveni

e  Bolestmi ¢i palenim pfi moceni
e Bolestmi pfi pohlavnim styku

e Unavou...

Mohou se ale pfidat i projevy, které by-
chom si s mykézou nespojovaly. Napfi-
klad nadymani, zvétseni tfiselnich lym-
fatickych uzlin, ale i afty, zanéty dasni
a dokonce velka chut na sladké.

Védéla jste, zZe...
kvasinkové infekce patri mezi nejbéz-
néjsi potize, které nas doZenou do or-

dinace gynekologa?

PROC SE JIM TAK DARI

V LETE?

Venku je teplo, vice se potime, zapafri-
me se, nosime mokré plavky... Infekce
si ale nemusime zpUsobit jen nevhod-
nym oble¢enim a pristupem k Zivotu.
Kvasinky se mohou premnozit i v di-
sledku nékterych onemocnéni nebo pfi
uzivani urcitych Iéka. Priznaky rozhod-
né nepodceriujte. Nelécené infekce se
muzou rozsifit a zpUsobit velké gyne-
kologické zanéty.

Védéla jste, Ze...

za onemocnénim zplsobeném kvasin-
kami stoji obvykle Candida albicans?
Tento mikroorganismus mame v téle
bézné. Pri urcitych podminkach se ale
rozmnoZi a pak nas sZira mykoza. Mdze
se to stat, kdyZ mame oslabenou imuni-
tu, jideInim preslapem, hormondalnimi
zménami atd.

Podminky pro rozvoj kvasinek muze
vytvofit cokoliv, co narusi pH v pochvé
a pfirozenou rovnovahu v téle. | za béz-
nych okolnosti mame v pochvé Sirokym
spektrem mikroorganisma. Jsou nam
ale vlastni a nezpUlsobuji Zadné problé-
my. Jsou prosté nase. Pfi rdznych hor-

monalnich zménach, pfi uzivani léku,
jako jsou antibiotika, nebo pfi oslabené
imunité se rovnovaha naboura a pro-
blémy jsou na svété.

Védéla jste, ze...
prirozenou rovnovdhu nam mdzZe na-
bourat také vék? Zasadni roli hraje vy-
Ziva, Zivotosprava a v neposledni radé
hygienické navyky.

Cemu se vyvarovat

e  Stfidani sexualnich partnerd

¢ Noseni neprodysného pradla

e Noseni mokrych plavek

e  Koupani v nevhodné a znecisténé
vodé

Co se pak déje v téle?

Pokud néjakym zplsobem narusime
rovnovahu posevniho prostredi, dosta-
nou se do ni infekce a zplsobi zanét.
Z pfirozeného cirého sekretu se stane
zazloutly, pripadné bily hrudkovity,
nebo dokonce zelenavy zapachajici vy-
tok. Podle typu vytoku se da zjistit, co
ho zpUsobilo, zda je to zanét, kvasinky
nebo bakterie.

V kazdém pripadé by vas mél vidét gy-
nekolog, ktery nasadi vhodnou lé¢bu!
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nervovy systém a mohon
viést k ochrauti.

Obvykld aktivita kiiftat je
od bfezna do listopadu (vylouZend je jen
pi snéhu a celoderniin mrazu).

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

NeZ se vyddte do prirody pouijte
repsle.ntnf pFipravky a vhodné s obléknéte.

~ Vhodné jsou diouhé kﬂ]huty, pwné 2 uzaviend obuy,
ponoiky natafené pes kotniky a v nich zastriené

: kalhoty nebo nataZené ndvieky, triko castréenéd do

5, kalhot Odév by mél byt svétly (klistd bude lépe vidét] a

- zhladkéhu mr.lmrlalu [I:lfil.i: po ném snadné|l sklouzne].

Nelehejte siv pHde do trivy
a drite ce pevndeh cest.
Po ndvratd domi i prah!édn&te celé télo. -,
ProMrdku je viwdnj opmkavat i daldi den.

¥
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P Hzifastﬁji se Ir.lrﬁli'- prisaje v podkelennich jamkach, vpudpaﬂ. v tFislech nelm 3
'~,_ za ugima. Easto také v intimnich parriich neho u dét ve viasané Esti hlm-'}r

F

Odkaz v QR kédu nebo
https://rezervace.ipcgroup.cz/

eReceptu/ePoukazu

online na rezervace.ipcgroup.cz

Jak spravné odstranit g

T T Miste, kde je piisdté kit dezinfikujte jédovigm &
Jingm dezinfekéniim prostiediem.

Pomwcel pinzety lehee s kiGtitem pohybujte ze
strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to
/ / trvat | 3 minuty.
Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
PR Dokud se kiGtE pretrhlo, ponechejte jeho zbytek
3 k v ki @ rowniE pouijte dezinfekei.
U Nakonec kiZté zabalte do kousku papiru a spalte.

&

Sledujte misto pFisati i\ i svilj zdravotni stav

Po dobu tF tgdnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
piiznaky z.:iw_inéhﬂ onemocnéni po napadent” kliStétem.

“ Blednu pnytﬁ.;n&hu mista kolem stiedu, itrh; ™
i zvitiovini nebo zarudnuti : "
. Zvylend teplota, inava, chfipkové pFiznaky.

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

Pru::l:hﬁ.niui::infnma:l’n problemation
Klikfat n-ulm-u-lrr 0 Joddd neba maveivie
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TEHOTENSTVI

Téhotné Zeny jsou k rlznym infekcim
jesté nachylnéjsi. Rozhodné zadné po-
tize neprehliZzejte, protoze mizou vést
k vdznym problémim. A to dokonce
fatalnim, napfriklad k potratu, infekci
plodové vody ¢i pred¢asnému porodu.
Jsou to sice ty nejhorsi scénare, ale je
potieba mit je na védomi a vcas problé-
my resit.

Pritom kvasinkové infekce jsou v tého-
tenstvi bézné.

Védéla jste, Ze...
ke kvasinkam jsou ndachylné Zeny uZiva-
jici hormony?

Kandidéza ohrozuje zZeny i pfi men-
struaci. Dlivod je vice. Jednim z nich je
snizeni kyselého prostredi v pochvé, za-
roveri jsou ,oteviené”, a tak do pochvy
lehkou proklouznou bakterie.

Védéla jste, ze...
kandidézu maze zpusobit i dlouhodo-
by stres? Ale také nedostatek vitaminu.

CO MUZETE UDELAT?
Doplfiuje vitaminy. Skvély je vitamin
C, ale také echinacea, kterd podporuje
imunitu.

Mykézam muzete predchazet uzivanim
probiotik. Ta hraji velkou roli a jsou
nam velkymi pomocniky. Jdete pfirodni
cestou? Zkuste bylinky. Kromé zminéné
echinacey mUzeme doporucit mésicek.

Vsak to je skvéld Zenska bylinka. Po-
ptejte se po Cipcich s mésickem.

Védéla jste, Ze...

skodi i prilisna hygiena? | ta mazZe naru-
it rovnovahu v pochvé. Nedoporuduje
se také pouZivat béZna mydla, protoZe
jsou pfrilis agresivni. Vybirejte zasadné
intimni kosmetiku k tomu urcenou.

Neprospivda ndm ani chlorovand voda.
A tak na infekce mohou trpét Zeny,
které casto plavou v bazénu. Problém
je, Zze kdyz se jednou infekce objevi,
neznamena to, Ze po lé¢bé budete mit
navzdy klid. Mykézy se rady vraceji.
Proto je dullezitd prevence, abychom

moznost ndkazy co nejvice eliminovaly.

Védéla jste, Ze...

infekci si mGzete preddvat i s partne-
rem? Proto se v nékterych pfipadech
doporucuje prelécit oba. U muzl se
infekce projevuje obvykle zanétem za-
ludu. Kdyz hovofime o muzich, i oni by
méli dbat na dobrou hygienu. Mohou
totiz Trpét na plisné, o kterych ani ne-
tusi, protoze jim necini Zadné problé-
my. Ale Zena je od nich mGze chytit a ta
s nimi pak bojuje daleko hare.

Lécba musi byt komplexni a dasledna.
Jediné tak zahubi viechny zaskodniky.
Pokud se tak nestane, hrozi, Zze se one-
mocnéni zméni z akutniho na chronické.

Par rad nakonec

e Omezte pouzivani menstruacnich
tampond

e Nepouzivejte parfémované men-
struacni vlozky

e Nenoste pfili§ upnuté neprodysné
pradlo

e Davejte prednost bavinénému ob-
leceni

e Pfi prani pradlo dokonale vy-
machejte

e Vyvarujte se vonavych koupelo-
vych prisad

e Zvlh¢ujte pochvu

e  Zaradte do jidelni¢ku probiotika

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Imunita nds C/L'za’ni/awté nemocent.

Vyplati se o ni pecovat, a to celkovim
zdravim Zivotnim sz‘y&m.
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Viry, bakterie, toxiny, ale napfiklad
i nadorové bunky. Zaskodnici, ktefi
den co den pUsobi na nas organismus
a mohou ohrozit nase zdravi. Nastésti
je nase télo vybaveno mechanismem,
ktery proti nepratelim bojuje. Imunitni
systém udrzuje nase télo zdravé a vyu-
ziva k tomu hned nékolik nastroju.
Jako prvni nastupuje tak zvana nespeci-
fickd imunita. Mezi ni se mimo jiné radi
i prvni bariéra, ktera brani potencialné
nebezpecnym latkam proniknout do
naseho téla. Je ji kGize a sliznice. Jed-
nak dokdzi vetrelci mechanicky zabra-
nit vstoupit do organismu. Navic také
obsahuji bunky, které umi nebezpeci
rozeznat a umoznit tak bilym krvinkam
jej v€as zneskodnit.

DalSim mechanismem, kterym nds imu-
nitni systém bojuje proti zaskodnikam,
je zanét. | ten patfi do nespecifické
imunity. Je spoustén chemickymi signa-
ly, které k mistu, kde doslo k napadeni
organismu, pfildka bilé krvinky a pro-
teiny, které se navazi na vetrelce a zlik-
viduji ho.

Ani tim ale nase schopnost branit se
patogenlm nekondi. Lidské télo dispo-
nuje i tak zvanou specifickou imunitou.
Jeji nastup je po setkani s ,vetfelcem”

TE———,

—

sice pomalejsi, zato ma schopnost si za-
Skodnika zapamatovat. Spociva v tom,
Ze po rozpoznani patogenu bilé krvin-
ky zahaji tvorbu protilatek. Zatimco
s nespecifickou imunitou se rodime.
Specifickad imunita se za¢ne rozvijet az
po narozeni a vyviji se cely Zivot.

Imunita je poklad, ktery by si kazdy
z nas mél hyckat a pecovat o néj. Bez ni
bychom totiz nemohli v normalnim zi-
voté fungovat. Nastésti je hned nékolik
zpUsobd, jak Ize nasi obranyschopnost
podporit a posilit.

Dulezitou a kazdodenni rutinou pfi po-
silovani imunity by se pro nas méla stat
zdravd a pestra strava. Kli¢ovy je pra-
videlny pfisun vitamind. Pro imunitni
systém je dullezity predevsim vitamin
C. V poslednich letech se ale ukazuje,
Ze i vitamin D ma zasadni vyznam. Dale
nasi obranyschopnost podporuji vita-
miny skupiny B, vitamin E, proteoly-
tické enzymy, ale také mineralni latky,
jako selen ¢i zinek.

Kromé vitamin® a minerdlud je zapotre-
bi dodavat télu i dalsi dulezité latky.
Spravny pomér tukd, bilkovin a sacha-
ridd v potravé udrzuje nase télo v dob-
ré kondici. Vldknina, ktera patfi mezi
sacharidy, zase pomahd udrzet zdravé

nase strevo, ve kterém sidli mikroorga-
nismy, podilejici se na sprdvném fungo-
vani imunity.

Nejzdravéjsi je dodavat vsechny tyto
ziviny télu v pfirozené podobé. Tedy
jist velké mnozstvi zeleniny, ovoce, lus-
ténin a zaradit do jidelni¢ku i ofechy,
celozrnné potraviny, popfipadé kvalit-
ni maso. Napfiklad na vitamin C jsou
bohaté Sipky ¢i rakytnik. Efektivné jej
ale doplnime i diky citrusovym plodim,
kiwi, paprikam, rajc¢atim ¢i jahodam.
Velmi bohaté jsou na néj i brambory,
brokolice ¢i kvétak a razickova kapusta.
U téchto plodin si ale musime dat po-
zor na vhodny zpUsob tepelné upravy.
Teplo totiz vitamin C ni¢i a neprospiva
mu ani dlouhé maceni ve vodé. Nejvi-
ce vitaminu se tak zachova pfi pripravé
v pare a zeleninu vafit jen tak dlouho,
aby zustala na skus kfupava.

| vitamin D mUzeme castecné ziskat ze
stravy. Najdeme ho napfriklad v mor-
skych rybach nebo mlé¢nych vyrobcich.
Hlavni zplsob, jak jej ale nase télo
pfijima je ze slune¢niho zareni. Jak
ale posledni vyzkumy ukazaly, velka
¢ast Cechll ma vitaminu D nedostatek
a v nasich zemépisnych 3irkach je v zim-
nich mésicich slozité jej ziskat v pfiro-
zené podobé. ,V nasich podminkach
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je mozné ze slunce ziskavat vitamin D
pouze od kvétna do Fijna. Pak jiz kvali
malému uhlu dopadu slunec¢niho zare-
ni na nasi pokozku k tvorbé vitaminu D
kazi nedochazi,”
Ministerstvo zdravotnictvi Ceské re-
publiky s tim, Ze v takovém pripadé je
vhodné vitamin télu dodavat ve formé

uvadi na svém webu

doplnkd stravy z l1ékarny.

Vitaminy skupiny B doplnime diky lus-
téninam, listové zeleniné, masu a vnitf-
nostem, ofechdm, celozrnnym obilni-
nam ¢i mlé¢nym vyrobkdam.

Vitamin E najdeme v rostlinnych ole-
jich, semenech, oresich ¢ maku.

Selen, ktery je také stimuldtorem imu-
nity, najdeme napriklad v obilovinach,
zeleniné, mléce, mase a v morskych
plodech.

Zinek, ktery urychluje hojeni a pulsobi
proti virdm, doddme nasemu télu pfri
konzumaci vajec, dyriovych semen, ale
i masa.

Pokud mame stravu pestrou, ale pres-
to chceme imunitu jesté vice podporit,
muzeme si vybrat z celé skaly rostlin-
nych pfipravkd. Obranyschopnost posi-
luje napfiklad hliva Ustfi¢nd, echinacea
neboli tfapatka nachovd nebo Aloe
Vera. Vyborny je také zazvor, ktery ma
protizanétlivé ucinky a proti bakteriim
¢i plisnim ochrani i cesnek.

Dllezité je také dbat na dostatecny
pitny rezim, pficemz nejvhodnéjsim na-
pojem je Cistd neperlivd voda, doplnit
ji mdzeme o rGzné neslazené ovocné i
bylinné ¢aje.

Naproti tomu je dobré omezit rafino-
vany cukr a s nim i sladkosti a slazené
limonddy. Vyhnout bychom se méli
polotovarlim, bilému pecivu, potravi-
nam pfipravenych na prepaleném tuku
a také omezit sul. Ani ¢astd konzumace
jidel z fast foodl nasi imunité pfilis ne-
prospéje.

Nezapominejte na enzymy

Co jsou enzymy? Enzymy jsou nepo-
stradatelnou soucasti vSech bioche-
mickych procest v téle, proto se také
nazyvaji biokatalyzatory. Bez téchto
molekul by reakce v lidském téle prak-
ticky nemohly probihat. Zvlastni ulohu

r

pfi zvlddani zanétl v organismu hraji
takzvané proteolytické enzymy. Poma-
haji nam zajistovat rovnovahu imunit-
niho systému tak, aby zanéty probéhly
optimalné a bez nésledkd. Jejich do-
statek je nutnou podminkou dobrého

fungovani imunitniho systému. Jestlize
viak mame oslabenou imunitu nebo
nas ohrozuje silny zadnét, je vhodné
podpofit nds obranny systém podava-
nim obdobnych enzymu zvenci.

Kli¢ k ucinnosti enzym

Proteolytické enzymy se uzivaji vzdy
nala¢no. Pfi konzumaci s jidlem se spo-
tfebuji na traveni potravy a nemohou
se vstiebat do krevniho obéhu. Pouze
uzivani na prazdny Zzaludek umozni
enzymlm cirkulovat télem a efektivné
pUsobit proti zdnétdm v celém organi-
smu.

Kromé zdravé stravy se nam nase imu-
nita odvdéci i za pfiméreny a pravidel-
ny pohyb. Kvili zvyseni fyzické kondi-
ce nemusite hned bézet do posilovny
nebo se snazit trhat rekordy. Zpocatku
budou stacit pravidelné prochazky na
Cerstvém vzduchu. Vytah vyménit za
schody, popfipadé si najit néjakou za-
jimavou sportovni aktivitu ve vasem
okoli pfimérenou véku a zdravotnimu
stavu. Vyjizdky na kole ¢i kolobézce,
lekce pilates nebo jogy ¢i pravidelné
plavani prijemné protdhnou télo a zre-
laxuji mysl.

Vybornym pomocnikem pro posileni
imunity ¢i feSeni nékterych zdravotnich
potizi a pfirodni a lahodnou moznosti
jsou medicindlni vina.

Od nepaméti lidstvo védélo, Ze alkohol
je vybornym rozpoustédlem bylinnych
extraktd a dalSich ucinnych latek a za-
roven vytecnym konzervantem. Neni
tedy divu, ze bylinky a dalsi lécivé lat-
ky lidé pridavali pravé do vina a vino
samotné pouzivali k lé¢bé mnohych
onemocnéni. Uzivani medicinalnich
vin razantné pokleslo az ve 20. stoleti,
v némz byl tento typ léceni nahrazen
chemickou medicinou.

V dnesni dobé se uzivani bylin pro zdra-
vi dostavad opét na vysluni. Heslo ,na-
vrat k prirodé” je slyset ¢im dal castéji
proto, Ze si dobfe uvédomujeme, Ze
byliny jsou dostupnym zdrojem latek,
jejichz pfiznivé ucinky na lidsky organi-
smus jsou provéreny staletimi. A tak na-
stava se i medicinalni vina pro podporu
organismu opét dostavaji do popredi.
Vzhledem k tématu posileni imunity se
vsak v tomto ¢lanku budeme vénovat
predevsim vinu zelezitému, coz je ve
spravném mnozstvi zdravi prospésné
sladové medicindlni s vysokym obsa-
hem Zeleza.

Néktera vina ,na zelezo” obsahuji kro-
mé iontd Zeleza a sladu také vytazek
z kary chinovniku Iékafského, diky né-
muz je vstfebavani tohoto, pro lidské
télo nepostradatelného, minerdlu v za-
zivacim traktu efektivnéjsi.

Jak jiz bylo vyse zminéno, zelezité vino
obsahuje velké mnozstvi zeleza, jez je
pro zivot nepostradatelné. Tento mine-
raél, ktery je nenahraditelnou slozkou
hemu, se Ucastni transportu kysliku
do lidskych tkani a zaroven je soucas-
ti mnohych enzymd, véetné enzymd
podilejicich se na buné¢ném dychani.
Nedostatek Zeleza v téle mlze vést
k anémii, jez se zpocatku projevuje
predevsim Unavou, bledosti, bolestmi
hlavy a vypadavanim vlasu.

Zelezité vino se, vzhledem ke svému
slozeni, podili na tvorbé cervenych kr-
vinek a napomaha transportu kysliku
v organismu. Je tedy vhodnym doplni-
kem stravy pfi [écbé anémie ¢i v dobé
rekonvalescence po operacich. Dale ma
vliv na optimalni funkci imunitniho sys-
tému, snizuje Unavu, vycerpani a stre-
sové napéti a zaroven se podili na mno-
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ha dalsich zivotné dllezitych procesech
v organismu.

Trapi vas nékolikrat do roka ryma,
kasel, bolest v krku a dalsi virézy? Ty
pomuze udrzet dal od téla pravidelné
a spravné provedené otuzovani. Kromé
toho otuzovani snizuje riziko vzniku
vysokého krevniho tlaku, pomaha zlep-
Sovat stav autoimunitnich onemocnéni
a zmirfuje napftiklad i bolesti zad.

Klasickym otuzovanim se vétSinou ro-

Zpocatku mazeme chladnou vodou spr-
chovat pouze nohy. Po nékolika dnech
postupné pridavat krk, hrudnik, bficho
a poté celé télo. Po chladné sprse je za-
potrebi se utfit suchym ru¢nikem a své
télo zahtat pomoci zahftivaciho cviceni.
Pro ty, ktefi si ale radé&ji uziji horkou
vanu a chladnou vodu snaseji $patné,
ale neni nic ztraceno. OtuZovat se ma-
zete i vzduchem, zalit muzete napfi-
klad tim, Ze si pfi spani v loZnici necha-
te pooteviené okno.

V Sirsim slova smyslu Ize k otuzovani za-

zumi sprchovani studenou vodou. Zku-
senéjsi ,otuzilci” si pozdéji troufnou
napfiklad i na plavani venku v fekach
¢i jinych vodach pfi teplotach vzduchu
pohybujicich se pod bodem mrazu.

S otuzovanim je ale potreba zacinat
velmi pozvolna. Nejvhodnéjsim obdo-
bim pro zahdjeni otuzovani je prelom
léta a podzimu, kdy je télo po teplém
ro¢nim obdobi v dobré kondici a je do-
statecné zadsobené vitaminy. Zakladem
otuzovani je tzv. domaci otuzovani.
Zacatecnici by se méli denné sprchovat
studenou vodou. Nejlepsi je zacit vlaz-
nou vodou a postupné ji ochlazovat,
s tim, Ze otuzovat ve sprie bychom se
méli zdsadné rano.

Teplotu vody muUzete i stfidat. Nejprve
se oplachnéte teplou, potom na sebe
na par vterin pustte chladnéjsi a tento
postup nékolikrat opakujte. Koncete
chladnou vodou a interval postupné
prodluzujte. V zimé je idedlni sprcho-
vat se studenou vodou 1- 3 minuty,
v |été mUzete vydrzet 3 - 5 minut.

fadit i pravidelné saunovani, nepreha-
nét to s oblékanim v chladnych mésicich
roku, pravidelny pobyt venku na cers-
tvém vzduchu za kazdého pocasi a také
snizeni teploty v nasem domové. Poko-
jova teplota by neméla prekrocit 22 °C.
Mistnost, ve které spime, bychom méli

vytapét jesté méné, a to nejlépe na 18
°C. Vhodné je také casto vétrat a dbat
i na spravnou vlihkost v mistnostech. Ta
by se méla pohybovat mezi 40 a 60 %.
To totiz pfispivd mimo jiné i ke kvalit-
néjSimu spanku, ktery je pro posileni
imunity nezbytny. Doprejte si tedy pra-
videlné kazdy den minimalné 3est, ma-
ximalné devét hodin vydatného spanku
bez rusivych prvkl, jako jsou mobily,
tablety ¢i zapnuta televize.

N&s3 imunitni systém ma dost prace kaz-
dy den i s béZznymi situacemi, kterym se
nelze vyhnout. Napfiklad cesta v pre-
topené a lidmi preplnéné hromadné
dopravé ¢i kazdodenni stres v zameést-
nani. Nepridélavejte ji proto praci jesté
s vécmi, kterym se vyhnout Ize. Zbavte
se neresti, jako je kourfeni ¢i konzu-
mace alkoholu. Misto toho si dopfrejte
odpocinek u zdravé ¢innosti, kterd vam
pomuze zapomenout na kazdodenni
shon. Prectéte si hezkou knihu, pustte
si film nebo vyrazte na vylet, at uz sami

nebo s rodinou. Vymyslet se d& nespo-
Cet relaxacnich aktivit, které budou vy-
hovovat pravé vam.

Text: Kamila Fuchsova,
foto: Shutterstock.com
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Tgnae

Komplexnf Cisté a vysoce Nezévisl4 kontrola Vyvinuto v Ceské
enzymova péce aktivni ingredience kvality republice

www.walzym.cz

Doplnék stravy nenahrazuje pestrou stravu a zdravy Zivotni styl.
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PFi exotické dovolené s nimi tak trochu
pocitdme. Jenomze pékné dotérni umi
byt i v nasich konc¢inach. Nejen Ze jsou
otravni, jejich pokousani svédi a boli,
ale navic mUzou prenaset nemoci.

KOMARI

Mnohdy nam pfipravi bezesnou noc,
pokazi posezeni u vecerniho grilova-
ni nebo opékani $pekackd ¢i relaxaci
u vody. Kdyby jen 3lo o jejich nepfijem-
né bzuceni, horsi je, jak ¢ihaji a hledaji
idedIni misto na nasem téle, kam by se
mohli zakousnout.

Koméfi si libuji ve vihkém prostredi
s pfijemnymi teplotami mezi 15 az 38
stupni. Mezi jejich oblibena mista pat-
fi okoli vodnich tokd, rybnikd, zkratka
tam, kde si radi postavime stan nebo si
uzivame pohled na vodni hladinu.

Védéli jste, Ze...

za jakysi pfirozeny repelent je pova-
Zovan vitamin B? Méli byste ho zacit
uZivat alespori ¢trnact dni pred dovole-
nou, ale neméli byste s nim prestat do
konce pobytu.

Aby nas nezahnali domd, chtélo by to
je odpudit dfiv, nez vibec zautoci. Vy-
bavte se kvalitnim repelentem. A hlav-

vy

-

né ho dobre pouzivejte.

Védéli jste, Ze...

existuji i repelentni naramky? Staci si
je nasadit na ruku a o nic se nemusite
starat.

Védéli jste, Ze...

pro déti je potreba koupit jiny prostre-
dek nez pro dospélé? Jejich organismus
vyZaduje jiné sloZeni repelentu.

Postipani

Kdyz uz si na nas komar pochutng, jeho
Stipnuti svédi, mdze mirné palit nebo
bolet, lehce zarudnout, pripadné mis-
to trochu otece. | kdyz to k tomu svadi,
snazte se neskrabat. Akorat tim ranu
zvétsite a hrozi, Ze si do ni zanesete in-
fekci. Chcete-li si ulevit, namazte posti-
Zené misto Fenistilem. Nebo zkuste tea
tree olej, ktery ma i dezinfekéni a proti-
zanétlivé ucinky. Pokud ale uleva nepfi-
chazi, naopak se obtize stupriuji, otok
se zvétsuje, pfipadné se prida zimnice
Ci slabost, vydejte se k lékafi.

Védéli jste, Ze...

pri pokousani komarem nehrozi prenos
lymské boreliézy? S mytem, Ze tomu
tak je, se ¢asto setkdavame.

ki . -
T L
L5 T Y _,':.I'ra‘a'. :
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Védeéli jste, ze...

Cesky hydrometeorologicky ustav pou-
kazuje na aktivitu komara? Podle inde-
xu se dozvite, jak budou aktivni vzhle-
dem k pocasi daného dne.

KLISTATA

O poznani nebezpecnéjsi jsou klistata.
Z nich mame pravem obavy. Nejen, ze
se nepfijemné pfisaji a my je musime
dost slozité odstranovat, hlavné nam
mUzou pekelné zavafit. V lepsim pfi-
padé lymskou boreliézou, v horSim
pfipadé klistovou encefalitidou. Tato
dvé onemocnéni si s kliStaty spojujeme
nejcastéji.

e Boreliéza

Je infekénim onemocnénim, které po-
stihuje klouby, nervovy systém ¢i kdzi.
Dulezité je ho podchytit v¢as a nasadit
Iéky. Po pokousani klistétem misto po-
zorujte. Boreliéza se obvykle projevi
jasné ohranicenou skvrnou v okoli, a to
za par dnq, ale i tydnu. Ta se zvétsuje
a muUze narlst az do priméru vétsiho
nez je pét centimetrd. Obvykle vam Ié-
kar predepise antibiotika.

¢ Encefalitida
Ta je daleko zavaznéjsi. Problém je, ze
se na zacatku projevuje podobné jako
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chripka, a tak si bolesti hlavy, svald i
kloubd, unavu a hore¢ku nespojujeme
s klistétem. Tyto obtize obvykle po par
dnech odezni a my mame dojem, zZe je
vse v poradku. Jenomze po case udefri
znovu, bolesti jsou vétsi, horecky vys-
$i a maze se pridat nevolnost, svalovy
tfes, ale i tfeba dezorientace. Encefa-
litida je dost nevyzpytatelnd. Zatimco
nékdo se Uplné uzdravi, jiny si nese
dlouhodobé nésledky a ¢tvrtina lidi do-
konce celozivotni. Proto se doporucuje
ockovani.

Nejlepsi je prevence:

¢ Nechte se naockovat

¢ Do lesa se dobre obléknéte. Zasad-
ni jsou dlouhé nohavice i rukavy.

e Idealni je obleceni ve svétlych bar-
vach, na kterém klistata dobre uvi-
dite.

e Pouzivejte repelent, ktery byste
méli aplikovat na celé télo vcetné
obleceni a bot.

e Klistata ziji ve vySce do jednoho
metru, proto nechodte do vysoké
travy a raznych houstin.

e Doma se prohlédnéte. Hlavné mis-
ta, ktera maji sklony k zapareni,
jako je podpazi, tfisla, pod prsy,
zatylek...

Védéli jste, Ze...

¢im drive klisté vytahnete, tim vétsi
sanci mate, Ze vas nenakazi? Nejlépe
ho odstranite pomoci pinzety. Klisté
prichytte co nejblize u kGzZe a kyvavym
pohybem vytahnéte. Misto vkusu vyde-
zinfikujte. Nasadte si pred tim jednora-
zové gumové rukavice.

JAK ZLIKVIDOVAT KLISTE?

Otazka je, kam s nim...

e Klist¢ namocte do dezinfekce,
zabalte do toaletniho papiru
a splachnéte do zachodu.

VOSA, VCELA

Na koupalisti ndm rady délaji spole¢nost.
Lakaji je odpadni ko3e plné oball od
viech dobrot, na kterych zGstaly zbytky
sladkosti, chutnaji jim zbytky ovoce...

Pro bézného clovéka pichnuti nezna-
mena zadné riziko. Nehrozi vdzné pre-
nosy nemoci. V pfipadé alergikd viak
mUze jit i o zivot.

Pokud vas bodla vcelka, pak Zihadlo
hned vytahnéte, misto omyjte a zchlad-
te. Obvykle totiz misto bodnuti trochu
natece. Ulevit vdm muze napfriklad Fe-
nistil. Pokud se objevi lehka alergicka
reakce, pomohou bézna antihistamini-
ka, jako je napfiklad Zyrtec.

Jestlize se ale pfidd nevolnost, zvra-
ceni, mdloby, pfipadné se vam za-
¢ne hure dychat, pak se zfejmé jedna
o silnou alergickou reakci a v takovém
pfipadé co nejdfive volejte zachranku.
Pokud vite, Ze trpite alergii, vzdy méj-
te po ruce jakysi pohotovostni bali¢ek,
v kterém byste méli mit kromé antihi-
staminika také léky na bazi kortizo-
lu a hlavné adrenalinové pero, které
pUsobi okamzité a mUze vas zachranit
v pfipadé anafylaktického Soku.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Dar pro vase miminko na cely zivot

V dobé narozeni vaseho miminka mate jedinecnou prilezitost uchovat pupecnikovou krev, tkan pupecniku
a placentu obsahujici jedinecné kmenové buriky, které maji potencial pfi IéCbé riznych onemocnéni. Bunky
ziskané z téchto perinatalnich tkaniv jsou mladé a nezatizené ziskanymi onemocnénimi, lécbou ¢i procesem
starnuti. Uchovavaji se v parach tekutého dusiku pri velmi nizkych teplotach. Samotny odbér je naprosto

bezbolestny a v okamziku narozeni ditéte jej ani nepostrehnete.

Pupecnikova krev je krev miminka, kterd zUstdva po narozeni ditéte a po prestrizeni pupecniku v placenté
a pupecni sndre. Vyjimecna je tim, Ze obsahuje vzacné krvetvorné kmenové bunky, které jsou vyuzivany pfi
lécbé hematologickych ¢i onkologickych onemocnéni a mohou byt klicové pro zachranu Zivota. Jedna
se napriklad o leukémie, lymfomy, neuroblastomy, meduloblastomy, anémie a dalSi onemocnéni.

Krev mUiZe vyuzit i sourozenec miminka

Pupecnikova krev mlze byt v pfipadé shody pouZzitd také na lécbu nemocného sourozence s lepsimi vysledky
nez pfi pouziti cizich darcd. Pokud je starsi sourozenec nemocny a maminka prave téhotna, Iékari mohou dopo-
rucit odbér pupecnikové krve prave pro starsi dité. V takovém pripadé rodice neplati naklady za odbér
ani uskladnéni. Takova pupecnikova krev jiz byla v Cechach pfi Ié¢bé vicekrat vyuZzita.

Novinka v Ceské republice

Cord Blood Center Vam jako jedina banka nabizi moznost uchovat
nejen pupecnikovou krev a tkané pupecniku, ale i placentu. Placenta
porodu ziskat a uchovat. Obsahuje krvetvorné kmenové bunky, které
jsou predmétem klinickych studii v oblasti hematologie a onkologie.
Zaroven je také zdrojem mezenchymalnich, endotelidlnich ¢i epitelialnich
kmenovych bunek, jejichz vyuziti se predpoklada v regenerativni medici-
ne, bunécnych terapiich a v tkanovém inzenyrstvi.

Zvarzte uchovani pupecnikové krve, tkané pupecniku a placenty pro své
dité. Je to Uzasna moznost, jak uchovat kousek z prvnich chvil Zivota
vaseho détatka ve formé vyjimecné zdravotni pojistky, kterd mize byt
v budoucnu klicova pro inovativni l[écebné postupy. Jsou dostupné pouze
pfi narozeni, ale s moznosti vyuziti po cely Zivot.

Uchovanim placenty, pupecnikové krve a pupecniku pri
porodu ziskate pro své dité
O KAPKU JISTEJSI BUDOUCNOST.

Bezplatnd infolinka 800 900 138 www.cordbloodcenter.cz Eﬁm

zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ Eéﬁ
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Na jedné strané je po nas slunce Zivot-
né dulezité. Bez néj bychom neprezili.
Zavisi na ném veskery zZivot na Zemi. Na

strané druhé ndm maze velmi ublizit.
Je tfeba najit sprdvnou stfedni cestu.

Jak pfijemné je nechat se polechtat
slunec¢nimi paprsky. A do urcité miry je
to také zdravi prospésné. Pravé z nich
ziskdvame vitamin D. Zaroven krasna
hnéda pokozka je sexy. Jenomze musi-
me znat sprdvnou miru. Jinak negativa
prevdzi nad pozitivy. Pak hrozi spale-
niny, starnuti pleti, pigmentové skvrny
a rakovina kuaze.

Védéli jste, Ze...
kuze si pamatuje kazdé spaleni? Pocti-
vé si prohresky zapisuje a strada.

Jestli je opalovani zdravé, o tom muze-
me polemizovat. Kazdopddné je moz-
né se opalovat bezpec¢né. Poradime, jak
na to.

Védéli jste, Ze...

pripravky proti spaleni kiiZze pouZzivali uz
ve starém Egypté? Tehdy byla v mdédé
svétla plet. V doloZenych nésténnych
textech najdeme i ingredience, které
se pouzivaly, napriklad vytazky z jasmi-
nu, viciho bobu nebo ryZovych otrub.

Ovsem tehdy netusili, Ze je to pred spa-
lenim neochrani. Mysleli si totiZ, Ze po-
kozku spali teplo, které slunce vydava.

Ale pojdme do novodobé historie. Te-
prve zacatkem 20. let 19. stoleti zacalo
svitat. V roce 1820 britsky IékaF Everard
Home pfisel s poznatkem, Ze lidé z tro-
pl, ktefi maji tmavsi barvu kdze, jsou
lépe chranéni pred spdlenim, nez lidé
se svétlejSimi odstiny. Védci zjistili, ze
za spalenim stoji svétlo ze slune¢niho
zéreni.

Prilom pfisel o sto let pozdéji. Presné
v roce 1922, kdy védci Karleilham Hau-
sser a Wilhelm Vahle pfinesli dikazy
o tom, Ze za spalenim stoji ultrafialové
svétlo. To byla cesta k dneSnim opalo-
vacim krém0m. Neni jasné, kdo presné
krém na opalovani vymyslel. Experi-
mentovali s nimi hned ¢tyfi vynalezci,
a to v prabéhu celych patnacti let.

Védéli jste, Ze...

prvni pripravky byly velmi husté a za-
pdachaly? Ani ochranny faktor nebyl nic
moc. Dosahoval vyse pouze SPF 2.

Dnes se nam nabizi spousta nejriiznéj-
Sich bazi, stupriti ochrany, vani... Kazdy

si najde to své. Vybirat mdzeme mezi
krémy, télovymi mléky, spreji, gely, pé-
nami... A vySe SPF se dostdva i na 50 ¢i
100. Mame pfipravky pro déti, mame
pfipravky vodéodolné, mame i makeu-
py ¢i Sampony s UV filtry.

To vsak neznamen4, ze bychom neméli
byt pred sluncem ostraziti.

Pred |étem, prfed dovolenou, pired po-
bytem u more je dobré pokozku na
opalovani pripravit. Neudélate chybu,
kdyz se poradite s koznim lékarem,
jestli je pro vas opalovani vhodné. Ma-
Zzete absolvovat vysetfeni, nechat si
prohlédnout znaménka a zjistit, jaky
mate fototyp.

Dnes vseobecné zndmé schéma je dob-
ré si pfipomenout. Hodné nam napovi
o tom, jak dlouho mUzeme pobyvat na
slunci, aniz bychom se spalili. Ovlivriuje
ho odstin klze, barva o¢i a vlasu. Z logi-
ky véci vyplyva, Ze svétla plet, oci a vla-
sy inklinuje ke spaleni vice nez tmavé
odstiny. A tak ma i nizsi fototyp.

Fototyp |
e Svétlé oci
e Zrzavé vlasy

INZERCE V¥



White Glo'

OPRAVDU ZARIVY ROZDIL

DOPREJTE SI LUXUSNIi PECI S PRODUKTY ZNACKY WHITE GLO, KTERE PATRI MEZI SPICKOVE PRODUKTY PRO BEZPECNE A UCINNE DOMACI BELENI ZUBU

Sebevedomi'v
zevnitr a nic née:
b » s
sebevédomi ja
krésny dsmév.
w o0 r
W N
Bélici produkty znacky
White Glo® patri mezi =~
Spickové produkty pro
bezpecné a ucinné
domaci béleni zubu

RO NRIDAL

V soucasnosti patri
svym sloZenim mezi
TOP bélici produkty
dostupné na trhu

(prMax’) +pilulka ®iekamac: NOTINO

snus @ reson | & | whiteglo.cz

PROZDRAVICZ K KakisHOPCZ — ELWINOLGE Nazuby.:




.4

e Bleda plet

e Pihy

e Nemoznost se opalit. Prakticky
okamzité hrozi spaleni.

e Doporuceny pobyt na pfimém slun-
¢i maximalné pét az deset minut.

Fototyp Il

e Svétla plet

e  Oc¢ modré, zelené nebo Sedé

e Blondaté vlasy

e Citliva plet, kterd rychle zrudne,
presto ma Sanci trochu zhnédnout.

e Doporuceny pobyt na piimém
slunci maximdlné deset az dvacet
minut.

Fototyp Il

e Byva nejcastéjsi u vétsiny populace

e Normalni plet

e M3& schopnost zhnédnout, ale
muze se i spalit.

e Spinava blond ¢& kastanova barva
vlast

e Hnédé nebo 3edé odi

e Doporuceny pobyt na pfimém
slunci maximalné dvacet az tficet
minut.

Fototyp IV

e Hnéda pokozka

e Vlasy tmavé hnédé az ¢erné

e Prakticky vzdy se opali dohnéda

e  Presto je doporuceny pobyt na pfi-
mém slunci maximalné 45 minut.

A dostdvame se k pripravé pokozky
na slune¢ni zareni. Za¢néte s nim v do-
state¢ném predstihu a velmi pomalu.
Chodte do pfirody, postupné si zvykej-
te na slunicko a opatrné kazi vystavujte
paprskdm. Vzdy se ale poctivé namazte
krémem s ochrannym faktorem. A to
i u nds. Mnoho z nas kolikrat zjara
dychtivé vyrazi ven, aniz by si uvédomil,
Ze praveé jarni paprsky byvaji dost rizi-
kové. Ono to uz tehdy dost pali. A my
nejsme nachystani.

Zasadni pravidlo tedy zni, vZdy ma-
zat, zacinat pomalu a postupné po-
byt prodluzovat. Idealni je se opa-
lovat v pohybu, prFi prochazkach
nebo sportu.

Muzete také uzivat doplriky stravy.
Vhodny je beta karoten, ktery napoma-
ha zhnédnuti kdze. Pfipadné lykopen,

ktery obsahuje cervena a oranzova ze-
lenina, napfriklad paprika nebo rajcata.

Abychom si pobyt na dovolené nezka-
zili bolavymi puchyrky a rudou, pali-
vou kuazi, méli bychom v preventivnich
ukonech pokracovat i nadéle. | tady si
nejprve zvykejte. Nesnazte se honem
dohonit vie, abyste rychle nabrali tma-
vy odstin. Pak to skon¢i pravé témi ru-
dymi bolestmi. Klidné prvni dny chodte
obleceni do lehkych, vzdusnych satl
a zakryvejte se. Slunicku se nevystavuj-
te, snazte se travit cas spise pod slunec-
nikem. Ono i ta chvile, kdy se pljdete
smocit do vody, stac¢i k tomu, abyste se
spalili. Zvlast ve vodé jsou paprsky dale-
ko intenzivnéjsi.

Nechodte na slunce v inkriminovany
Cas, kdy jsou paprsky nejintenzivnéjsi,
tedy mezi 11. a 15. hodinou

NeZ se vypravite ven, celé télo namaz-
te vhodnym pfipravkem. U more by
to zpocatku mél byt SPF i 50. Postup-
né mulzete ubirat. To oviem hovofime

s

o lidech s béznym fototypem. Namazat
byste se méli v dostatecném predstihu,
alespon pul hodiny predem. Teprve pak
zacne totiz pUsobit.

Mazani obnovujte kazdé dvé hodiny

a pokazdé, kdyz vyjdete z vody. A to
i v pfipadé vodéodolnych pfipravka.

Jakmile prijdete domu nebo do hotelu,
vysprchujte se. Nepfidavejte si do kou-
pele prisady, mohly by drazdit. Poté si
naneste mléko, sprej ¢i jiny pripravek
urceny k osetreni pokozky po opalova-
ni. Vétsinou obsahuji panthenol nebo
aloe vera, které zklidfiuje pokozku.

Potfebujete kazi hodné hydratovat, a to
i zevnitf, proto dostatecné pijte. Nejlépe
Cistou vodu o pokojové teploté.

Zvlastni pristup k pobytu na slunci by-
chom méli mit v pfipadé déti. Malé déti
jesté nemaji v pokozce dostatek mela-
ninu, neni proto chranéna a mohli by-
chom jim zpusobit velké bolesti. Proto
s miminky na pfimé slunce nechodte
vlbec. Star$i déti mazte pripravky urce-
nymi na détskou pokozku. Porad je ale
hlidejte a pravidelné pfemazavejte.

Budete-li dodrzovat vie, jak mate, slu-

ni¢ko vdm doda mnoho. Kromé krasné
pleti, vitaminu D taky baje¢nou nédladu.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Volba spotrebitelb 2024 podporuje vazby mezi vyrobci a zakazniky.
Vyhlasuje nejlepsi novinky pro tento rok

MizZeme jako zdkaznici ovlivnit vyrobu velkych korporaci? Nebo vyjadFit nase prani ohledné rozsifeni portfolia
vyroby lokalni firmé& na druhé strané republiky? Volba spotFebitell je pravé takovym nastrojem, ktery propojuje
vyrobce a spotiebitele. Vyvrcholenim tohoto snazeni je pak kaZdoroéni vyhlaseni vyrobku, které zakaznici oce-
fuji, které na trhu vitaiji, a které kupuiji. O Géast v programu je kazdoroéné velky zajem.

Hledejte v obchodech vyrobky oznaéené éervenym logem se zvednutym palcem. Volba spotfebiteld usnadiivje

vybér mezi novinkami na trhu. Zvolili si je sami spotiebitelé, podobé jako jejich volbou neudélate chybu Vy sami.

,Velkym tématem letosniho roéniku Volby spotebiteld 2024 je opét udrzitelnost a s tim spojeny zdjem o zdravy zivotni styl. Oproti loni-
sku vzrostl podil téch zékaznikd, ktefi berou pfi rozhodovdni v potaz lokdlnost produktu a také téch, kdo na ndkup nosi vlastni tasku,”
uvadi Lukd$ Matéjka, manazer marketingové skupiny poradaijici spoleénosti. ,Mezi trendy kategorie letosniho roéniku patfi napfiklad
bezlepkové snacky, dekorativni kosmetika, détskd vyziva, détské ndpoje, détské pleny, koupelovd a sprchovd kosmetika, pamlsky pro
kocky a psy, potieby pro zvifata, plefovd kosmetika, veganské produkty, proteinové dezerty nebo zdravé snacky,”

doddava Luké$ Matéjka.

Vice na www.volbaspotrebitelu.cz

INZERCE

Parfémy, se kterymi se budete citit naprosto uzasné!

Nejnovejsi damské a panské parfémy The Noble od ikonické
znacky Asombroso, jejimz autorem je svétoznamy navrhar
Osmany Laffita.

R

The
noble

s e Py o AN
L B

3
0
0

0
5 Q, . -
- T 1 — |
eny Jiz - S 3
od 1389 K¢ '/ Kdostanf

a
- =] o # # [ . \ '.asombrOSOQCZ 1
Noblesni vune pro uzasne zeny a muze a v parfumeriich Fann.



am s detmi
za i@Z@W@/ﬁ@/L@de

Foticbujete si odpocinont a zdwover zabavit své satolesti? Spojte piijemné
s uzitechym. S nasimi tipy st svon dovolenoun nebo jen l/y’fe'f uZijete celd
vodina.
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.Kdy uz tam budem.” , To mé nebavi.”
.Mé& boli nohy...” Ze tyhle véty slycha-
te na svych cestach prakticky neustale?
Tentokrat to bude jinak.

HOTELY PRO DETI

Skveély relax pro rodice, zaroveri zabava
pro déti. To jsou tzv. babyfriendly hote-
ly. A nemusite se ani plahocit daleko za
hranice. | u nés je pestry vybér.

Sporthotel Barborka

Aredl v malebném prostredi Hluboké
nad Vltavou pfimo vybizi k rodinné
dovolené. V Iété dokonce muzete ab-
solvovat sportovné zabavni program
pro rodice a déti. Vyzkousite si silu v la-
novém centru, potopite se s pfistrojem
v bazénu, zajezdite na paddleboardu,
zahrajete orientac¢ni hru a mizete se
bat na stezce odvahy. Zazijete také kla-
sicky, nefalSovany taborak.

Ocenite dokonalé vybaveni, pocinaje
wellness, détskym hfistém, tramplinou,
venkovnim 25m bazénem ¢i brouzdali-
$tém. MUzete si zahrat zahradni Sachy,
ping pong, nebo opéct burty na ohnis-
ti. Déti se nebudou nudit ani v pripadé
nepriznivého pocasi. Pro tyto ucely je
pfipravend hotelova herna s klouzac-
kou, knihovnickou a legem.

Za priplatek pak lze vyzkouset luko-
stfelbu, lanové centrum a milovnici uni-
kovych her ur¢ité nebudou chtit opustit
specidlni mistnost k tomu ur¢enou.

Hotelovy RESORT STEIN

Chcete-li stravit dovolenou na zapadé
Cech, pak se mizete ubytovat v resortu
nedaleko Chebu. S détmi se Ize uchy-
lit do apartmanového domku, kde se
ocitnete v naprostém soukromi. Recep-
ce vam zapujci hracky, spolecenské hry
i Casopisy. Zatimco vy se budete odda-
vat wellness, ldznim, sauné ¢i fimské
aroma koupeli, déti jisté nadchne EKO
farma a Mini ZOO, které je soucasti are-
alu.

Ze zde opravdu mysli na déti, o tom vas
presvédci specialni détské menu, jidel-
ni zidlicka, détské pribory a moznost
ohrati détského pokrmu. Déti se zabavi
v détském koutku, je pro né pfiprave-
no hristé se skluzavkou, piskovistém
a trampolinou. Zahrajete si stolni tenis,
badminton, mlzete si pajcit kolobézku
¢i jizdni kolo. A na dobrou noc jim pus-
tit DVD s pohadkami. Budete-li si chtit

uzit trochu soukromi a romantiky ve
dvou, po domluvé vam zajisti i hlidani
vasich ratolesti.

Babyhouse
Jak uz sdm nazev napovida, Babyhouse
je rodinny ddm zaméreny na déti. Lu-

xusni byty v Beskydech nabizeji soukro-
mi a navic ma kazdy z byta k dispozici
vybaveny détsky koutek. PGj¢i vdm no¢-
nik, vanicku, protiskluzovou podlozku
¢i stupatko k umyvadlu. Samoziejmosti
je détské kuchyriské nadobi, ohfivac
Iahvi a détska jidelni zidlicka.

Déti jisté bude lakat play station, spole-
Censké hry a dobrodruzné povahy zrej-
mé nedostanete z teepee. Usinat se jim
bude dobfe v narudi plysovych hracek.
A Ze se nesmi malovat na stény? Omyl.
Tady je uméleckému talentu prostor
otevieny. Ocenite také oplocené dét-
ské hristé s travnatym povrchem, gril ¢i
venkovni ohnisté. Oblibené jsou zejmé-
na animacni programy.

Chalupa Pohadka

Chalupa Pohadka je skute¢né pohad-
kova a vas cekd pohadkovy pobyt
v srdci Vysociny. Penzion si zaklada na
rodinné atmosfére. Coz doklada i vyba-
veni a sluzby specializované na pobyty
s détmi. Ze to nejsou jen plana slova,
o tom vas presvédci Zlaty certifikat
Baby Friendly a certifikdt Ovéreno ro-
dici.

O vasi romantiku se postara krb, o za-

bavu kule¢nik, o kulturu klavir. O dét-
skou zdbavu pak interaktivni herna
a bohaté animacni programy. Venku je
nedostanete z velkého hfisté vybavené-
ho spoustou hernich prvkl. A vsichni se
muzete dokonale vymachat v bazénu.

Hotel Peklo

Po certech skvélé zazitky cekaji celou
rodinu v hotelu Peklo v Josefové Dole.
Hotel je zaméren predevsim na rodiny
s malymi détmi do osmi let. Nemusite
vozit hracky, je zde dokonalé zazemi
i kryty bazén.

Déti zlaka systém heren a hfistatek,
ohromna sbirka her k zapujceni, inter-
aktivni zdbava po chodbach a spousta
dobrodruzstvi. Venku tfi velka piskovi-
sté, kaskada hrist propojenych skluzav-
kami, houpacky, prolézacky, kolotoc.
Mali raubifi vybiji svou prebyte¢nou
energii na trampoliné, mizete si zahrat
badminton, hazenou, ocenite plochu
pro jizdu odrazedel a Slapacich vozitek.
I kuchyni se provozovatelé snazi pfri-
zpUsobit misnym détskym jazyckam.
Kvalitni suroviny, minimum soli, mélo
koreni, v jidelnicku sekce vénovana mr-
fouskdm. Mate-li dvoj¢ata nebo trojca-
ta, pak platite pouze za jedno z nich.
Majitelé tim vzdavaji hold lidem, ktefi
se staraji o vicercata.

ZABAVNI PARKY

NemUzete se vydat na delsi dovolenou,
ale hledate, jak zabavit ditka alespori

INZERCE V¥
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na jeden den? Pak zdbavni parky jsou
jasnou volbou.

Dinopark

DinoPark je ojedinély koncept tematic-
ky zaméfenych zébavnich parkd v Ces-
ké republice, na Slovensku, nebo tfeba
ve . Unikatni sit DinoParkl predstavuje
navstévnikim zahadny svét dinosaurt
v jejich readlnych podobéch a seznamu-
je navstévniky s prostfedim druhohor.

DinoPark nabizi nadherné pohyblivé
a statické modely davnych vladca nasi
planety v zZivotnich velikostech, détské
atrakce, DinoKlub, kamarady Fina Dina
a Dinu Minu a mnoho dal$iho. Mottem
DinoParku je pfinaset malym i velkym
DinoFandim radost, pozndni, zaba-
vu a zazitky, na které se nezapomina.
Kazdy rok navstivi DinoParky vice nez
jeden milion navstévnikd.

Hotel Lazné Kostelec u Zlina

je lécebné relaxacni resort. Nachazi
se v malebné krajiné, na upati Hos-
tynskych a Vizovickych vrcha. Soudasti
resortu je hotelovy komplex s laznémi,
vyhtivanymi venkovnimi bazény, spor-
tovni areal a golfovy klub.

Mnohaleta lazeriska tradice se v Kostel-
ci uZlina datuje jiz od pocatku 18.stole-
ti. Svého casu Slechtické lazeriské stre-
disko se dockalo svého znovuobjeveni
koncem minulého stoleti. Od této doby
jsou Lazné Kostelec u Zlina vyhledava-
nym letoviskem skytajicim hostim uni-
katni kombinaci wellness, relaxac¢nich,
rekondi¢nich a sportovnich pobytl
a aktivit. Blahodarné ucinky kostelec-
kého sirovodikového geotermalniho

mineralniho pramene jsou vyuzivany
v balneo provoze pfi procedurach za-
mérenych na lé¢bu pohybového apara-
tu a koznich onemocnéni.

Soucasti lazeriského sportovniho area-
lu je tenisovy kurt s umélym povrchem,
minigolf, volejbalové hristé, hristé pro
nohejbal, ruské kuzelky a puj¢ovna kol.
Aredlem prochazi asfaltova cyklostez-
ka, spojujici nedaleké kulturni stfedis-

ko kraje, mésto Zlin, se zoologickou
zahradou LeSna. Rovnéz lesy obklopu-
jici resort Lazni Kostelec u Zlina jsou
protkadny terénnimi cyklosezkami. Ve
venkovnich bazénech, od dubna do
fijna vyhfivanych na teplotu 26-30°C,
jsou pravidelné poradana relaxacni
cvieni a aqua aerobic. Uvnitf hotelo-
vé budovy se nachdzi mala télocvi¢na
s pingpongovym stolem a nepretrzité
vytopena sauna.

Mistni golfovy klub, Golf Club Lazné
Kostelec, nabizi zdzemi kvalitniho 9
jamkového hristé, driving range s tré-
ninkovymi odpalisti, cvi¢cny chipping
a putting green s pise¢nym bunkerem.
K dispozici je indoor golf s celoro¢nim
provozem s tréninkovymi odpalisti
a jemné modelovanym cvi¢nym gree-
nem se Sesti jamkami. V golfovém klu-
bu se nachazi rovnéz About Golf 3D
simuldtor a Pro shop.

ZABAVNI PARKY

Nemuzete se vydat na del$i dovolenou,
ale hledate, jak zabavit ditka alespon
na jeden den? Pak zdbavni parky jsou
jasnou volbou.

Co je vida!?

No prece zvolani — kdyZ objevite néco

prekvapivého. ,Vida! To jsem nevé-

dél...”. Prijdte k nam a schvalné poci-
tejte, kolikrdt u nas reknete ,Vida!”

DlvodU je tu dost. A na kazdy z nich

si musite sahnout. Osobné vyzkouset.

Objevujte, bavte se a ucte se hrou. To

je VIDAL

VIDA! je zébavni védecky park u brnén-

ského vystavisté a je uplné pro viechny.

Mozna batolata si to tu Uplné neuZziji,

ale jinak se u nas zabavi kazdy. A jesté

se i néco dozvil

VIDA! science centrum Brno nabizi ¢ty-

fi zakladni oblasti: Planetu, Civilizaci,

Clovéka a Mikrosvét. V kazdé oblasti si

muzete vyzkouset rdzné exponaty, kte-

ré vam ukazou zajimavé jevy a principy

z fyziky, chemie, biologie, matematiky,

techniky a dalSich obord. Napfiklad si

mUzete:

e Spustit vodikovou raketu, zahrat
si s pocasim v televiznim studiu,
zmrazit svUj stin, zazit zemétrese-
ni, uvolnit tornado nebo prozkou-
mat Bermudsky trojuhelnik v ob-
lasti Planeta.

¢ Vybudovat most, ovladat roboty,
zahrat si s optickymi klamy, pro-
zkoumat principy elektfiny a mag-
netismu nebo si zkusit Morseovu
abecedu v oblasti Civilizace.

e Zméfit si tepovou frekvenci, krevni
tlak nebo reak¢ni cas, podivat se
do svého mozku nebo srdce, zjis-
tit jak funguje DNA nebo imunit-
ni systém nebo si zahrat s iluzemi
a emocemi v oblasti Clovék.

e Zvétsit si mikroskopem razné or-
ganismy nebo predméty, podivat
se do nitra rostliny nebo Zivocicha
nebo si poslechnout zvuky z mik-
rosvéta v oblasti Mikrosvét.

VIDA! science centrum Brno je moder-

ni a barevné misto plné svétel a zvuku.

Expondty jsou rozdéleny do ctyr tema-

tickych oblasti podle barev: Planeta je

modra, Civilizace je ¢ervena, Clovék je
zluta a Mikrosvét je zeleny. V kazdé
oblasti najdete také informacni tabu-
le s popisy exponatld a zajimavostmi.

VIDA! ma také velkou halu s pédiem

pro predstaveni s pokusy a 3D kinem

pro promitani filmd. Venku je pak roz-
lehla zahrada s dalSimi exponaty a hfi-
$tém pro déti.

INZERCE V¥
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Kralovstvi lesa

Co se odehrava v mechu a mlazi? To
se dozvite na Sumavé. Lesni mésto
s mnozstvim hernich prvkl pfiblizuje
krdsu a rozmanitost Sumavského lesa.
Jak asi mnoukd kocka divoka? Jak si
hraji veverc¢i mladatka? A co se pomaz-
lit s kozickami?

Lesni zoo, tvofivé dilny, hodiny zaba-
vy pro vSechny generace. Zazijte, co se
odehrava pod zelenym kobercem, za-
bydlete se v loupeznikové bludisti nebo
se zatoulejte v mravenisti. Obfi lesni
trampolina vas pak vynese az k vétvim
strom0. Mali skfitkové si budou lebedit
ve své vesnicce, ukryji se v Sumavské

palisté ¢i zemni telefon.

Stezka korunami stromt Krkonose
se nachazi na jiznim okraji Janskych
Lazni, 100 m od hranice Krkono3ského
narodniho parku. Byla oteviena 2. ¢er-
vence 2017 a postavila ji spole¢nost Za-
zitkova Akademie provozujici i Stezku
korunami strom0 v jihoceském Lipné
nad Vltavou. Krkonosska stezka je 1511
m dlouha. Zhruba ve dvou tretinach je
vyhlidkova véz vysokd 45 metra s vyhle-
dem na jih, vychod a zépad. Cela stavba
je bezbariérova a mé nékolik adrena-
linovych sekci, jde napfiklad o osmde-
satimetrovy tobogan vedouci vnitikem
vyhlidkové véze. Soucasti je i podzem-
ni jeskyné o rozloze 400 m? s expozici
o kofenech strom0 a mikrosvétu pady.

Podlesicko

Chcete se ocitnout v pohadce? Kde jin-
de nez v pohadkové vesnicce? Podle-
sicko nabizi kouzelné ubytovani v hra-
vych chaloupkdch. Je zde plno atrakdi,
zajimavy je napriklad domecek sedmi
trpaslikG, chaloupka cervené Kar-
kulky, parez Kremilka a Vochomurky
nebo Rumcajsiv domek. O vikendech
a o prazdninach vas budou provéazet
pohadkové bytosti.

AQUAPARKY

Poradné se vymachat ve vodé a to za
kazdého pocasi? Hura do aquaprku.

Aqualand Moravia

Pasohlavky jsou vyhleddvanym mistem
pro dovolenou. A zdejsi aquapark na-
bizi ohromnou porci zdbavy. Nabizi ¢tr-
nact bazénd, i ty venkovni jsou vyhriva-

né na teplotu lidského téla, a tak v nich
Ize plavat celoro¢né. Zazijete vinobiti,
svezete se na lekninech, ozkousite svuj
um na lezeckych sitich. A kdyz spadne-
te? Nevadi, bude to pfimo do vody.

Zajezdit si mGzZete na dvaceti toboga-
nech, a ne jen tak ledajakych, nékte-
ré z nich jsou poradné adrenalinové.
K ddkladnému vypoceni vdm poslouzi

vybér ze 24 saun. S malymi détmi pak
zamifite do vodniho détského svéta
s vodnim hradem, vodopddy, prolé-
zackami... A budete-li z toho vseho
vycerpani, neni od véci se zde ubytovat
a stravit tfeba i dalsi den.

Aquapalace Praha
Na okraji Prahy, v ¢estlickém Aquapala-
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Cestovni nevolnost

Problémem pfri cestovani mize byt nevolnost. Nékteré déti zvladaji jizdu autem, ¢i autobusem bez problémd, pro jiné je ale utrpe-
nim. Co je pri¢inou? Takzvana kinetéza neboli nemoc z pohybu, kterd se projevuje nevolnosti, motanim hlavy, nucenim na zvraceni
nebo pfimo zvracenim. Laicky feceno, jde o stav, kdy je mozek zmateny z rozporuplnych signald, které k nému prichazeji zvenku,
a nedokdze se s nimi dostatecné vyrovnat. Organismus jednoduse nechdpe, Ze se pohybuje, i kdyz pro to nic nedéla.

Pro kazdy pripad si proto pfipravte jakousi ,lékarni¢ku prvni pomoci”. Co by v ni nemélo chybét? Skvéle funguje zazvor, ktery pod-

poruje zazivani a zklidriuje zaludek. Zmozenému mrriousovi rychle ulevi chladivy obklad na ¢elo nebo na zapésti, za vyzkouseni

stoji také homeopatika. V Iékarnach samozrejmeé sezenete i tabletky urc¢ené specidlné na potize spojené s kinetézou.

ce, zazijete velkou porci zabavy, odpo-
¢inku, ale mUzete si dat i poradné do
téla ve zdejSim fitness. Vodni svét na-
bizi prfed 9 tisic m2 plochy plné atrak-
ci. Kterou zkusit jako prvni? Co treba
nejdelsi tobogan u néas? Jen samotna
jizda na vsech 21 tobogdnech vam dé
zabrat. Pak si muzete sjet divokou rfeku
dlouhou ¢tvrt kilometru, nechte se strh-

nout morskym vinobitim nebo vyplavte
adrenalin ve spirdle Spacebowl.

Aquapark nabizi pro déti i pestrou ska-
lu kurzd plavani. A tak zatimco se bu-
dou cachtat pod dohledem odbornika,
vy mUlzete plni dojmd a s unavenymi

svaly spocinout v nékteré z osmnacti
prohfivaren.

Centrum Babylon

Liberecky Babylon je proslaveny Siroko
daleko. Disponuje propracovanym sys-
témem. Pod jednou stfechou najdete
aquapark, lunapark, igpark, a tak, az
vds prestane bavit voda, mlzete s dét-
mi potrapit mozkové zavity.

V bazénu zazijete unikatni laser Sou,
ktera vas jisté uchvati. Déti jen tak ne-
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dostanete z vodniho hradu, skluzavek
nebo toboganu. Romantiku zazijete
v jeskynich, kde se mlzete nalozit do
whirlpoolu. V akvariu si prohlédnete
Arowany dvouvousé a dopfat si mizete
i vodni masaze.

AZ se dostate¢né vymachate, prejdéte
do lunaparku, kde se na 3 hektarech
vyradi déti i dospéli. Mysli tady i na
nejmensi, pro které je pfipraven vlacek
s kacenkami, houpacky, retizdk, vétsi
si urcité nenechaji ujit autodrom nebo
originalni rodeo na divokém byku. Ve
funparku déti na vlastni kazi pozna-
ji, ze pohyb je skvéld zabava. Hravou
formou se dokonale protédhnou. A v 1Q
parku poznate hravou formou spoustu
zajimavosti ze svéta techniky.

Aquapark Olomouc

Venkovni i vnitfni bazén, spousta atrak-
ci, tobogdny, turbo skluzavka s trychty-
fem, ale i masazni bazén, whirlpool,
nebo détsky bazén vyhraty na 31 stup-
nad. Idealni nabidka pro rodiny, které
potiebuji zabavit sva ditka za kazdého
pocasi. A co si dat vyzvu v podobé vod-
ni trampoliny?

Vétsi déti se zabavi na horolezecké sté-

né, malé déti pak na lanové pyramidé
a ty nejmensi na kolotoci ptaci hnizdo.
ZamiFit mGzete do lanového parku s 3D
bludistém a vzduchovymi trampolina-
mi. Bludisté je slozeno ze zavésenych
pochozich lavek, je plné prestupovych
domecku, cestu vam ztizi lanové pre-
kdzky umisténé ve tfech patrech nad
sebou. Tohle je vyzva, kterou jen tak
nékde nezazijete.

FARMY PRO DETI

Touzi vas potomek po néjakém tom
zvifatku, neustale skemrd, ale vy vite,
Ze si ho nemuzete dovolit? Chcete mu
ukdzat, co vyzaduje prace v pfirodé?
Pouceni, zdbavu i spoustu zazitk na-
bizeji farmy.

Kozi farma ROZINKA

Udélejte si vylet na Hanou. V Celecho-
vicich vas bude prechazet zrak ze stada
nadhernych bilych kozi¢ek. Ochutnate
Cerstvé nadojené mléko, pfirodni syr,
dozvite se, jak se vyrabi jogurt. Na pas-
tvé si muzete vyzkouset i paseni koz
nebo s détmi soutézit, komu z vas se
lépe podafi kozu podojit.

Farma Kosik

Date spiSe prednost oveckdm? Pak se
vypravte kousek za Prahu, kde se roz-
prostird bio farma Kosik. Tady se na-
dechnete (cistého venkova a muzete
i pobyt nékolik dnd. MUzete je stravit
fyzickou praci s vidlemi, lopatou ¢i mo-
tyckou, nechat si ukazat farmu s od-
bornym vykladem, toulat se pastvina-
mi, loukami a poznavat rostliny, krmit
zvifatka a ochutnavat vytecné pokr-
my. Zdejsi lesy preji houbardm, pfimo
u penzionu si Ize zarybafit.

Farmapark Muchomurka

Chcete déti hravou formou seznamit se
zviratky a zaroven si uzit horskou at-
mosféru? Vydejte se do Krkonos. Tady
najdete vie, co lze chovat v bézném
hospodarstvi a co dnes méstské déti
jen tak nevidi, jako jsou slepice, ovce,
kozy, kralici, ¢i prase. Urcité je zaujmou
hlavné koné nebo ponici. A az je ziva
zvifata prestanou bavit, zabavi se na
prolézackach, samoziejmé prirodnich.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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LECEBNE LAZNE

wll LAZNE KYNZVART

PROSLUNENA LAZERISKA CENTRA
MA SVAZICH SLAVKOVSKEHO LESA

Lécebné lazné Lazné Kynzvart
By
BN Lazenska 205

f-gg%ml 354 91 Lazné Kyndvart

WS telefon: +420 354 672 151, 364 672 152
f —ﬁ?ﬂﬁ? recepce@lazne-kynzvart.cz
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* tr www.lazne-kynzvart.cz
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lazné Karlovy Vary

Komplexni lazeriska lé¢ebné rehabilitaéni péce bez doplatku
Prispévkova lazefiska péce, samoplatecka lazernska péde
Bonusy a preventivni programy zdravotnich pojistoven
Pobyty pro kolektivy, nabidka pro détské domovy a centra
Soubé&Zné lééime détské pacienty i| doprovod dle schvalenych
Navrhd na lazenskou lecbu.

Lazefiska lééebna Manes
KfiZikova 13

360 01 Karlovy Vary

telefon: +420 353 334 224, 353 334 111
info@manes-spa.cz
WWW.manes-spa.cz




Pozvéte prirodu do své rodiny

Vytvoite doma klidné a harmonické prostredi pro zdravi a pohodu vas i
vasich déti, kde se kazdy den budete citit uvolnéné, spokojené a plni energie.

KDE SE CITITE LEPE?

V dnesni hektické dobé, kdy jsme Sasto obklopeni moderni
technologii a spéchem, je dilezité si uvédomit, jak velky viiv ma
piiroda na nasi pohodu | zdravi nadich déti. Mnoho z nas by si

vybralko klid a krasu pfirody pied ruchem mésta, pokud bychom mél

tu moZnost. Pfiroda toti2 nenabizi jen krasné scenérie, ale také kiid
a harmonii, které jsou pro maminky a jejich déti neocenitelne.

PRIROZENA ENERGIE PRIRODY

KdyZ travime &as s détmi v pfirodé, nejenze se sami
regenerujeme, ale také pozitivng oviiviiujeme psychiku nasich
deéti. éerstv;? vzduch, zelefi a zvuky pfirody sniZuji stres a
Zlepsuji naladu, coZ plati jak pro nas, tak i pro nase malé
ratolesti. Déti jsou pak klidn&jsi, spokojengjsi a lépe spi. Mavic,
pfiroda podporuje kreativitu a zlepSuje schopnost soustfedéni,
coZ je dileZité pro jejich rozvoj a udeni.

ZE STUDANKY NEBO Z KOHOUTKU?

Jisté byste souhlasili, Ze voda z pfirodniho pramene chutna lepe
nez voda z kohoutku, A pravé kvalitni a energeticky bohat voda
je kli¢em k dobrému zdravi nasich déti. Plfedstavte si, Ze byste
mohli mit tuto kvalitu vody kazdy den pfimo u vas doma.
Energeticky nabita voda pomaha hydratovat télo, co? je zasadni
pro zdravy Zivot celé rodiny.

NASLI JSME RESENI

Jiz 13 let fesime nedostatek pfirozeného prostiedi a vody v
domacnostech. Podafilo se nam vyvinout frekvencéni pfistraj
Somavedic, ktery vytvali energetické prostiedi piirody pfimo u
vas doma. Mavic, Somavedic dokaZe energeticky nabit | b&Znou
kohoutkovou vodu, coZ plispiva k pfirozené regeneraci téla i
mysli. Tento, napfic trhy, unikatni pfistroj harmonizuje prostiedi
kolem nas, eliminuje negativni viivy a vytvafi zdrav&jsi a klidngjsi
prostfedi pro Zivot celé rodiny.

JAK FUNGUJE SOMAVEDIC?

Somavedic funguje na principu fizeného uvolfiovani energie ze
sestavy drahych kovid a brousenych krystald, které jsou
rozvibrovany nizkonapé&fovym elektromagnetickym polem. Diky
tomuto principu se v domé nebo byté, kde je Somavedic umistén,
uvolfiuji zaporne ionty, které zlepSuji kvalitu prostiedi a vody.

POUZIVANI SOMAVEDICU JE SNADNE

Pouzivani Somavedicu je snadné, bezpedné a nevyzaduje
Zadnou ddrZbu. Stadi ho zapaojit do zasuvky, philoZit k nému
nadoby s kohoutkovou vodou a pit tuto vodu kazdy den.
Zkusenosti maminek, které Somavedic jiz vyzkouSely, ukazuji,
Ze b&hem nékolika dnd aZ tydnld zaznamenaly u sebe i swych
déti lepsi spanek, zvyienou pohodu a celkové lepsi pocit.

SPOLECNA VIZE

Prvni Somavedic sestavil Ivan Rybjansky ve své dilng 1. dubna
2011. Tehdy se mu honila hlavou vize: Kayby to pomohio
jedinému dlovéku, tak to Usili stako za to." Jesté tentyZ rok vyrobil
ples pét set kusd. Po letech inovaci, vwzkumi, zkousek a shirani
zpétnych vazeb usel Somavedic velky kus cesty. Po celém svété
nyni sviti a harmonizuje prostor pies 150 000 Somavedicd.

Od zagatku ma Somavedic potencial pomoci zmanit svet k
lepdimu a s kaZdym novym rozsvicenym Somavedicem se tato
vize napifivje a stava skutednosti, DEkujeme viem klientim, Ze
jsou souéasti 1&to zasadni a pozitivni zmény. Z celého srdce

véfime v dalsi svétiou budoucnost.
Tym Somavedic
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Mnozi vnimaji pohyb jako jakousi sezon-
ni véc. V [été plavou v mofi, vypravi se do
lesa na houby, nebo na dovolené vyrazi
na kolo. Po navratu k béznému provozu
typu prace, rodina, domacnost se hybat
prestanou. Zkratka pohyb maji spojeny
jen s prazdninami. A to je skoda.

Pohyb by se mél stat soucasti pravidel-
ného denniho rezimu. | kdyby to mély
byt jen svizné prochazky se psem. Po-
hyb rovna se Zivot.

PROC SPORTOVAT

NA PODZIM?

Konec letnimu horku, spousta barey,
a tak se sportuje daleko Iépe. Nehrozi
tolik prehrati, dehydratace a mizeme
sportovat i vdenni dobé, ktera je v par-
ném letu zapovézena. Co si vybrat?

TURA

| kdyz si na ni v pracovnich dnech ¢as
asi nenajdete, udélejte si ho alespon
o vikendu. Vydejte se s prateli do hor,
nebo si vytycte jakoukoliv trasu tfeba
spojenou s pozndnim, v cili s navstévou
hradu, zdmku nebo si doprejte chutné
jidlo v dobré restauraci.

Udélate dobre télu i psychice. Nebudou

vds omezovat letni parna, podate fy-
zicky vykon, vycistite si hlavu v pfirodé,
s kamarady bude legrace a jako tresnic-
ka na dortu si tfeba v ckrarné pochut-
nate na néjakém tom dortiku.

KOLO

Cykloturistika je fajn. Dokud pocasi do-
voli, kolo neuklizejte. Oproti klasické
turistice ma vyhodu, Ze toho uvidite
vic, dojedete dal. Kolo skvéle buduje
kondici. A taky spdlite pomérné dost
kalorii. Cyklostezkami je nase republika
dnes uz doslova protkana. A mlzete se
tfeba i nékam priposunout viakem.

BEH

Dnes kdo mUze, tak béha. Béh je skvély
zpUsob, jak si zvysit kondici, snizit vahu
a vydistit hlavu. Pfitom k nému potre-
bujete jen kvalitni boty. Velkou vyho-
dou je, Ze je nazujete a rovnou mizete
vyb&hnout. Zadné pFemistovani nékam
daleko, nez zacnete sportovat. Ted se
béha jedna basen. NesuZzuji vas vedra,
pfitom neni zima, prdvé nyni je skvély
cas zacit s béhanim. Tak sméle do toho.

IN LINE

In line brusle jsou in. Ze jste na nich
v zivoté nestdla? To vlbec nevadi. Za-

it se da kdykoliv. Odhodte stud. Jestli
si nevite rady, pfihlaste se do kurzu pro
zacatecniky. Instruktor vdm vse vysvétli,
ukaze, poradi a za chvili budete délat pi-
ruety. Koleckové brusle perfektné vymo-
deluji lytka, ale posilite celé télo. Navic
jizda na koleckach je skvéla zabava.

GOLF

Neni to jen sport pro smetdnku, jak si
mnozi mylné predstavuji. Golf je do-
stupny vsem a je idealni i pro ty, ktefi
jinak sportovat nemohou, tfeba kvali
zdravi. Nez obejdete green, nachodite
péknych par kilometra. Budete na cer-
stvém vzduchu, s partou pratel. Je to
zkratka vyborné cviceni.

NAS T!’P o

OTUZOVANI

Je to velky trend. Po¢atek podzimu ke
vhodnd doba s nim zacit. Stale jesté je
relativné teplo, a tak si na chlad bude-
te zvykat postupné, spolecné s pomalu
klesajicimi teplotami. Otuzovani ne-
znamena vrhnout se po hlavé do ledo-
vého rybniku, za¢néte pomalu. Treba
odlozte jednu vrstvu obleceni. Sprchuj-
te se vlaznéjsi vodou, postupné ubitrej-
te na teploté a prodluzujte cas.

INZERCE V¥
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Mléko

s vysokym
obsahem
bilkovin

Proteinu v baleni

Do naseho Protein mléka dodavame
viastni tekutou bilkovinu a tak ma mléko
jedine¢nou plnou chut pri optimalnim
slozeni pro aktivni zivotni styl.

Pro dobré zdravi je dilezita rozmanita
avyvazena strava a zdravy zivotni styl.
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Méjte ale na paméti, Ze otuZovat se
mUlze jen zcela zdravy clovék. Proto
svUj zdravotni stav nejdfive prober-
te s lékarfem. Jestlize vdam to schvali,
spravnym otuzovanim pro sebe udélate
opravdu hodné.

KDYZ JE VENKU NEVLIDNO
Pocasi jako na houpacce? Nechce se
vam béhat v desti nebo popadaném
listi? Vezméte za vdék indoor aktivi-
tami. Nemusite se nutit tahat ¢inky ve
fitku, kdyz se vam posilovna pfici. Co
tfeba squash, klasicky nebo stolni tenis,
badminton... A nebo s partou pratel
volejbal, basketbal ¢i jiné sporty. Pro
individualisty pak béhaci pas, rotoped
nebo elipticky trenazér ¢i trenazér na
veslovani jsou idedIni aerobni aktivity.

SKUPINOVE LEKCE

At uz je to aerobik, kruhovy trénink,
crossfit, jumping, nebo cokoliv jiného.
Moderni fitnesscentra nabizeji ohrom-
nou 3$kalu lekci. Ve skupiné se cvici
skvéle. Motivuje vas hudba, kolektiv
i instruktor, ktery navic dohlédne, jestli
vse provadite dobre.

VIDEO

Nejste typ ¢lovéka na sportovani v ko-

lektivu? Nechce se vam dojizdét do fit-
ka? Cvi¢te doma. Na socidlnich sitich
je tolik videi, kterd vas provedou doko-
nalym tréninkem. Vérte, Ze i v pohodli
domova si mUzete dat poradné do téla.

CO DAT NA TALIR

S aktivitou jednoznacné souvisi také
strava. Vyuzijte, co pfiroda nabizi. Pra-
vé ted je vic nez stédra. Lokalni a sezén-
ni produkty jsou to nejlepsi, co mlzete
svému télu dat. Podzimni druhy ovoce,
jablka, hrusky, Svestky, ze zeleniny pak
dyné, cervend fepa apod. Jsou plné vi-
taminG a mdme je po ruce. Vyuzivejte
co nejvice to,co je Cerstvé.

NAS TIP

Zajistéte si kazdy den pét porci zeleni-
ny a ovoce. Zda se vam to nad vase sily?
Stadi si ke kazdému jidlu pridat kousek.
Nakrajejte si na Spalicky a spole¢né s jo-
gurtovym dipem chroupejte u televize.

e dyné

e houby

e clervena fepa

e  korenova zelenina

e ofechy
e jablka
e hrusky

e 3vestky
e celozrnné obiloviny
e |usténiny

Na podzim je fajn zarazovat hrejivé
druhy kofeni:

e Chilli

e  Zazvor

e  Skofice

e  Pepf

e Cesnek
VITAMINY

je nale télo potrebuje, aby zvladlo né-
por pfichazejiciho podzimu. Vitami-
ny podpofi vasi imunitu. Prim v tom
hraje vitamin C. Skvélym zdrojem je
napriklad rakytnik. Méli byste doplnit
i vitamin D, kterého mame obvykle ne-
dostatek. V 1été ho jesté ziskavame ze
slunecnich paprskl, v chladnéjsich ob-
dobich ho ale mame malo. Zamérte se
na ryby.

PROBIOTIKA

Maji zasadni vliv na nasi imunitu. Ta se
totiz odviji od stfevni mikrofléry. Po-
kud je v poradku, je v poradku i nase
imunita. Jestlize je ale narusena, pak
jsme nachylni k nastuzeni a virézam.
Probiotika nam v tom pomohou. Nej-
lepSim zdrojem jsou pfirozené kvase-
né potraviny, jako je kysané zeli, kefir
nebo tempeh. Mdzete je ale svému télu
dodat i v doplricich stravy.

CEMU SE VYVAROVAT
Naopak jsou potraviny, které ndm ne-
dodaji Zadnou vyzivovou hodnotu, na-
opak nam skodi:

e pramyslové zpracované potraviny
e instantnijidla

e uzeniny

e slazené limonady

e pfilis tucnd a sladka jidla

e  bild mouka

e cukrovinky

e chipsy aspol.

A nezapominejte na odpocinek. Snazte
se dostatecné spat, trochu si i zalenosit
a hlavné se radovat. Pozitivni mysl je
bajecnym posilova¢em imunity.

Michala Jendruchova
Foto: Shutterstock.com
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MONIN-
Poczimni orinky
Json konetné tady

Lidé miluji na podzimu spoustu véci - hunaté svetry, barevné listy na
stromech, klidné vecéery pod dekou a predevsim ndvrat hrejivych drinkd
s podzimnimi prichutémi. Protoze kdo by odolal lahodné chuti dyné,
jablecného kolace nebo skoricoveé rolky v kavé a jinych napojich? My
rozhodné ne! A diky produktim MONIN si je nyni m{zZete vytvorit
v pohodli (a teple) vaseho domova.

Inspirujte se vice nez 200 recepturami v nasem Drink menu
na webu zanzibarshop.cz.

VYN
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Zﬂ@ [sou jakoust nast vjstavni skiini. Jak se o né dobie
stasat, aby nam dlouho stouzily? Foradime vim.
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Darovanému koni na zuby nekoukej,
hlasi jedno pfislovi. V pripadé lidi to
viak neplati. Zuby jsou jednou z prvnich
véci, kterych si na druhém vsimneme.
Mnohé o nés prozradi. Zkazené zuby
a nedejboze dokonce i zapach z Ust ndm
muze podlomit nohy. Zhati prvni dojem
a muGze byt i rozhodujicim faktorem tre-
ba pfi pracovnim pohovoru.

Hezky a zdravy chrup ndm naopak
muze otevirat dvefe. My sami se bu-
deme citit sebejistéjsi. Spravna ustni
hygiena nasim zubdm prodlouzi Zivot
a nam zajisti, Ze budeme moci i ve vys-
$im véku kousat vlastnim chrupem a ne
si lepit zuby umélé.

PRAVDY A MYTY?

Co si predstavite pod pojmeme spravna
ustni hygiena? Na prvni pohled se to
zda jasné, Cistit si zuby kazdé rano a ve-
Cer je preci automatické. Mozna byste
se ale divili, Ze to tak automatické neni.
Mnoho lidi si zuby necisti prakticky
vlibec. Jenomze i ti, ktefi si zuby Ccisti
pravidelné, kolikrat délaji chyby. Zvo-
Ii $patnou techniku, nevhodny ¢as po
konzumaci nékterych potravin apod.

Zatimco jeden clovék se pysni vystav-
nim chrupem bez jediného kazu, pfi-
tom pro to témér nic nemusel nikdy
udélat, druhému se kazi a ldame jeden
zub za druhym, ackoliv je velmi opatrny

a péci nezanedbava. Hold nékomu bylo
dadno. S predispozicemi se narodime.
Zbytek ale mazeme ovlivnit sami.

KE ZDRAVYM ZUBUM NAM
POMUZE:

e  Pravidelné cisténi

e Spravna technika

¢ Vhodn4 strava

e Preventivni péce u zubniho lékare
e Dentélni hygiena

KARTACEK

Podivejte se na zubni kartacek, ktery
pouzivate. Vzpomenete si, kdy jste ho
naposledy ménili? Podle ¢eho vybirat,
kdyz jich je na trhu tolik, Ze se v tom
tézko vyznadme? A radéji mechanicky
nebo elektricky?

Podle odbornikd je vhodnéjsi mékky
kartacek, ktery ma mensi plochu, hus-
ta vldkna a je rovné stfizeny. Nedopo-
rucuji se vykroje ani pfili§ tvrdé stétiny.
| kdyz si tfeba rikate, Zze tvrdym kar-
tackem dobrie dostanete plak ze zubd,
budte opatrni, protoze si mlzete naru-
Sit sklovinu.

Poridte si také mezizubni kartacek,
ktery se dostane tam, kam bézny nema
sanci. Mate-li krivé zuby, které se pre-
kryvaji, pfipadné mezi zuby jen mini-
malni prostor, pouzivejte zubni nit.

TIP:

Znate sélo kartacek?

Rikd se mu také jednosvazkovy. Dosta-
ne se i na Spatné pristupna mista, napri-
klad na stolicky.

Jak vybirat kartacek

Manualni kartacky jsou setrnéjsi, a tak
jestli mate citlivé zuby, bude pro vas
zfejmé vhodnéjsi. O to vic se ale musite
zamérit na spravnou techniku. Elektric-
ké udélaji hodné prace za vas. Cisténi
je ucinné, a tak jsou stdle popularnéjsi.
Dobre odstranuji zubni plak. Kazdé tfi
mésice byste vSak méli vyménit hlavici.
Totéz plati u manualniho kartacku, kte-
ry byste méli po tfech mésicich vyménit.

JAK CASTO A JAK DLOUHO
Vétsina z nas si Cisti zuby dvakrat den-
né. Ale stopli jste si nékdy, jak dlouho?
Neni to jen ,fik fik” a hotovo? Méli
bychom si je Cistit alespori dvé minuty.

INZERCE V¥
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Ale ani ¢as neni vypovidajici. Spravné
bychom si méli ¢istit tak dlouho, nez je
dukladné vycistime.

Dulezita je spravnd technika. Rozhod-
né na zuby netlac¢te. Pracujte jemné
a kartackem pohybujte od dasné po
celé plose zubu. Jako kdyz je stirate.
Cistéte kazdy zub zvlast. Hlavni je od-
stranit plak ze zubniho povrchu. Jak to
poznat? Jazykem. Projdéte si viechny
zubni plosky. Jakmile na nékteré z nich
ucitite nerovnost, pak ji jesté docistéte.

Kdy si cistit zuby? Obvykle to délame
rano a vecer. Nékteri lidé i po obédé
a jsou i taci, ktefi si Cisti chrup po ka-
zdém jidle. To neni nutné, dokonce se
to ani nedoporucuje. Zbytecné byste
si drasali sklovinu. Spravné bychom si
méli ¢istit zuby rano po snidani a vecer
pred ulehnutim.

Védéli jste, Ze....?

Zuby bychom si neméli cistit ihned po
konzumaci kyselého jidla, jako jsou ci-
trusy nebo treba cola. Mohli bychom
si poskodit sklovinu. Proto radéji pal
hodiny pockejte, aZ se v ustech neutra-
lizuje Ph.

ZUBNI PASTA

Existuji dohady, zda vybér zubni pasty
ovlivni ucinek. Nejdulezitéjsi je samot-
ny kartdcek a technika cisténi. Pasta
vSak mize pomoci posilit zubni tkan,
branit zubnimu kazu a kameni nebo
ulevit pfi citlivosti. Je dobré také pastu
stfidat.

Tip:

Mate citlivé zuby?

Pak si vybirejte pasty k tomu urcené.
Obsahuji latky, které snizuji citlivost
a nékteré dokazi vytvorit jakysi mikro
povlak, ktery obnovuje celistvost sklo-
viny.

USTNI VODA

Cisténi zavrste vyplachem ustni vodou.
Doda vdm svézi dech. Rozhodné ji ale
nezaménujte za samotné Cisténi. Sama
0 sobé neodstrani zubni plak. Mate-li
za sebou trhani zubu, operaci ¢i vétsi
zasah, v takovém pripadé je dobré pou-
zZivat Ustni vodu s chlorhexidinem, ktery

JAK VZNIKA ZUBNI KAZ?

Po poziti jidla na zubech ulpivaji bak-
terie. Postupné se vytvari zubni plak,
ktery kdyz neodstrafiujeme, zméni se
i v zubni kdmen. Pod nimi se dafi ka-
zUm. Proto je tak dllezita dennodenni
pravidelnd a spravna péce.

DO ORDINACE

Dvakrat ro¢né byste méli zamifit do
zubni ordinace v ramci prevence. Jed-
nou za rok preventivni prohlidku hradi
pojistovna. Ale po pul roce vas lékar
mUze prohlédnout v ramci pravidelné
prohlidky. | tu hradi pojistovna. Dva-
krat ro¢né byste méli zajit také na zub-
ni hygienu, kde vdm odstrani zubni ka-
men, zuby hloubkové vycisti a naudi vas
spravné technice cisténi.

VEdéli jste, Ze téhotné Zeny maji narok
na preventivni zubni prohlidku dvakrat
rocné?

DETI

Mnohdy my dospéli dodrzujeme sprav-
nou hygienu. Docilit toho u déti je viak
nékdy nadlidsky vykon. Kazdodenni
boj, vycistit jim zoubky. Néktefi lidé na
to rezignuji s tim, Ze u mlécnych zub
neni péce tak dulezita, kdyz stejné vy-
padnou. To je velky mytus. Zubni kaz
je infekéni a muze se dostat i do kos-
ti. V pfipadé kosti pak muze poskodit
i druhy zub, ktery ten mlé¢ny nahradi.

Mimink{m se zacinaji profezavat zoub-

ky mezi 6. az 8. mésicem. Idealni je je
hned zvykat na kartac¢ek. Diky tomu
pro né bude prirozenou soucasti. Nez
se vyklube prvni zoubek, mulzete jim
pusinku a dasné cistit napriklad hlad-
kou latkou, ¢imz odstranite bakterie.
Jakmile se zoubky za¢nou klubat, po-
fidte détsky jemni kartdcek s malou
hlavickou.

Kdyz si dité samo zacne pohravat s kar-
tackem, nechte ho, at si ho vklada do
pusinky. Seznédmi se s nim a nasledné se
nebude bat a branit cisténi. Od druhé-
ho roku, kdy se zlepsi jeho motorika, uz
ho muzete opatrné udit, jak na to. Kup-
te mu tzv. cviény kartacek s jemnymi
vldkny a tenkou rukojeti. VZzdy mu ale
jesté zuby precistéte. Nez pUjde do 3ko-
ly, uz bude ¢isténi hravé zvladat samo.
Cca do deseti let byste viak na néj méli
dohlizet. Dulezité je vybrat spravnou
zubni pastu, kterd je urcend pro déti
a je pro né slozenim vhodna.

Aby se nebalo doktoru

Déti mivaji hrizu z navstévy zubni ordi-
nace. Proto se doporucuje zacit k nému
dochdzet, jakmile se profeze prvni zou-
bek. Ditko si tak na prostfedi zvykne,
sezndmi se s panem doktorem a pocho-
pi, ze se tam nic tak hrozného nedéje.
A vy budete mit jistotu, ze vie délate
spravné.

Foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



e | 2

suavinex

Open heart. Open mind.

SX PRO™
INNOVATION

- - g -
B At e S
& o e e

& =m. Savitky schvlené:

-’
& seop
O\ SPANELSKOUASOCIAC
. g PEDIATRIE

2.vporovndni se standardnim fyziologickym testem Suavinex

1.ve $panélskych lskdrdch, tdaje z HRM 04/23, Spanéisko.

Buttelly
respektuje ordlni BMW

vyvoj déti

Tendi, §irsi krk o
Kratsi, plossi hlava savicky? J . !
: : "’ T ': -
B &, :

a KONVEXNI STITEK -
minimalizuje kontakt
s jemnou pokoZkou v okoli st



Hu'd, tabos je

Rok utekl jake voda, jsou tu prazdning a my se opét setkdvime na tibo'ie, abychom si

tu 14 dni uzivall spolecné hy a dobrodwZstl. letos jsme vyrazill hned na prni tuwnus

v éewnu, coZ se ndm velmi hodr, protoZe vedle tiboa mame wbnik, takZe se jesté mize-

me koupat, nez se voda pokazi. Po tiech letech jsme navic v novém asedlu, takZe mame
piilezitost poznat novyf kaj a jeho kidsy.







30.6. - DEN PRVNI

Letos jsme se sesli v Bonéticich na kras-
ném tabore nedaleko Plzné. Tabor je
uprostied lesa, takze je zde skvélé pro-
stfedi na hrani her. Prvni den jsme se
zabydleli a zacali se tésit. Zitra uz to
zacne.

1.7. - DEN DRUHY

Prvni cely den na tadbore. Po probuzeni
a rozcvicce jsme si vycistili zuby a pre-
sunuli se na snidani. Pak jsme se svolali
na nastupu, tentokrat uz rozdéleni do
nasich oddild. A protoze se vétsinou
navzajem nezndme, tak si kazdy oddil
zalezl do jiného kouta tdbora a pomoci
raznych her jsme se seznamovali. Hrdm
jsme se vénovali az do obéda a pak jsme
si odpocinuli béhem poledniho klidu.
Po odpolednim nastupu jsme se pustili
do vyroby vlajek a pfipravy pokfrika. Né-
kolik déti z kazdého oddilu také poma-
halo se stavbou hfisté na famfrpal a dal-
$i skupinka asistovala s vyrobou vord na
rybnik. Nafasovali jsme barvy a Stétce,
ryCe a lopaty, pily a kladiva a dali jsme se
do prace. Zabralo nam to celé odpoled-
ne a ani jsme viechno nestihli dodélat,
takZe s vlajkami se pokracovalo i dalsi
den.

V aredlu tdbora se pred jidelnou na-
chazi pédium. Vedouci na néj pfipravi-
li reproduktory a po vecefi pak pustili

hudbu na seznamovaci diskotéku neboli
piskotéku. Na ni jsme si i zahrdli néja-
ké hry jako limbo nebo Zidlicky. Béhem
tanceni nad ndmi vysla duha, takze jsme
méli diskotéku nejen pod Sirdkem, ale
dokonce pod duhou. Na konec diskoté-
ky zacala hrat Jede Jede Masinka, tak-
Ze jsme pak jako jeden velky vlak odjeli
z tanec¢niho placu az rovnou do chati-
cek, kam jsme se ulozili k zaslouzenému
spanku.

2.7. - DEN TRETI

Pfes noc se ndm trochu ochladilo, tak
jsme vyuzili pocasi a pustili se do dopo-
ledni hry. Tento den byl ve znameni po-
kémond, abychom tak trochu navazali
na lonsky rok. V lese se stala nehoda pfri
pokémonich soubojich a bylo potieba
vSechny pokémony zachranit a vylécit.
Nejprve bylo ale potreba slozit knihu
nemoci a léciv. V lese na stromech byly
rozmisténé listecky dvou barev - zele-
na predstavovala ndzvy nemoci a bila
znamenala léciva. V3echny listecky pak
na sobé mély i néjaky obrazek a nasim
ukolem bylo pomoci stejnych obrazkd
prifadit léc¢iva k nemocim. Kdyz jsme
nasli néjaky listecek, museli jsme si za-
pamatovat obrazek a bud nazev nemoci
nebo léciva, a co nejrychleji s tim bézet
k nasemu praktikantovi, aby donesenou
informaci zapsal. Takto jsme vyplriovali

celou knihu, dokud jsme ji neméli pl-
nou. V hodnoceni rozhodovala nejenom
rychlost, ale i spravnost vyplnéni, takze
jsme si museli davat dobry pozor, aby-
chom knihu vyplnili i bez chyb.
Odpoledne jsme si na nastup donesli
nase vlajky a kazdy pak zavolal svij po-
krik. Vsem se vlajky i pokfiky povedly
a ziskali jsme za né prvni body do celota-
borové hry. Po nastupu jsme pak vyuzili
knihu nemoci k dalsi etapé.

Po vecefi jsme se podle vyvéseného pro-
gramu na nasténce rozdélili a urili si,
kdo bude hrat jaké hry na turnaj. Oran-
Zovi a zeleni 8li hrat Filipovy koule, obli-
benou hru ve stylu vybijené s papirovy-
mi koulemi a dobyvanim protihracova
kruhu s 20 zZivoty. Modfi a Zluti Sli na
Famfrpal, pro ktery jsme v pfedchozich
dnech postavili hristé. Famfrpal je hra
z Harryho Pottera, kdy se tym snazi pro-
hodit camrél protihra¢ovymi obrucemi,
zatimco se druhy tym pokousi camral
odrazit potlouky. Kazdy tym ma navic
jednoho chytace, ktery musi byt bystry
a rychly, aby polapil zlatonku. Pokud se
mu to podafri, hra kon¢i a tym ziskava
150 bodd, coz je vétSinou rozhodujici
pro vitézstvi. Ostatni oddily zatim kou-
kaly a fandily a kdyz se néjaky zapas
dohral, tak se vyménily, aby si hru vy-
zkouseli vsichni. KdyZ se zacalo stmivat,
znamenalo to, Ze zacina pfiprava na ve-



&erku. Sli jsme tedy do sprch, abychom
se po naro¢ném béhavém dni vykoupali
a pékné Cisti jsme zalehli do spacakd,
abychom si odpocinuli na dalsi den.

3.7. - DEN CTVRTY

Jen co zacal tabor, teploty klesly pod 20
stupriti a dnesni den nebyl vyjimkou. Na-
vic jesté prselo i rdno, takze jsme posu-
nuli budicek az na pul devatou, kdy ob-
vykle méme snidani. To uz nastésti prset
prestalo, takZze jsme se sesli na nastupu,
a protoze bylo vSude mokro, vydali jsme
se do nedalekého lesa na prochazku,
abychom se podivali po mistnim okoli.
Nasli jsme si hezky okruh po lesni cesté
okolo Hamerského vrchu. Cestou jsme
potkali hned nékolik mravenist, divoké
louky nebo pralesy a také hodné néa-
prsnikd. Jsou tu krasné borovicové haje
nebo smrkové lesy s mechovymi kopec-
ky. Ve skupinkach jsme si povidali nebo
hrali razné slovni hry a za néjakou ho-
dinku a kousek jsme uz byli zpatky v ta-
bofe a mohli jsme rovnou jit na obéd.
Po velké tufe viem vyhladlo a potiebo-
vali jsme si také odpocinout, takze jsme
poledni klid travili vétSinou na chatic-
kach nebo u kamaradu.

Béhem poledniho klidu se chystala nova
hra, jejiz pravidla jsme se dozvédéli na
nastupu. Razné po tabore se nachaze-
ly stanovisté, kde bylo tfeba splnit né-
jaky ukol. Napriklad sestrelit vSsechny
kelimky z nerfguny, projit opi¢i drahou
s pingpongovym mickem na lzici, pro-
lézt skrz pavucinu z lan nebo vylustit
hlavolam pyramida. Za splnéni jsme
dostali pokéball, do kterého jsme pak
mohli chytit pokémona. Pokud se ndm
pokémona chytit podafilo, ziskali jsme
jeho karticku, coz bylo dulezité, protoze
z chycenych pokémon( se pocitalo skoé-
re, a ten tym, ktery mél nejvyssi soucet
pak vyhral. Do hry jsme se zapojili upIné
viichni, protoze ukoly byly rozmanité
(celkem bylo 15 stanovist) a tak jsme si
mohli vyzkouset rdzné discipliny.

Vecer jsme pak pokracovali v turnajich,
coz ndm zabralo cely vecer az do vecer-
ky. Vsichni se snazili pro co nejlepsi vy-
sledek, abychom pro nas oddil ziskali co
nejvic bodd.

4.7. - DEN PATY

Dalsi den, kdy ndm nepreje pocasi. Po
cely den se teplota neprehoupla pres
20 stupnu, je zatazeno a obcas i zapr-

Si. A pravé proto jsme se nepoustéli do
néjaké ndrocné a dlouhé hry. Abychom
trochu pohnuli s turnaji, sesli jsme se na
hristich na famfrpal a na Filipovy koule
a zacali jsme hrat zapasy. Odehrali jsme
jich nékolik a pak si dali na chvili pauzu
pied obédem.

Béhem poledniho klidu jsme odpocivali,
protoze zacindme byt opravdu unaveni,
tak abychom byli fit na odpoledni hru.
Podle programu jsme méli mit orientak.
JenzZe presné ve chvili, kdy jsme se svolali
na odpolednim nastupu, zacalo silné pr-
Set a podle predpovédi mélo priet cely
vecer. Pfesunuli jsme se proto do jidelny,
kde pro nas vedouci pripravili jako na-
hradni program promitani filmu.
Koukali jsme az do vecefe a protoze
bylo vSude mokro, doslo k dalsi zméné
programu. Vedouci s praktikanty totiz
pfipravili v jidelné tanecni plac, takze
jsme se viichni v rytmu hudby protan-
Cili az do vecerky. Snad bude pristi den
lépe.

5.7. - DEN SESTY

Konecné alesponi trochu teplo. Rano
nas probudily slune¢ni paprsky, coz
byla velmi pfijemna zména po nékoli-
ka dnech 3edé oblohy. VyuZzili jsme tedy
prilezitosti a zacali jsme hrat hru. V t&-
bore nas totiz navstivil vesmirny sbéra-
tel a vyzval nds, abychom mu donesli
co nejzajimavé;jsi predmét. A abychom
méli za co ménit, dal kazdému oddilu
jeden velky hrebik. Pak jsme se vsichni
po oddilech vydali do nedaleké vesnice
a obchéazeli jsme dam po domu, staveni
po staveni, abychom hrebik postupné
ménili za néjaké hodnotnéjsi a lepsi
predméty. Kdyz jsme s finalnim pred-
métem byli spokojeni, vrétili jsme se do
tabora, kde jsme predméty predvedli
vesmirnému sbérateli. Donesli jsme va-
noc¢ni svétélka, expanzni nadobu, okap
a jiny oddil na néj shodou okolnosti
ziskal i hak, a jednomu oddilu se poda-
filo dostat i slepici. Postavili jsme si pro
ni kurnik a stala se tdborovym masko-
tem. Nakonec ndm vesmirny sbératel
doneseny predmét vyménil za posledni
prfedmét — Thanosovu rukavici. Jenze ru-
kavice byla nekompletni. Chybély na ni
kameny nekonecna.

Po polednim klidu jsme pak zacali ka-
meny sbirat. Problém byl v tom, Zze
kazdy kdmen se nachazel na jiné pla-
neté. Planety byly rozmisténé rdzné

po tabore a uprostied se nachazel Mi-
dgard (Zemé). Na Midgardu byla na-
Stésti i mapa, kde jsme si mohli zjistit,
kde vSude jednotlivé planety jsou. Byli
jsme rozdéleni do skupinek a kdyz jsme
na planetu dobéhli, vybrali jsme si, jak
velky kus kamene jsme chtéli nést. Podle
velikosti jsme si pak hodili, kolik postiht
budeme mit, protoZe nést takovy ka-
men nekonecna, to neni jen tak. Hodem
kostkou jsme si tak urcili, Ze celou cestu
zpatky na Midgard jsme tieba skaka-
li po jedné noze, jeden ze skupinky se
nesmél dotknout zemé nebo Ze jeden
z nas mél zavazané oci a ostatni mu mu-
seli pomahat. Po cesté nas kontrolovala

vesmirna policie, kterd nés hlidala, jestli
ukol délame dobre.

Vecer jsme si pak udélali pohodu pfi ta-
boraku.

6.7. - DEN SEDMY

Zvolejte slava a tfi dny se radujte, konec-
né je teplo. Slunicko svitilo uz od rana,
tak jsme po snidani vyrazili na nedale-
kou louku, abychom si zahrali dalsi hru.
Dnes jsme se ocitli uprostfed piratd na
sirém mofi, kde se odehravala namorni
bitva. Nasim ukolem bylo ukrést vlajku
souperlim. Kazdy z nds mél k sobé pfi-
pevnény prouzek latky, ktery predstavo-
val nas zivot. Kdyz nam ho nékdo sebral,
museli jsme si dobéhnout pro zZivot novy.
V oddile jsme si rozmysleli, kdo bude



utodit a kdo branit, a dali jsme se do
toho. Davali jsme pozor, kde se naskytne
vhodna pfilezitost, abychom pronikli do
souperova kruhu, kde jsme byli na chvili
imunni a nikdo nam ocasek nemohl vzit.
V tu chvili jsme si také mohli nerusené
vzit vlajku, jenZe problém byl se z kruhu
jesté dostat s vlajkou ven. Nastésti nam
pfibéhli pomoct kamaradi z oddilu, aby
odved|i pozornost a my se z kruhu mohli
nepozorované dostat ven. Pak jsme mu-
seli hodné rychle utikat, protoze s vlaj-
kou jsme byli velmi napadni a zacali
nas prondsledovat i ostatni pirati, aby
ukradenou vlajku ziskali zpét. Jakmile
se nam povedlo ukradenou vlajku do-
stat do naseho kruhu, ten oddil, které-
mu byla vlajka ukradena, vypadl ze hry.
Postupné tak jednotlivé oddily vypada-
valy, az zbyly pouhé 2 oddily. Nakonec
se jednomu oddilu podafilo vlajku preci
jenom ukrast a tim celou ndmorni bitvu
vyhrat.

Po ndro¢ném dopoledni jsme si potre-
bovali odpocinout, a protoze bylo ve-
dro, travili jsme pfijemny cas ve stinu
chati¢ek, stromd nebo raznych pristresi
rtzné po tabore.

Pres odpoledne se udélalo opravdu hor-
ko, takZze jsme se prevlékli do plavek
a sesli jsme se u vody. Konec¢né jsme to-
tiz mohli pouzit vory, které stavéli nasi
praktikanti s vedoucimi. V oddile jsme
nominovali nékolik ¢lend, kteri bud na
voru pojedou a budou padlovat, nebo
budou ve vodé za vorem a budou ho tla-
Cit. Pak se usporadaly zavody, kdy oddily
mély na vorech obeplout boéjku a pak
se vratit ke brehu. Nasedli jsme tedy na

vory a jakmile se odstartovalo, zacali
jsme vsi silou plavat a padlovat, aby-
chom u béjky byli co nejdfiv. Kdyz ale
méla vyplouvat druhd dvojice, pfihnala
se bourka, takze jsme rychle zabéhli do
chaticek, protoZze se prudce ochladilo
a zacalo prset. Dést se nas ale drzel az
do vecera, tak jsme se presunuli do jidel-
ny, kde jsme si pustili rozkoukany film
z pfedchoziho dne.

Vyslo to akorat do vecere, po které jsme
ale jesté zUstali v jidelné. ProtoZe porad
prselo, zahrali jsme si hru Pisnicky. Na-
$im ukolem bylo poznat nazev a autora
pisnicky, ktera zrovna hréla, a pokud to
Slo, tak jsme méli i urcit, ve kterém fil-
mu nebo seridlu byla pisnicka pouzita.
Bedlivé jsme tedy poslouchali a v oddile
si pomahali, abychom poznali co nejvic
pisnicek.

7.7. - DEN OSMY

Po boufce se nam mirné ochladilo, ale
nastésti ne tolik, abychom se nemohli
vénovat dalsi etapé v celotdborové hre.
Vyuzili jsme tedy chladnéjsiho pocasi
a po snidani jsme se zacali pfipravovat
na orientacni béh. Cesta vedla podob-
nou trasou, jakou jsme se minuly tyden
byli podivat po okoli na prochazce. Po
chvili se cesta napojila na Zlutou turis-
tickou trasu, a nakonec jsme dobéhli az
do Straze, kde uz na nas cekali vedou-
ci. Tam se ndm stopnul ¢as a odevzdali
jsme odpovédi na otazky. Po cesté jsme
totiz museli plnit rdzné ukoly a od-
povédi jsme si zapisovali. Rozhodoval
¢as a spravnost odpovédi. Byli jsme ale
pfijemné prekvapeni, protoZze vedouci

ndm pak oznamili, Ze si mUzeme zajit
na zmrzlinu, jako odménu, Ze jsme ori-
entak dokoncili. Kazdy si vybral bud' ¢o-
kolddovou, vanilkovou nebo michanou
a pak jsme se vydali zpatky do tabora.
Jak jsme se postupné vraceli do tabora,
$li jsme rovnou na obéd. Tady musime
zminit, Ze na tabore si uzivdme spous-
ty dobrot také diky nasim sponzorim,
coz je je firma Alimpex Food, ktera
ndm jako tradicné poslala jogurty, sun-
ku i syry. Firma Maspex, kterad prispéla
stavou i dzusy a firma Glomex ndm pro
zménu pomohla s bezlepkovymi potra-
vinami a dopravou.

Pak jsme si odpocinuli béhem poledni-
ho klidu, béhem kterého se chystalo to
velké prekvapeni. Do tabora totiz pfijel
kouzelnik Pavel Dolejska, aby nam tu
zakouzlil. Vsichni jsme se tedy sesli v ji-
delné, kde uz bylo pfipravené podium
s kouzelnym stoleckem. A pak zacala
show. Kouzelnik Pavel si nékteré z nés
vzal k sobé na poédium, abychom mu
pomohli s nékterymi kouzli a pak jsme
byli vSichni prekvapeni, kdyz se kouzlo
povedlo. Pfedstaveni jsme si vSichni moc
uzili a spole¢né Pavlovi zatleskali, proto-
Ze se nam vystoupeni moc libilo.

Po vecefi jsme se $li vysprchovat, aby-
chom byli pékné Ccisti na vecerni pro-
gram. V jidelné se totiz daly stoly na
stranu, aby se vytvoril velky prostor
a pak ndm vedouci oznamili, ze pro
nepfizen pocasi bude diskotéka. Prakti-
kanti ndm pak na pédiu predtancovava-
li, takZe jsme je napodobovali a vsichni
jsme si diskotéku pékné uzivali az do
oznameni vecerky. Pak uz jsme jen za-
lehli do posteli a doufali, Ze se konecné
udéla teplo, abychom mohli odloZit tep-
laky a mikiny.

8.7. - DEN DEVATY

Prvni palka tdbora utekla jako voda
a uspésné zahajujeme pulku druhou.
Protoze je uz viedni den, méli jsme bu-
dicek standardné v 8 hodin a po rozcvi¢-
ce a snidani jsme se sesli na nastupu.
Stalo se totiz, Ze se ztratil policejni pes
Chase z Tlapkovy patroly. Nejdfiv jsme
se vydali ke stavafi Rublovi, kterému
jsme pomohli se stavbou. Nasim ukolem
bylo ziskat plan stavby, ten bylo potreba
si zapamatovat a pretlumocit dalsi sku-
pince. Ta si nakres musela opét zapama-
tovat a pak pfibéhla ke skupiné stava-
0, které museli zase popsat, jak stavbu



z kosticek postavit. Kdyz byla stavba do-
konceng, praktikant nam ji zkontroloval
a kdyz byla v poradku, mohli jsme bézet
pro dalsi plan. Jenze kdyZ jsme méli né-
jakou chybu, museli jsme bézet zpatky
a ovéfrit si, jestli jsme na néjakou kostku
nezapomnéli. Oddil, ktery dokazal stav-
bu popisovat nejpresnéji pak hru vyhral,
a ostatni pak brzy nasledovaly.

Po polednim klidu jsme v etapé pokra-
Covali. V oddile jsme se rozdélili na né-
kolik skupin a rozmistili jsme se po tabo-
fe. Pak zbytek oddilu po jednom vybihal
hledat karticku své barvy, na které bylo
slovo a ¢islo. Slovo jsme si zapamatovali
a vedouci ndm ho pak od papirku od-
strihli, takZe jsme pak bézeli jen s Cislem.
Pfibéhli jsme k prvnimu kamaradovi na
prvnim stanovisti a slovo jsme mu posep-
tali, jako pfi tiché posté. Soucasné s tim
jsme mu predali ¢islo a na stanovisti pak
zUstali, protoze k dalSimu stanovisti pak
bézel kamaradd. Timto zplsobem jsme
predavali jedno slovo za druhym, az
jsme méli slozeny cely dopis, ktery nam
ztraceny Chase zanechal. V ném jsme se
dozvédéli, kdo ho unesl a jak se k nému
dostat, protoze soucasti byla i mapa ta-
bora. Vydali jsme se tedy na misto a tam
nasdli a zachrénili Chase, takze viechno
dobre dopadlo.

9.7. - DEN DESATY

Dneska bude asi vedro. To jsme si po-
mysleli, kdyZz jsme se rdno probudili
a uz od rana jsme mohli byt v kratkém
tricku, protoze uz pfi budi¢tku bylo pres
22 stupnid. Po snidani a nastupu jsme se
dozvédéli, Ze se ocitdme v Bradavicich,
které jsou pod naporem utoku a je po-
tfeba je ubranit. K tomu jsme se ale nej-
drive museli naucit néjaka kouzla, takze
jsme rychle bézeli do ucebny kouzel.
Tam byly rozmisténé stranky z ucebnice
se tfemi kouzly, pod kterymi se nacha-
zely symboly kdmen, nazky papir. Nazev
kouzla a symbol jsme si méli zapamato-
vat a s tim jsme béZeli ke kruhdm ostat-
nich oddilu, kde kazdy oddil mél Zetony
zivotd. Pokud byl v kruhu néjaky obran-
ce, museli jsme se s nim pomoci kouzel
utkat pouzitim metody kamen, nlzky
papir. Pokud jsme vyhrdli a v poli uz ne-
byl nikdo jiny, mohli jsme si vzit jeden
zeton a s nim utikat do naseho kruhu,
kam jsme si ho pridali mezi vlastni Ze-
tonky. Ten oddil, ktery pfiSel o viechny
zetony, vypadl a ostatni pokracovali,

dokud ndm nevyprsel ¢as. Po ukonceni
se spocitaly Zetony zbyvajicich oddila
a oddil s nejvic zetony vyhral. Hra byla
hodné o taktice a nékteré oddily mezi
sebou dokonce vytvorily aliance, aby
porazily soupere.

Poledni klid po obé&dé jsme travili odpo-
¢inkem po narocné hre, a protoze uz za-
calo byt hodné teplo, snazili jsme se byt
ve stinu. Po nastupu jsme se sli prevléct
do plavek a odebrali jsme se na neda-
leké molo, kde uz byly nachystané vory.
Konecné je totiz pocasi na koupdni, ale
nejdfiv bylo potrfeba dokoncit zavody.
Nalodili jsme se tedy na vory, vyfasovali
plavecké pomlcky a padla a pfipravili
se na start. Jakmile se zapiskalo, zacali
jsme padlovat a vétsi kluci vor tlacili ve
vodé. Potfebovali jsme doplavat k bdjce,
tu jsme obkrouzili a vraceli se zpét. Kdyz
jsme pfirazili ke bfehu, stopnul se ndm
cas, a nejrychlejsi oddil vyhral. Vsichni
ostatni jsme na birehu fandili a povzbu-
zovali nase kamarady na voru, aby méli
cas co nejlepsi. Po dokonceni viech za-
vodu jsme se vsichni vykoupali a zado-
vadéli si ve vodé, takze jsme se prijemné
osvézili a uz ndm nebylo takové horko.
Po koupdni jsme $li rovhou na vecefi,
po které jsme si chvili odpocinuli, a pak
jsme dohrdvali posledni zdpasy v turna-
jich.

10.7 - DEN JEDENACTY
Kone¢né se nam trochu oteplilo, konec
tabora tedy mizeme vést v duchu kou-
pani, jezdéni na vorech a uzivani si léta,
které konecné prislo. Pfichazi finale ce-
lotdborové hry a blizi se nam boj o po-
klad a kramek.

11. - DEN DVANACTY

A je to tu. Zavér tabora. Dnes se rozhod-
ne o konecném poradi, kdo prvni ziska
poklad, a odpoledne se otevie i krdmek.
Rano zacalo velmi slibné - slunicko od
budi¢tku a hlavné teplo! Uz dopoledne
jsme se tak mohli prevléct do kratkého
obleceni, coz bylo velmi nezvyklé, ale
pfijemné. Boj o poklad jsme zahajili na-
stupem, kde ndm byly ozndmeny vysled-
ky ze vcerejsi hry. Podle poradi jsme pak
vyrazili hledat poklad.

Vedouci a praktikanti mezitim pfipravo-
vali zavérecny kramek. V pokladu jsme
dostali kreditku, na které jsme méli pre-
vedené body z celotaborovky a 3li jsme
si kramek projit. V krémku cely jeden

stdl zabiraly produkty s Pokémony, kte-
ré jsme dostali jako sponzorsky dar od
obchodt Cerny Rytii a Vesely drak. Na
vybér tak bylo spousta booster balickd
z popularnich edic, Pokébally z Poké-
mon Go, plechové krabicky nebo i velké
zabalené boxy rovnou s nékolika boos-
tery a promo kartou. D4l jsme si mohli
koupit rlzné plysaky, spolecenské hry,
puzzle nebo sportovni hry na ven. Pro
holky specialné tam byl cely obrovsky
stojan s panenkami LOL Surpise véetné
prislusenstvi nebo i vétsi od Zapf Crea-

tion. Koho zajimaji knizky mél na vy-
bér ze skoro celé knihovny; pro kutily
stavebnice - Lego, drevéné i kovové.
Zkratka kazdy si vybral a vsichni jsme
si nakoupili spoustu krasnych véci. Po
nakupu jsme si rozbalovali balicky Poké-
monu a uzivali si s novymi hra¢kami az
do vecere, po které jsme si zacali poma-
lu balit, abychom byli pfichystani na zi-
trek. A pak uz nezbyvalo nic jiného nez
se presunout do jidelny na zavére¢nou
specialni prodlouzenou diskotéku, na
které jsme se s pisni Tabor kondi loudili
se vSemi zucastnénymi a budeme se tésit
opét pristi rok.

Zitra nds ¢eka uz jen dobaleni posled-
nich véci a zamotani spacaky, takze za-
pis uz nebude. Za cely tym Tabora Bran-
dys bych tedy timto rad podékoval viem
détem za ucast a na vidénou za rok.

Text a foto: Tadeds Varga



Chudokrevnosti se da prechazet. Bud upravou jidelnicku, kva-
litnimi doplnky stravy, jako jsou napriklad desetiletimi oveé-
fend medicinalni vina Maltoferrochin od
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nejc¢ipernéjsi déti. : | davku této dulezité latky.
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HERBAFT - BYLINNA
TINKTURA OD HERBADENTU

Prvni utéchou pro viechny, ktefi na

NA CHODIDLECH ZALEZi

af?:_trm J: fal;t, € :y;o omenSI "”‘I’k{’ Specialistou na otlaky a ztvrdlou kdzi na / \\
o n;ecﬁzia,-.'ypzusif,ém‘lﬁzz patéch je ALPA Pedik ve formé balzi- pedik
jizvy. Druhou, mnohem povzbudivéjsi mu. Zakladem je bambucké maslo a vceli \___,/
dobrou zpréavou je, Ze s touto bolesti vosk s lanolinem, které vydatné promasti BALZAM
Ize bojovat — HERBADENT nynf pficha- a zmékd¢i zbytnélou kdzi. Vitamin E pak 'ﬂpﬂ'ﬂibﬂtl

zi na pomoc s bylinnou tinkturou ze urychli hojivé procesy a regeneraci kize.

sedmi l&civych rostlin HERBAFT. Balzam pouzijte na noc, aby jeho pasobe-
ni bylo co nejdelsi.

Pomoci vatovych tycinek si jednodu-
$e nanesete tinkturu na postizené

misto a nechate pusobit silu bylin.

Vice informaci na www.alpa.cz

www.herbadent.cz
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NOVINKA PRO CITLIVOU POKOZKU SE d :
SKLONEM K ATOPII 9 ‘-.‘ :
Y Otevrete srdce novému podani
Pecuijici télovy krém INDULONA ATOPIREDU = . : tradi¢nich pohadek. 7 klasickych p¥ib&ha 6
s vysoce hydrata¢nim a zklidrujicim sloZeni % . : prepsanych tak, abyste je sami nemuseli P .

pFi vypravéni ménit. Protoze vlk
Karkulku sezrat nemusel. Pohadky pro
déti s pfesahem.

bez parfemace okamzité pomahda zmirnit
vysuseni, drsnost a pocit svédéni. Hydratuje
a tim napomahd hojeni suché pokozky.
Vhodny také pro jemnou pokozku miminek
- okamzité zklidriuje a pomahd zmirnit
vyrazku pod plenkami.

Cena: 179,90 K¢

KUP KUBIK CEREALIE A HRAJ
O NEZAPOMENUTELNY ZAZITEK
PRO SEBE A SVE KAMARADY!

)

e Souté? trva od 1.9.-31.10.2024.
Vic informaci na www.medakubik.cz
Plati na nakupy realizované od 1. 8. 2024 - 31.10. 2024.
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COSMOPOLIS

AUTA - VELKA KNIHA PUZZLE

50 DILKU V OBRAZKU

Prijizdéji k vam Auta ve formé puzzle s 50 dilky!

Burak s Bleskem se fiti napfi¢ Amerikou! Vydej se s nimi
za neobvyklymi dobrodruzstvimi plnymi prekvapeni. Je
libo strasidelny hotel, poustni zadvody nebo treba cirkus?
Tak do toho! Ceka té spousta skvélé zabavy s péti velkymi
skladackami s 50 dilky. Hraj si, ¢ti a skladej puzzle!

MICKEY A JEHO PRATELE - VELKA KNIHA PUZZLE

7 50 DILKU V OBRAZKU

Hraj si, ¢ti a bav se s paradni knizkou plnou obrazkovych

- skladacek!

VELWA
KMIME PUITLE

" Vyprav se s mysdkem Mickeym a jeho kamarady tabofit

k jezeru a zazij bajecné dobrodruzstvi s oblibenymi
hrdiny. Cekéa té spousta skvélé zébavy s péti velkymi
skladackami s 50 dilky a veselé vypravéni o piihodach
Mickeyho a jeho party. Hraj si, ¢ti a skladej puzzle!

ENCANTO - VELKA KNIHA PUZZLE

50 DILKU V OBRAZKU

Vysoko v kolumbijskych horach lezi kouzelné misto
zvané Encanto. V ném zije rodina Madrigalovych. A neni
to obycejnad rodina. VSichni jsou obdafeni zvlastnim
nadpfirozenym Darem. Vsichni, az na Mirabel. V téhle
knizce poznate hlavni postavy a uzijete si spoustu zabavy

' | pfi skladani péti obrazku, kazdy po 50 dilkach. Tak do

toho! Hrajte si, ¢téte si a skladejte puzzle!

TLAPKOVA PATROLA - OBRAZKOVA KNiZKA
S PUZZLE

Zabavna knizka o Tlapkové patrole se 6 skladackami po
12 dilcich

Hrajte si a skladejte se 3ténaty z Tlapkové patroly!
Uzijete si spoustu zabavy s Sesti paradnimi obrazkovymi
skladackami. Ceka vés honba za pokladem, peceni
pizzy, narozeninova oslava s tlapkami a mnoho dalsich
prekvapeni.

KAVARNA S VUNI PERNICKU

Zakoupenim knihy ziskavate narok na darek = knihy
zdarma

Kdyz Jeanie dostane od své tety klice od Kavarny s vani
perni¢kl, nevaha, chopi se Sance a prestéhuje se do
malého méstecka Dream Harbour.

Logan, mistni farmar, je naoko trochu brucoun, ale
vSichni dobre védi, Ze je to jen maska a pod flanelovou
kosili se skryva srdce ze zlata.

POJiZDNE KNIHKUPECTVi STASTNYCH KONCU
Aria presné vi, co chce - Zivot na cestach ve svém obytném
voze plném knih. Rozhodné ne Zadnou romantiku.

‘I 7 Od smrti milovaného manzela uz laska nema v jejim zivoté
f’ KNIHEUPECT V] 1

| STASTNVCH

Dol

misto. Jedinou vyjimkou je ta z romanq, kterymi je jako
majitelka pojizdného knihkupectvi posedla a obklopena.
Kdyz se vsak Aria po par sklenkach vina a karaoke na
podiu ocitne v narudi Jonathana, ¢ast jejiho ja poprvé po
letech ozije.

Aby ho dostala z hlavy, vydava se na nezapomenutelné
léto do Francie. Zméni ji tato cesta navzdy zivot?

KOS

COSMOPOLIS

KNIHKUPECTVI V DUBLINU
Az pfilis dlouho byli Opaline Martha a Henry vedlejSimi
postavami svych Zivotd...

Opaline a Marthu od sebe déli jedno stoleti a zaroven je
spojuje mnoho podobnych Zivotnich udélosti, a hlavné
poloviné minulého stoleti, nechce pfijmout osud pokorné
manzelky v dohodnutém siatku. Stejné tak Martha, ktera
se vydava do soucasného Dublinu najit své ztracené ja
a setka se tu s magickym svétem knih. Diky tomu poznava
Henryho, ktery tu patra po ztraceném rukopise. Nitky
osudu viech tfi hrdinG se proplétaji a odhaluji doslova
neuvéfitelné ndhodné spojitosti. Opravdu nahodné?

HORKE VAFLE A USITE SNY

Helené se po rozpadu manzelstvi zcela zménil Zivot.
Odstéhovala se do hor, kde v utulné kavarnicce smazi
vafle. Touzi ale po nécem vic, a tak kdyz zjisti, ze stary
statek, v némz kdysi Zila Hilda — zakladatelka Vaflarny -, je
na prodej, uzraje v jejim nitru plan.
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S LASKOU Z PARIZE
juii WEE Tim nejlepsi vdno¢nim darkem... jsi ty
: R Siena se rozhodla opustit snoubence i zZivot francouzské
S LASKOU smetanky a hleda utocisté u sestry nedaleko Londyna. Ta
Z{P‘ﬁ’m v8ak zméni plany a Siena musi vzit zavdék spolubydlenim

s vé¢né nespokojenym Jasonem. Zpocatku se nemuizZou
vystat, ale kdyz dostanou pfilezitost jeden druhého lépe
poznat, za¢ne to mezi nimi jiskfit stejné jako na svate¢né
vyzdobené Eiffelovce. Spolec¢na cesta do Pafize muze spinit
jejich nejtajnéjsi prani. Vanoce se nezadrzitelné blizi...

ZKOUSKA OHNEM

Laska je ten nejsilnéjsi Zivel. Od autorky romantického hitu
Bodyguardka.

Cassie dokaze zkrotit plameny pfinejmensim stejné dobie
jako jeji kolegové z texaského hasi¢ského sboru. Kdyz se
ale musi prestéhovat do Bostonu za nemocnou matkou,
které se deset let vyhybala, cekaji na ni UpIné jiné poméry.
Mistni hasi¢i o holku v uniformé nestoji. Vyjimkou je snad
B jen zelen&c, ktery nastoupi zaroven s ni. Do té doby se
.= drZela zasady ,s hasi¢i nerandim”, ale ted Celi poprvé v

Zivoté pozaru, ktery jen tak neuhasi...

CATHERINE
(ENTER
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Folo. Petr Huser

Ja se na to opravdu téSila, tedy po-
cit je to stale krasny. Rok od svatby
utekl jako voda a ja na ni stale vzpo-
minam. Kéz by se to dalo prozit jesté
alespori jednou.

To samoziejmé doufam, Ze se ne-
stane. SpiSe premyslime o cast&jsim
obnovovani slibu. Byla to hlavné ty-
denni dovolena s rodinou a prateli.
Svatba byla uprostied jeden den.
Takto spolec¢né vyrazit ve c(tyriceti
lidech na dovolenou se mdm uz asi
nepovede. Ale bylo to tak skvélé
a zabavné, Ze by se ndm to zkratka

Opravdu pro nas byla perfektni. Jisté
by se tam néjaké chyby nasly, ale pro
nds zanedbatelné, méli jsme tam nej-
bliZzsi rodinu a pratele, skvélé jidlo,
vino, byla to takova nase oslava lasky.
Asi se dost liSila od tradi¢nich svateb
u nés, ale opravdu jsme ji pojali po
nasem, tak at se to libi hlavné ndm
dvéma. Zacinali jsme az pozdéji od-
poledne, pfedtim jsme se jesté vsich-
ni valeli na pladzi. Méli jsme jenom
par tradic, jednu italskou a dvé ces-
ké (kytice a proslovy). Jinak to bylo
hlavné o jidle, piti a zdbavé. Skvélé
bylo, Ze jsme tam byli vSichni jiz par
dni pred, takzZe se viichni dobre znali.
Zopakovala bych si to hned, ale roz-
hodné bych si nechtéla zopakovat to
planovani. Dokonce jsme mysleli, ze

to zrusime, holt v Italii to je porad
dovolend, nepracuje se a na nécem
se domluvit, nam dalo opravdu za-
brat. :D

Italii s manzelem milujeme. Pasta
a Gelato, to je prosté nase. Ale jasna
volba to byla hlavné proto, Ze jsme
si vzdy planovali svatbu na plazi. Bez
bot a pfi Suméni more. Svatbu jsme
méli v nejbliZzsim letovisku hranicim,
tak at si hosté mohou vybrat, zda
chtéji jet autem nebo letét.

Myslim, Ze ¢as na vdavani je tehdy,
kdy clovék citi, Ze je to tak sprdvné
a neodviji se to od véku. A musim
fict, Ze uzit si svatbu je$té mladi a bez
déti, bylo opravdu bezva. Zaroven
jsme s manzelem jiz dlouho, a acko-
liv pro nékoho to vyznam nem4, pro
mné se v osloveni manzel/manzelka
skryva novd, hlubsi forma partner-
stvi. M4 to pro mne vdhu a na tento
krok vpred jsem se tésila.

Urcité jsem rodinny typ, ale nespo-
juji to pfimo se svatbou. Jako rodinu
jsem Radovana brala i predtim, uzky
kruh pratel také beru jako rodinu.
Zkratka to jsou lidé, se kterymi jsme
tady pro sebe v jakékoliv situaci.

S Radovanem jsme spolu sedm let,
rok manzelé. Vysvétluji si to tim, ze
jsme zkratka méli obrovské Stésti
a potkali se ve spravny cas, kdy jsme
byli oba pripraveni. Ale nemyslete si,
ani nas vztah nebyl a neni bez preka-
zek, ale oba v néj véfime a stoji nam
to za to na ném pracovat. A ta ob-
Casna ticha domacnost je v tom celku
zanedbatelna. :D

Pfemyslim, jak to podat, at to nevy-
padd jako inzerat ze seznamky :D.
Zamérim se hlavné na to, co na fot-
kadch nevidite. Pokud bych vypichla
dvé hlavni vlastnosti, které na ném



obdivuji, jako prvni to bude jisté ci-
levédomost. Rekla bych, ze jeho dalsi
laskou v jeho Zivoté je rozhodné jeho
prace. Vice nez dvanact let podnika
v oboru animace a obrazové post-
produkce, nejenom u nas v Cesku, ale
také v zahranici. Rozhodné je trosku
workoholik, ale v dobrém. S tim se
poji praveé ta cilevédomost. Miluji sle-
dovat, jak roste nejenom v praci, ale
i jako ¢lovék. Radovan je také rodin-
ny typ a jako druhou vlastnost bych
vybrala starostlivost a to, jak pecuje
o své blizké. Ale pozor, ponozky po
byté sbiram porad, takze pokud to
ctes, ma lasko, zvedni si je. :D

Nevim, zda-li to mdzu nazvat pfimo
ritudlem, ale mame radi spolecnd
réna a snidané pred pracovnim frmo-
lem. Na tom si davdme zalezet. Taky
se i po letech snazime randit, myslim,
Ze je to dulezité. Kvalitné straveny
Cas, kdy se opravdu soustiedime je-
nom na sebe. A i kdyz je to nékdy
jenom kratka prochazka, ma to své
kouzlo.

Zalozit rodinu urcité chceme, bavime
se o tom stale, ale v tuto chvili na mi-
minku jesté nepracujeme.

Asi bychom radi jenom jedno détat-
ko. Nefikam, Ze se to ¢asem nemuze
zménit. Ale prozatim si predstavu-
jeme jednoho prcka a pejska. Pred-
stavuji si hlavné to, jak jsme Stastni
a zdravi. Doufam, Ze se nam i s prdo-
lou bude dafit naddle poznavat svét.

Tézko fici, kdyz jsem v této roli jes-
té nestala. Ale déti madm moc rada.
Mém malého brasku a synovce, tak
se da fict, ze trénuji. Hodné casu tra-
vim i se starSimi détmi z détskych do-
movu, ale je mi jasné, Ze jak to bude
nase, vée bude jiné. Doufam, Ze budu
mama, ve které bude mit vzdy opo-
ru a porozuméni. Taky snad nebudu
nudnd a prenesu kus mého dobro-
druzného ducha i na nase malé. :)

PIné dobrodruzstvi. Kdyz to slo, porad
jsme byli s kamarady venku, béhali po
lese, skakali do louzi, maskovali mod-
finy a vymysleli lumparny. Détstvi na
vesnici je super, chtéla bych takové
i pro nase dité. U nds doma byla sice
vzdy jasné nastavend pravidla a ne-
budu |hat, Ze jako ditéti mi to nékdy
prislo nefér, tak s odstupem casu jsem
za to hrozné vdécna. Vdécéna rodic¢lim,
diky nim jsem dnes tim, kym jsem.
A moc dobre si uvédomuiji i po zkuse-
nostech s détmi z détského domova,
jak velkou vahu to ma.

Kdyz se jesté vratime k vasi zalibé
v Italii, méte rada italskou kuchyni?

Miluji naprosto. | proto si nas Italie
tak ziskala. Z dovolené v Italii se vzdy

vracim o nékolik kilo tézsi. :D

Myslim si, ze uchazejici. Hlady neu-
mieme, ale na vlastni restauraci to
opravdu neni :-) Vafim casto. Mam
rada, kdyz presné vim, co jim, zaro-
ven je to financni uspora. Ale vaiim
tedy hlavné z raciondlnich davodd,
ne Ze by mé to uplIné bavilo. Vétsi za-
libu mam asi v peceni.

Mam top trojku, tagliatelle se slav-
kami, rajska od maminky a sushi. Ale
nepohrdnu témér nic¢im. Jen kapus-
tou :-) Nejvice urcité hresim sladkym,
dorty, cokolddové tycinky, zakusky.
Na to si fakt musim davat pozor a od-
pirat si, protoze si neumim dat jenom
trosku nebo kousek.
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Prala bych si, byt jedna z vyvolenych
a jist a nepfibirat, ale bohuzel :-)Ve
chvili, kdy déle necvi¢im, to na mné
je hned poznat. Musim se hybat,
nedokdzu mit striktni dietu. Jidlo je
palivo a radost, spojuje, takze to pak
radsi vyskacu. Druhy pohybu stfidam,
posilovani s vlastni vahou, na stro-
jich, tabata, spinning, pilates. Na mé
funguje kombinace. Ale necvic¢im jen
pro to, abych dobre vypadala, spor-
tak jsem od mala, a je to pro mé taky
forma terapie.

Popravdé, mam jiz blize ke tficeti nez
dvaceti a myslim si, Ze bezpfedmétné
to vibec neni. Ta prevence a péce se
Clovéku vrati. Zacinam uvnitf, posled-
ni léta se snazim télo hodné procis-
tovat, detoxikovat, dodavat potreb-
né vitaminy. Zaroven miluji skincare,
takZe na sebe neustale néco patlam,
ale snazim se jit spiSe pfirodni cestou
a je pro mé dulezité, co se v produktu
nachazi. Asi nemam jednu konkrétni
véc, myslim, ze to funguje jako celek.

V principu je to stale stejné. Strava,
pohyb. Ale co mi soutéze spi$ daly, je
to, Ze se o to ¢lovék zac¢ne pfirozené

vice zajimat a davat tomu vétsi vahu.
Ovsem pokud bych nebyla modelka,
jisté bych nékteré véci tolik neresi-
la. Myslim to tak, Ze se divky casto
porovnavaji tfeba s modelkami, ale
lidé si pfirozené neuvédomuiji, Ze je
to soucasti jejich prace a zivi je to.
Kdybych nebyla modelka, jisté nere-
$im par doli¢kd na hyzdich nebo dva
centimetry navic v pase. Nékteré véci
reSime vic, prisnéji, ale protoze mu-
sime, pokud chceme obstat v konku-
renci modelek.

Casto ¢tu, Zze Miss je prezitek, ale
vlbec s tim nesouhlasim. Miss v ¢ase
prosla proménou jako vie a je velmi
podcefiovana. Casto lidé vzpomina-
ji na Miss za doby pana Zapletala,
ale svét se méni, transformuje a tak
stejné také Miss. My v Cesku mame
opravdu kvalitni soutéz i v porov-
nani s jinymi evropskymi zemémi
a vyhrat nasi domaci Miss Czech Re-
public pod vedenim pani Panek Ma-
karenko ma smysl. Ja se za relativné
kratky casovy usek naucila mnoho
novych véci.

Etablovala jsem se v modelingovém
prostiedi. Rozsifila jsem své obzory
a zajmy. Stala jsem se damou. Vy-
pichnu par konkrétnich véci. Méli
jsme $koleni marketingu, socidlnich
siti, etikety, makeupu, stylingu, po-
zovani, catwalku, charitativni agen-
dy, trénink vystupovani na kameru,
medialni $koleni. Dnes jsou na Miss
kladeny vétsi naroky, které pfrisly
pfirozené s nastupem socidlnich siti.
Také po vzoru svétovych soutézi maji
divky charitativni ¢innost, musi pro-
spivat komunité. Mély by byt vybor-
né v mluveném projevu, zajimat se
o déni ve svété a mit prehled. Per-
fektné ovladat cizi jazyk. Opravdu
byt krasnd dnes ve vétsiné pripadu
nestaci u nas ani ve svété. Ale mluvim
o velkych soutézich, které maji histo-
rii a tradici. Je potfeba peclivé vybi-
rat. Ne vSechny jsou kvalitni.

Popravdé jsem clovék, ktery se diva



hlavné vpred. Az je to nékdy na Skodu
a Castéji se divam na to, co se jesté ne-
povedlo, nez abych se zastavila a byla
vdécna za to, co uz se povedlo, jaky
kus cesty uz jsem usla. U¢im se to.

Urcité ano, konkrétné Miss World
je velmi ndro¢nd. Opravdu je tam
kladen dlraz zejména na charity,
komunika¢ni schopnosti a projey,
bezchybnou angli¢tinu, pracovitost,
vizibilitu na socialnich sitich a praco-
vitost. Vitézky Miss World se stavaji
mluv¢imi. Osobnostmi, které inspiru-
ji svét a hdji zajmy. Jsem hrozné vdé¢-
na, ze jsem tam byla, za to, Ze jsme
po ¢trnacti letech méli umisténi, za
to, Ze jsem mohla privést nové zkuse-
nosti a informace do Ceska a predat
je dal. Panecku, byla to fakt jizda, ale
hned bych si to dala znovu.

Nékdo Miss vyhraje a zjisti, Ze to neni
pro néj a za néjaky cas se stahne. Ja
si myslim, Ze jsem protipdl a ten svét
mé opravdu bavi. Nedokazu Fict,
zda-li to tak bude navzdy, ale vim, ze

na to vzdy budu pysna.

Ja mam jesté tolik destinaci na sezna-
mu pfani, Ze by ten rozhovor snad
nikdy neskoncil, ale pokud bych méla
néco vypichnout, tak urcité Peru,
pfirodni rezervace a parky Ameriky
a Karibik.

Myslim si, Ze i bez Miss bych $la po-
dobnym smérem jako ted. Studova-
la jsem totiz Medidlni komunikace
a zurnalistiku. Je to obor, ve kterém
vidim svou budoucnost.

Napadd mé toho spousta, mit vlast-
ni diskuzni pofad, moderovat v pri-
metime, reality show, ale to vie mi
ji jesté hodné vzdalené. Momental-
né mé cekd intenzivni kurz rétoriky
a soustfedim se na moderovani akci,
mam rada, kdyz vidim bezprostfedni
reakci divdka a muzu to korigovat.
Mam rada publikum a za mikrofo-
nem se citim pfirozené. No $koda, ze
neumim tfeba zpivat. :D

Michala Jendruchova
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