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JARNI DEPRESE,
NEBO NOVE

SE STASTNOU MYSL

S PRICHODEM JARA SI MUZEME VYBRAT, ZDA SE PODDAME JARNI UNAVE A DEPRESI,
NEBO TOTO OBDOBI POJMEME JAKO NOVY ZACATEK. TAKOVY POMYSLNY RESTART
PO DLOUHE A UNAVNE ZIME NENI VUBEC K ZAHOZENI. PROBLEM NASTANE, POKUD
SE NAM TO NEDARI, ACKOLIY CHCEME. S JAREM TOTIZ PRICHAZI NAHLY PRIVAL
ENERGIE, ALE TO CLOVEKA UMI TAK ZASKOCIT, ZE DOJDE VLASTNE TAKE K NAHLEMU
VYCERPANI. JAK TEDY UDRZET BALANC, ABY NAS TO NEPOLOZILO2 PROTOZE TO, JAK
JSME NASTAVENI UVNITR NASI MYSLI, MUZE OVLIVNIT TAKE TO, JAK JSME NACHYLNI
K SEZONNIM ONEMOCNENIM, JAKO JE NACHLAZENI, CHRIPKA, UNAVA NEBO JARNI
DEPRESE. A PROTOZE SE SEDMICKA POVAZUJE ZA STASTNE CISLO, TAK MAME PRO
VAS SEDM TIPU, JAK BYT NA JARE SPOKOJENI.




PRIPRAVTE SE

Staré porekadlo pravi ,jednou fez, dvakrat mér”,

= a neni to uplné nahoda. Pokud se na néco v Zivo-

té psychicky pripravime, nejspis budeme odolnéjsi. Na konci
zimy je tedy vhodné udélat si ¢as sam pro sebe a popremyslet
nad tim, co nas na jare ¢ekd, co od tohoto obdobi ocekavame
a co si chceme splnit. Neméjte na sebe v3ak prehnané naroky.
Fakt, Ze uz je zase mozné sportovat i venku nebo Ze sviti vice
sluni¢cka, a mame tak vice energie, neznamend, Ze musime
byt super vykonni. Napiste si na papir néjaké zachytné body
a téch se drzte. Napfriklad si vyberte jednu fyzickou aktivi-
tu (brusle, kolo, cokoliv jiného), napiste si na seznam jednu
knizku a jeden film, naplanujte si maximalné dvé spolecen-
ské udalosti, abyste méli tfeba i kazdy druhy vikend odpoci-
nek v teple domova. Pokud si stanovite, Ze budete trénovat
4x tydné, prectete pét knih za mésic, absolvujete kurz a kazdy
patek a sobotu nékam zajdete s prateli, tak se stane maxi-
malné to, Ze polovinu z toho nezvladnete, a pokud ano, bu-
dete vycerpani a nezbude
vam cas na sebe samotné
ani na tak potrebny od-
dych. Mezitim totiz musi-
me také chodit do prace
nebo byt rodicem. Mysle-
te tedy na sebe, a to pre-
devsim. Z nedodrzenych
cila se pak snadno upada
k depresi, frustraci a také
ke stagnaci, kdy presta-
neme délat vibec vsech-
no, misto toho, abychom
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S prichodem jara se pokuste
také zaradit do jidelnicku co

nejice ovoce a zelemny, nejlépe
bez, tepelné tipravy.

se opravdu snazili dodrzet alespon dvé stanovené véci. Vzdy
plati pravidlo, Zze pokud nedokdzeme davat sob&, nemame
pak silu dédvat ostatnim. Starejte se tedy o své Stésti, naucte
se odpocivat a mit radost z malych krickd. Pak teprve budete
moci naplno podporovat také své blizké, rodinu a déti, davat
jim lasku a energii. Pravy pfitel jisté pochopi, Ze nékdy chcete
byt také doma a je v poradku fict ne. Pfiprava na jaro je tedy
jasna — stanovit si dosazitelné cile a zahrnout do planu také
Cas pro sebe samotné a c¢as na odpocinek.

SVET WELLNESS A JEHO KOUZLO

Wellness svét neni jen predstava dovolené, ale zi-

= votni styl. Lidé ¢im dal vic chapou, jak dllezité je

pro télo i mysl navitévovat wellness a jeho procedury. Napfi-
klad sauna neni jen o tom, Ze z téla vypotite skodlivé toxiny.
Uvolnite tim také ustaranou mysl. Masaze jsou jisté prijemné
pro nase svalstvo a pohybovy aparat, ale lidsky dotek ma také
prokazatelné Iécivé ucinky v oblasti psychického zdravi. Aku-
punktura umi odstranit
rlzné zdravotni neduhy,
napfiklad migrénu a jiné,
a zaroven, pokud nas nic
neboli, bude nam diky ni
lépe i psychicky. Otuzova-
ni se je nejen zdravé pro
nd$ imunitni systém, ale
také dokaze osvézit mysl
a ,nakopnout” pro dalsi
dny. Wellness centrum by
tak mél navstévovat tu
a tam kazdy z nas. Délate
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to nejen pro své télo, ale také pro stastnou a odpocinutou
mysl. Uvidite sami, jak krasné se budete citit, az budete od-
chazet po takovém wellness dni domU. Hlava se zbavi napéti,
a pokud budete mirné unaveni, klidné si po procedure dopre-
jte dvacet minut spanku. Takovy relax den zkuste absolvovat
alespon jednou ¢i dvakrat do mésice. Mlzete chodit s kama-
radkou ¢i partnerem, ale viibec nejlepsim Iékem je byt obcas
sam a v tichu. To nékteré lidi dési anebo to neuméji, je to pro
né k nevydrzeni. Ale poznate, jak si krasné srovnate myslen-
ky a odpocinete si. U¢innym prostfedkem je také meditace.
Samozrejmé, pokud si mlzete doprat prodlouzeny vikend,
nebo tyden, je to jesté mnohem lepsi.

Vybér je velmi Siroky. Muzete se napfriklad vlozit do rukou
profesiondlt v luxusnim pétihvézdickovém hotelu Nové Laz-
né v malebném prostfedi Marianskych Lazni. UzZijte si oprav-
dovy relax pfimo v hotelu, kde se nachdzeji mysl i télo omla-
zujici Rimské 1azné, nebo si vyzkousejte ozdravné procedury,
jez vyuzivaji prfirodni |é¢ivé zdroje jako slatinu, mineralni
vody a pfirodni CO,. Kralovskou péci si miiZzete doprat ve sty-
lové Kralovské kabiné, ve které si svého casu uzival odpocin-
ku anglicky kral Eduard VII. Pobyt doprovazi Spickové wel-
Iness a beauty sluzby a v rdmci péce o zdravi je kladen ddraz
na zdravou a vyvazenou stravu, nad kterou dohlizi séfkuchar
Jiti Kupricht.

Skvélé sluzby si také mlzete uzit v 1azeriském hotelu Hvézda,
ve kterém se nachdzi nejvétsi hotelovy bazén v celych Ma-
rianskych Laznich. Bazén je soucasti Aqua wellness centra,
ve kterém se muzete navic nechat hyckat masaznimi sprchami
¢i relaxovat ve vifivce. V hotelu si doprejete koupeli, masazi,
zdball nebo plynovych koupeli ve vice jak tficeti terapeutic-
kych mistnostech, k dispozici vam bude i saunova zéna. Hotel
vam ucaruje velkolepym nddvofim s panoramatickymi vyta-
hy a zaru¢i vam kvalitné strdveny pobyt v luxusnich pokojich,
jejichz interiér snoubi historické dédictvi s modernimi prvky.
Vyzkouset mUzete i Termaly Velké Losiny.

Jedna se o unikatni termalni park, jediny svého druhu v Ceské
republice. Vyuziva pfirodni l1éCivé zdroje z lazni Velké Losiny.
Poskytuje zdroje pro dosazeni harmonie téla a mysli — zalezi
jen na vas, jaky koktejl si z nich namichate.

Vyzkousejte devatero termdlnich bazént a vodni atrakce. Ne-
chte své télo hyckat pfi profesionalnich masazich. Nacerpej-
te energii pfi pohybovych aktivitach v bazénu. Dopfrejte své
imunité pobyt ve Ctyfech typech saun. To vie s vasi rodinou,
v zdzemi naseho termalniho parku.

Nasim tipem jsou i Sirnaté lazné Ostrozska Nova Ves. Coz jsou
[dzné se stoletou tradici v malebné [dzné v srdci Moravského
Slovacka, v kraji vina a vinic, uprostrfed rozsahlého lesoparku,
které nabizeji komplexni sluzby pod jednou stfechou, pfijem-
né ubytovani, restauraci a vybaveny balneoprovoz.

Vyrazit samoziejmé muzete i do zahranidi. Zacvicit si jogu
na brehu more, nebo si zasurfovat na vinach a vyplavit trochu
adrenalinu...

DOPLNENI VITAMINU
Zima je opravdu dlouhd a vycerpavajici. Proto je
= dobré si s pfichodem jara zajistit prisun vitamina
také v podobé doplrikl stravy. Nejlépe délaji ti, ktefi se o toto
staraji celoro¢né, ale nikdy neni pozdé zacit. Vyborny je vi-
tamin C, ktery pusobi jako prevence proti sezénnim nemo-
cem, ale podporuje také imunitu a mnohé procesy v téle. Dale
bychom neméli opomenout zaradit vitamin D, ktery je tak

potfebny, zvlasté v obdobi, kdy mame méné pfirozenych
slune¢nich paprskl. Celkové pak pro podporu nervového
systému slouzi vitaminy skupiny B, ddle hofcik a draslik. Po-
kud budete zobat také je, pak se Iépe ubranite jarni depresi.
Vseobecné se pak nedoporucuje brat multivitamin. To z toho
ddvodu, Ze sice obsahuje vice vitamint v jedné tabletce, aviak
kazdy je zastoupen v tak nepatrném mnozstvi, Ze jejich ucin-
ky nejsou takové, jaké by mély byt. Snazte si tedy kazdy vita-
min koupit zvlast a poctivé ho zobat. Brat vitamin kazdy treti
den asi taky nebude Uplné nejucinnéjsi. Navic vnitfni vyziva
by méla byt dlouhodobého charakteru. Vitaminy mlzete na-
jit v Iékarnach a drogériich v podobé tablet, Sumivych table-
tek urcenych pro ndpoje nebo v podobé sypkého prasku pro
vas koktejl. S pfichodem jara se pokuste také zaradit do jidel-
nicku co nejvice ovoce a zeleniny, nejlépe bez tepelné Upravy.

UMENI SE ROZMAZLOVAT

Je ¢as udélat si ¢as. A na co ¢i na koho? No pre-
= Ci na sebe. Pokud se neumite potésit, pak mate
opravdu velkym problém. Vétsina lidi totiz ¢eka na to, az je
udéla stastnymi nékdo jiny. Nejcastéji toto Zzdddme od part-
nera, nasledné pak od svych déti. Cekdme, Ze partner nam
bude nosit dary a vazit si nas, déti naopak, Ze budou hodné,
poslusné a dobre se ucit. Realita je vSak zcela jina. A pokud
neumite udélat sami sebe $tastnymi, jak to ma pak umét
nékdo jiny? | kdyby vdm partner denné nosil kvétiny a déti
mély samé jednicky, nejspis by se vam i tak nezavdécili, jeli-
koZ vy se musite prvné, a predevsim umét udélat stastnymi
sami. Jak ale na to? Zkuste jednoduché véci, jako je tfeba
nakup krdsného spodniho pradla. To dodd odvahu a sebe-
védomi kazdé Zené. Je jedno, jakou mate velikost, kupte
si pradlo, které vdm padne na miru. Zamilujte se do svych
kfivek a naucte se citit krasnd a sexy. Jakmile toto dokazete,
pak vas tak bude vidét i vas partner. Spodni pradlo tedy vy-
birejte peclivé, aby splnilo svdj ucel nejen vizualné, ale také
jako podpora vaseho psychického zdravi. U nékoho mlzou
podpofit sebevédomi naopak krasné boty, sik kabelka, novy
Uces, kosmetika, manikidra nebo nové dioptrické bryle. Do-
prejte si tuto péci o sebe samotné. Je to nedilnou soucasti
toho, jak zuUstat v Zivoté stastny, mit se rad a predchazet de-
presim z pocitu ménécennosti. To na jafe mUze hrozit, zvlast
kdyz témér kazdy z nds pfibral néjaké to kilo po Vanocich.

Nebudte tedy smutni a méjte se radi.

SPORT PRO ZDRAVOU MYSL
Abychom neupadali do jarni deprese, a naopak za-
= Cali pfichod jara s usmévem, je potreba se také hy-
bat. Navic tim podpofite také fyzickou kondici, a mozna vybé-
hate vanocni kila navic. Sport je velmi uc¢innou formou v boji
proti depresim. Pri vyssi fyzické zatézi se do téla uvolnuji tzv.
hormony stésti neboli endorfiny. Ty zpusobuji to, Ze i kdyz
jste po tréninku fyzicky pfijemné unaveni, psychicky se citite
skvéle. Lidé, ktefi se pravidelné hybou jsem nejen mnohem
zdravéjsi, fyzicky vice zdatni, ale také Stastnéjsi, vice v pohodé
a maji lepsi naladu. Je o tedy takova prevence pro vsechno.
Nemusite zrovna dfiv ve fitku nebo posilovat, staci se hybat
a byt aktivni alespori 2-3krat do tydne. Na jare si mUzete vy-
brat prochdzky s vasim domacim mazlickem, brusleni, kolo,
béhani nebo jogging. Mlzete chodit plavat do krytého bazé-
nu, navstévovat lekce jogy, zumbu nebo aerobik. Cokoliv, co
vas bude lakat.



Aktudlni nabidku ldzenskych pobytl
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TRI ORISKY PRO POPELKU
Jisté jste jiz nékdy slyseli o tom, jak jsou ofechy bla-
= hoddarné pro lidskou mysl. Je tomu tak, a s pricho-
dem jara by kazdy z nds mél néjaky ten ofisek zaradit do své-
ho jidelnicku. PUsobi totiz jako prevence psychickych potizi.
Ale pozor, nékteré ofechy jsou tu¢néjsi a postaci opravdu jen
par kouskd denné.

PEKANOVE ORECHY

e jsou bohaté na zdravi prospés-
né tuky

¢ obsahuji spoustu antioxidanta,
které pomahaji chranit pred
oxidativnim stresem a zdnéty

PARA ORECHY

® maji vysoky obsah selenu, ktery
ma vliv na nasi naladu, ale také
pusobi jako prevence zanétl
v téle

e obsahuji vapnik, draslik, méd
a fosfor

KESU ORECHY

e jsou bohaté na nenasycené
mastné kyseliny

e mohou pomoci zmirnit potize
premenstrua¢niho syndromu

e jsou plné zinku, ktery podporu-
je imunitni systém

PISTACIOVE ORECHY

¢ pUsobi jako silné antioxidanty

® maji vysoky obsah vitamin(
skupiny B a E

¢ obsahuji mineralni latky jako je
méd, horcik, draslik, zinek.

e jsou zdrojem mononenasyce-
nych a polynenasycenych tukd

e jsou bohaté na bilkoviny

STESTI JE
NA DOSAH...
= No, a nakonec je nutné si fict, Ze Stésti je ¢asto ko-
lem nds, jen ho nevidime. Neumime se uz radovat a bavit se.
Vse bereme automaticky a niceho si nevazime. Za¢néme tedy
byt vdécnéjsi za to, co mame, a bude nam lépe. Uvidite, Ze
pokud kazdé rano v duchu podékujete za to, Ze jste zdravi,
Ze vase déti jsou zdravé, ze mate prdci a muzete vydélavat,
namisto toho, abyste si prali dostat chfipku a nemuset vsta-
vat do prace, pak se jisté zméni také vase mysleni. Krlcek

.J
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Vdeécnost a vsmev jsou
klicem ke spokojenost.

po kriacku a den po dni. S vétsim vdékem za vse, co jiz mame,
se dostavuje vétsi spokojenost a psychickd pohoda. Nejsme
totiz zvykli dékovat za to, co uz mame, nybrz za néco no-
vého. A tak jsme véc¢né nespokojeni, protoZe i z nového,
z toho, za co jsme kdysi dékovali a byli z toho nadseni, se ¢a-
sem stane staré, samozrfejmé a vdéku nehodné. Neumime se
tak radovat a vécné se za né¢im zeneme, dokud to neziska-
me. A jakmile to ¢i ono ziskdme, uz uz je tu dalsi cil, kterého
chceme dosdhnout. Tato vécna
touha a jeji neukojeni vede k roz-
mrzelosti, ¢asto az k depresim.
Netvrdime, Ze neni vhodné mit
stanovené cile a sny, za kterymi
si Clovék chce jit. Ale pokud se
neumime radovat z toho, co nas
denné obklopuje, ¢eho jsme jiz
dosahli a co mame v nasich Zivo-
tech, tak nas tato nezirna touha
po novém zni¢i a nebude uspo-
kojena ani tehdy, az bude cile
dosdhnuto. MUzete v duchu tedy
dékovat, stavat a zit s pocitem
vdécnosti. Pokud musite udélat
néjakou cinnost, kterd je nudna
¢i otravnd, zkuste v duchu po-
dékovat za to, Ze pravé vy mate
tu moznost, aby néco ve vasem
zivoté bylo i nudné a otravné,
protoze jsou lidé, ktefi maji jen
véci, které jsou tézké a provadé-
ny z donuceni, aby vlibec prezili.
Muzete také pouzivat afirmace.
To jsou véty pronaseny v duchu
nebo nahlas v pritomném case
0 sobé samotném ¢i svém Zivoté.
Napfriklad: ,Jsem krdsnd, inteli-
gentni a Sarmantni zena.” To je
afirmace, kterd pomuze dodat
sebevédomi. Zvlastnosti afirmaci
je, ze Cim Castéji jsou pronaseny
nahlas ¢i uvnitf sebe, tim vic jim
véfime, tim vice jsou pravdou,
tim vice onim zpUsobem vyza-
fujeme a jedname — az se nakonec stanou. Nezapominejte
tedy, Ze $tésti je na dosah ruky, je vSude kolem nés, a ¢im vice
se ho nauc¢ime vnimat, tim |épe se nam bude Zit, tim radost-
néji budeme prozivat nase Zivoty a tim snadnéji se vyhneme
nejen jarni depresi, ale vSem druhdm psychickych neduhd.
Vdécnost a usmév jsou klicem ke spokojenosti.




DOKAZETE VELKE VECI Poznavejte svét, poznavejte sebe

NASLEDUJTE SVOU PRIROZENOU TOUHU CESTOVAT
TOP DESTINACE PRO AKTIVNI CESTOVATELE

Mate sedavou praci a potrebujete zménu? Pohyb vém neni cizi a nabiji vas endorfiny?
Privodci a experti z cestovni kancelare pro opravdové cestovatele Radynacestu.cz vybrali
tri destinace, kde znovu najdete ztracenou radost, protahnete télo, nadechnete se morského
vzduchu a nasajete radost na mnoho dal3ich tgdna dopredu. Jak?

Qéga na Azorach >

Je pro vas joga prozatim velkou nezndmou? Ranni cviéeni na biehu
Atlantiku vas nadchne. Do joginského tajemstvi vas zasvéti zkuSena
profesionalka, a jakmile rozproudite v téle novou energii, miZete vyrazit
poznavat ostrov Pico a jeho lavové pobrezi. Ve vinarské vesnicce ochutnate
zdejsi produkty a den miZete zakon(it ve vodach nedaleké zétoky.

Quristika na Madeire >

Nedavejte si malé cile! V{chod slunce na Pico Arieiro (1 818 metrd)

a prechod na nejvyssi horu ostrova Pico Ruivo (1 862 metr() se

zda jako dobry napad. TéméF tfihodinovy pfechod hiebenovky

je nejlepsi cestou k poznani sebe sama a chutna espetada (maso
pfipravované na jehle) na veceri a kapka ponci (ovocna Stéava s rumem)
v baru zase zpUsob, jak se sezndmit s mistnimi obyvateli i ostrovem.

Surfovani v Portugalsku >

Peniche si své jméno Capital das Ondas neboli ,,Hlavni mésto vin“ zaslouZilo.
Pravé tady je totiz mozné chytat viny vSech velikosti celoroéné. Surfafskg
raj se navrch midZe pochlubit pevnosti Fortaleza, ktera slouZila jak
vézeni, nebo Gchvatngmi kostely. Jako pristav ale nabidne i tradi¢ni
gastronomické zaZitky — caldeiradu (smés ryb s bramborami) nebo arroz
de marisco (morské plody s rgzi).

Stahnéte si katalog
zajezdu 2022

radynacestu.cz \

ZAJEZDY PRO CESTOVATELE




Text: Lucie Holaskova, foto: Shut
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ROZDEL

A PANUJ
m Toto staré znamé rce-
ni ma cosi do sebe - rozdél a pa-
nuj. Pokud si ho prebereme jako
sobé vlastni, pak ndm muze také
dost pomoci. Znamena to, ze
nemusime vse zvladat sami. Jis-
té ukoly, at uz domdci prace, Ci
aktivity, mlGzete pridélit détem,
manzelovi, tchyni, babicce ¢i ka-
maradce. Neznamena to vsak,
Ze své povinnosti hodite na né-
koho jiného. Je ale spravné si

pro nasi mysl, kterd maze ales-
pon ¢aste¢né vypnout od Stébe-
tajicich myslenek, které neusta-
le proudi od rdna do vecera nasi
mysli. Nékdy to ale lidé preha-
né&ji a spi napriklad deset a vice
hodin denné se slovy, Ze jsou
i tak stale unaveni. Ono totiz
nejde o to, Ze ¢im déle budeme
spat, tim vic odpocinuti bude-
me. Naopak, pokud se prespa-
vame, mizZeme byt vice unave-
ni, rychleji ndm dochazi energie,
a navic mlzeme byt psychicky

Pokud se prespdvame, miizeme byt vice unavent, rychlen ndam
dochdzi energie a také muzeme byt psychicky rozladeni ci
podraZdent.

uvédomit, Ze v domacnosti vas Zije vice, a nejste tak jedini, kdo
musi uklizet, vafit, prat, chodit na setkani rodi¢a do Skoly nebo
na rodinné oslavy. Pokud citite, Ze vam dochazeji sily, vytvorte
doma rozpis sluzeb, kdy a kdo bude danou véc délat — napriklad
vynaset smeti, utirat prach, vafit, nakupovat a podobné. Krasnym
donucovacim prostfedkem neboli motivaci pro vase ratolesti jsou
samoziejmé penize nebo néjaky slib. Tedy néco za néco. Jedno-
duse si tak déti své kapesné zaslouzi nebo dostanou néco navic
k tomu, co jim bézné davate jen tak. Pokud si neprejete, aby se
jednalo o penize nebo toto nelze uplatnit na partnera, maze se
jednat o vyménny obchod, dohodu ¢& kompromis. Napriklad vas
manzel pljde ochotné na rodicovské schizky vyménou za to, ze
vy umyjete okna. Muze si vybrat, co chce délat. Obecné plati, ze
muzi se radéji domacim pracim vyhnou. Budte tedy chytfi, kdyz
rozdélujete. Neni to o tom, Ze by vdm partner timto pomahal,
on se také musi podilet na chodu domacnosti nebo byt soucasti
Zivota vasich déti. Je to tedy bud, anebo. Navic budete tak hodna,
Ze mu date vybrat, co bude pro néj milejsi.

SPORIC ENERGIE
To, Ze nase pocitace, tablety a chytré telefony umi spofit
m energii, vime. Je to kouzelné tlacitko, které umozni, ze
se elektronika vybiji pomaleji. Jisté, béhem nastaveni tohoto re-
Zimu mozna nefunguiji veskeré aplikace, ale to hlavni ano - tedy
nékdo se ndam dovola, miazeme prijimat zpravy nebo pouzit inter-
net. To samé bychom méli udélat také se sebou. Neni nutné davat
véemu svou energii a pozornost. Nejste tady 24 hodin denné pro
vsechny az do roztrhdni nebo totalniho odpadnuti z dnavy. To,
¢emu vénujete pozornost, by mélo stat za to. Vybirejte si, co je pro
vas dllezité, co méné a co vlastné vibec neni, a mozna to délate
jen kvali nékomu jinému ¢i skrz dobry pocit. At uz se jedna o lidi,
¢i aktivitu, budte obezfetni, ¢emu vénujete svij cas, protoze ten
mame vsichni omezeny, a to doslova.

SIiPKOVA RUZENKA JE JEN JEDNA

Spanek a odpocinek jsou velmi dulezity. Jak pro nase
m fyzické télo, které se béhem této doby regeneruje, tak
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rozladéni & podrazdéni. Spat by se mélo néco okolo 6-8 hodin
denné. Kratsi ani del3i spanek se nedoporucuje. Jsou ale pfipady,
kdy se lidé naucili i na 5 hodin spanku a vzdy méli dost energie.
V konec¢ném dusledku jde totiz o rezim. Nejlépe udélate, pokud
se naucite na svlj spankovy rezim, ktery vam bude vyhovovat a vy
jej budete denné co nejlépe dodrzovat. Pokud tedy kolem desaté
vecer pocitujete unavu, bézte si kazdy den lehnout v tento cas.

VITAMINY A SUPER POTRAVINY
Télo je obcas potfeba nakopnout i zevnitf. Vlastné
m i mysl, protoze vitaminy nepUsobi jen jako prevence
proti nemocem a podpora imunity. Jsou vyborné také pro nasi
mysl a nervovou soustavu. To samé pak plati o superpotravi-
nach. Ty vétSinou obsahuji zdravé tuky, vlakninu, bilkoviny
a minerdly, které télo tak moc potrebuje doplnit. Ne vse si
zvldaddme vyrabét sami v sobé, a proto tyto potraviny a do-
plriky stravy existuji. Dodaji vdm na sile, a pUsobi tedy i pro-
ti Unavé. Navic se tak vyhnete tfeba i sezénnim nemocem,
jako je chfipka, angina nebo nachlazeni. To je na jare velmi
béZné a nezddouci. Pokud lehnete s nemoci tfeba na tyden
do postele, dalsi tyden se jesté budete sbirat na nohy a chodit
jako télo bez duse. Proto je velmi dulezité o sebe pecovat,
pokud nechceme podlehnout jarni Unavé. Mozna si fikate, ze
nemate cas redit, co jite, nebo myslet na to, Ze si denné mate
po ranu dat pét vitaminud. Pokud si na sebe viak nevyhradi-
te ani téchto 10 minut ¢asu, muzete pak pozdéji brecet nad
Spatnym hrobem, jelikoz jste si o jarni unavu vylozené rekli.
Stara-li se clovék prvné o sebe, své fyzické i psychické zdravi,
mUze se pak starat také o druhé. Pokud jste vycerpani, sot-
va se drzite na nohou a psychicky jste v koncich, jen téZko
pomuzete druhym, budete dobrym kolegou v praci nebo se
plnohodnotné postaradte o své ratolesti. Jaké doplriky stravy
a super potraviny tedy konzumovat s pfichodem jara, abyste
nepodlehli jarni unavé? Doporucujeme zaradit vitaminy C, B
a D, jako uplny zéklad. Dale nezapomerite na mineraly, napfi-
klad horcik a draslik. Ze super potravin pak sahnéte po avo-
kadu a ofiscich.
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LIDSKY DOTEK JE LECIVY
Jiz ve starych dobach se védélo, Ze lidsky dotek dokaze
m zazraky. Postupem casu se pravé pomoci doteka zacali
[éCit razné zdravotni neduhy. V dnesni dobé tuto formu lécby na-
zyvame masaz. Pokud nechodite pravidelné na masaze, zkuste si
ji odted doprat alespori jedenkrat za tfi mésice. Tedy v case, kdy
startujeme nové ¢tvrtleti roku. Proc zrovna tehdy? To proto, Ze se
méni nejen ro¢ni obdobi, ale také pocasi, druh aktivit, které dé-
ldme, a zpUsob, jakym travime volny cas. Napfriklad s pfichodem
jara jsme aktivné;si, trdvime vice ¢asu na ¢erstvém vzduchu, moz-
na i sportujeme a méné casto lezime doma v teple na gaudi, jak je
tomu v zimé. To vse je krdsné, ale dokazZe to také unavit po tom,
co jsme tfi predeslé mésice strdvili sledovanim pohadek a prejida-
nim se. Je prokazano, zZe lidsky dotek kladné puisobi na nasi mysl.
Masazi tedy neddvate odpocinout jen unavenému télu a ztuhlé-
mu svalstvu, ale také hlavé. Po dobu masaze zkuste nepfemyslet
nad starostmi a jen si uzZivejte. Naucte se vypnout hlavu a rela-
xovat. Vnimejte kazdy dotek, vani aroma olejd, zvuky meditacni
hudby nebo naprosté ticho, podle toho, co pfi masazi preferujete.

HYBEJTE SE S MIROU

Pokud vedle sebe nemate zrovna néjakého Miru, neva-
m di. Hybat se s mirou znameng, Ze nic se nema prehanét.
Tedy neméli byste celé dny prolezet v posteli, divat se na televizi
a cpat se jidlem, i kdyZz nemate hlad, nebo jen tak podfimovat.
Na druhou stranu, pokud jste si predsevzali, Ze od jara za¢nete
cvicit a tfeba i néjaké to kilecko zhubnete, pak to také nepreha-
néjte. Vykon z nuly na sto mize mit néjaké super auto, ale pokud
mu nedodate benzin, nejspis stejné rychle prestane jezdit. Tak je
to i s nadim télem. MUzZete se vyhecovat, Ze od jara se do toho
obujete, a zacit cvicit tfeba 5x tydné, ale nejspis s tim také brzy
skoncujete. Zkuste si dat predsevzeti, Zze budete cvicit alespon
1-2x tydné. To by mohlo pro zacatek stacit. Pokud se vdm toto
podafi, pak mizete néjaky trénink ¢asem pfridat. Je totiz velmi
dulezité, aby télo stihalo mezi jednotlivymi tréninky regenerovat,
stejné jako hlava. Svadét kazdodenni boj s tim, Ze se vam nechce,
ale musite, to neni to pravé ofechové. Kazdy totiz vi, Ze nejhorsi je
se takzvané dokopat ke cvic¢eni. Jakmile jiz pfijdete do posilovny
nebo na trénink, pak uz to tak néjak jde. Necvicit ale viibec taky
nedoporucujeme. Bez ohledu na to, zda je nékdo hubeny, ma
idealni postavu a nepotrebuje tedy hubnout ¢i tvarovat. Cvic¢eni
znamena udrzovani se ve fyzické kondici, podporeni pohybového
aparatu a jeho pruznosti a flexibility. Kromé toho se pfi sportu
do téla vyplavuji endorfiny neboli hormony Stésti, které blaho-
darné pulsobi na nasi ndladu a cely nervovy systém. Lidé, ktefi
pravidelné cvici, jsou méné casto nemocni a unaveni, maji vseo-
becné optimistictéjsi a lepsi naladu a na stafi maji méné problémda
s pohybovym aparatem. Samoziejmé néco jiného jsou vrcholovi
sportovci, ktefi si tvrdym celoZivotnim tréninkem mohou naopak
koledovat o problémy v dichodovém véku. Jde tedy o balanc
a zlatou stredni cestu, kdy se udrzujete v kondici, ale umite mit
také dny urcené k odpocinku. Uvidite, Ze budete méné unaveni

nez z naprostého nicnedélani.

POTRAVA PRO MYSL
Abychom predchdzeli jarni Unavé, musime se starat také
m O svou mysl. Ta je Casto pretizena viednimi myslenkami
o tom, co v3e je potreba v praci nebo doma udélat, co nakoupit,
zaridit, kde a koho vyzvednout, s kym se potkat, jak stihat chodit
cvicit, platit ucty, cokoliv. Je toho na nas zkratka hodné a doba je
velmi uspéchana. Naucte se tedy uniknout mimo realitu vSednich
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dnd. Jak na to? Zkuste zadit ¢ist knihy, které vas vtdhnou do déje
svého pribéhu. Vyberte si takovy Zanr, ktery vas bavi, a budete
se tak ke ¢teni vracet radi. Casem tato ¢innost maze byt az navy-
kova, jelikoz chcete védét, co se bude v knize dit dal, jak pfibéh
pokracuje. Jisté, divame se na filmy a chodime do kina, ale ¢etba
knihy je néco jiného. Tam musite svou pozornost vénovat na pino.
U filmu je ¢lovék casto roztékany, zaroven se diva do telefonu,
s nékym mluvi nebo podfimuje. Pravé knihy jsou tou spravnou
potravou pro mysl. A mysl nas viech je vic nez unavena a zaslouzi
si zvlastni péci.

PLANUJTE
Svét preje pfipravenym. A Unava zase tém nepfipra-
m venym. Pokud ve vasem Zzivoté vladne chaos, vSude
dobihate taktak na posledni chvili a kolikrdt na néco zapome-
nete, pak se vdm jarni Unava pfimo nabizi a zhrouceni se také.
Pokud si dokazete zorganizovat svij ¢as, mate vyhrano. Neza-
pominejte pfitom nejen na povinnosti, ale také na odpocinek,
spanek, ¢as pro sebe samotné, ¢as pro pratelé a rodinu. To vie
si mUzete naplanovat, pokud toho mate v Zivoté hodné. Jisté
je krasné vzbudit se rano a fict si, Ze mate dnes naladu na to,
abyste jeli na vylet. JenZze to mnohym z nas nedovoluje nas cas
—at uz kvali praci nebo skole, tak kvuli rodiné a détem. Proto
si planujte alespon pfiblizné kazdy nasledujici tyden. Budete
tak schopni zvladat vice véci, védét, kdy je ¢as nékomu fict ne,
a taky, kdy je cas se zastavit a zpomalit.

UMENI ODMITNOUT
Osmy bod jiz naznacil, ze je potfeba umét fict NE. To
m proto, abyste se Uplné nevycerpali pro druhé a méli
stdle dostatek energie pro sebe a pro to, co je pro vas di-
lezité. Pokud tedy mate své vlastni plany, neni nikterak ne-
zdvofilé nékoho odmitnout. Nemusite tady vzdy a za kazdych
okolnosti byt pro druhé, nemusite se rozdat nebo pokazdé
prispéchat na pomoc. Stavte své zajmy na prvni misto, a tim
docilite toho, Ze nebudete k smrti vycerpani z neustalého po-
mahani jinym a zachranovani svéta. A neni to od vas vibec
sobecké, i kdyby to snad nékdo jiny takto nazval. Pokud se
rozdate pro jiné, tak vdm brzy nezbude kapka energie, a jiz
nikomu nepomuzete. Navic lidé si velmi rychle zvyknou na to,
Ze tady pro né vzdycky jste a néktefi toho dfiv nebo pozdé-
ji za¢nou vyuzivat. Starejte se vZdy a prfedevsim o to, abyste
méli dostatek sil vy, ne druzi.

BAVTE SE JAKO DETI
K tomu, abyste predchazeli unavé, je nedilnou
m soucasti umét se také bavit a radovat se ze Zivota.

Lidé, ktefi jsou vécné vystresovani, nastvani, rozmrzeli a zamrace-
ni, jsou také unaveni a docela dost nepfijemni na své okoli. Takovi
vazné chcete byt? Musite se umét smat, bavit se a délat blbosti
se svymi détmi nebo jen tak s kamarady. Nechte v sobé to vnitf-
ni dité, aby Zilo také v dospélosti. Dospélost je totiz néco, co si
dnesni spole¢nost vymyslela. Ale od pfirody v sobé mame vsichni
jakousi tendenci zvidavosti, chceme se smat, uzivat si a byt stastni.
Nejlépe to mizeme pozorovat u malych déti. Pokud je nerusime,
muzeme vidét, jak zkoumaji okolni svét, maji ze vieho radost, vse
je zajima, casto se sméji nad mali¢kostmi. To jen vychova v do-
spélacky Zivot v nas tyto touhy postupem casu zabila. Pokud si
dovolite bavit se a uzivat si Zivota stejnym zpUsobem jako déti, vas
zivot se stane plnohodnotnéjsim a také protivné chovani a inava
budou tytam.
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Text: Kamila Fuksova, foto: Shutterstock.com
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ATOPICKY EKZEM

SVEDENI, SUCHA KUZE A NEVZHLEDNE FLEKY PO TELE, MNOHDY
ROZPRASKANE AZ DO KRVE. VINU ZA TYTO POTIZE NEJCASTEJI NESOU
ATOPICKY EKZEM NEBO LUPENKA. V ZIMNIM OBDOBI, KTERE UZ NASTESTI POMALU
KONCI, SE VETSINOU O SLOVO HLASI NEJVICE.
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Atopicky'ekzém a lupénka jsou dvé riizna
onemocnéni, kterd ale mohou mit velmi
podobnépriznaky. Odlisit je od sebe tak
muze byt obtizné jak pro laika, tak i pro
lékare. Kazdopadné jsou to onemocnéni,
ktera dokazou nehezky potrapit. A to ne-
jen svymi koznimi projevy a pfidruzenymi
nemocemi, ale negativné mohou ovlivnit
i psychiku svého nositele. Proto neni dob-
ré je podceriovat. Ackoliv je zcela dnesni
medicina vylécit neumi, dokaZze je alespori
zmirnit nebo dokonce zcela zmirnit, nebo
dokonce zcela utlumit. Pomoci si ale mU-
Zeme i sami, velky vliv na obé& onemocnéni
totiz ma stres a Zivotosprava.

ATOPICKY EKZEM

Atopicky ekzém neboli atopicka derma-
titida je chronické kozni zanétlivé one-
mocnéni, které se nejcastéji objevuje uz
v détském véku, a to jak u kojencu, tak
i u stargich déti a mladistvych. Casto viak
s dospivanim zcela vymizi, pfipadné se jeho
projevy zmirni.

Projevuje se suchou pokozkou, zervena-
nim, otoky, zanétlivymi lozisky, pupinky, ale
i mokvajicimi lozisky a prasklinami v kuzi.
Stridaji se u né&j obdobi klidu a obdobi vzpla-
nuti, kdy se vyskyt ekzému zvysuje. Velmi
nepfijemnym problémem, ktery atopicky
ekzém doprovazi, je Uporné zachvatové své-

V prlibéhu Zivota se mohou loZiska ekzému

po téle stéhovat. V kojeneckém véku je pro atopickou dermatiti-
du charakteristicky vyskyt na hlavé, a to nejcastéji tvarich a bradé,
nékdy i ve vlasech. Objevit se ale mUzZe i na predloktich, nohach
a trupu. V dasledku svédéni mlze déti trapit nekvalitni spanek,
mohou byt podrazdéné a plactivé. V pozdéjsim détském veéku
se ekzém casto stéhuje na krk, zapésti, celé nohy i zadek. Typicky
se objevuje také v loketni a podkoleni jamce. Déti si ekzematicka
loZiska Casto Skrabou, mohou se tak na kuzi tvofit krvavé strupy.
Po vyléceni loziska zUstavaji na pokozce zmény pigmentace, které
pretrvavaji i nékolik mésicd.

U dospivajicich a dospélych pacientl byva casto postizen oblice;j,
krk, trup, ruce a prsty na rukou.

PUVOD

Atopicky ekzém ma vétsinou alergicky plvod a dle poslednich vy-
zkum vznika kvali snizeni odolnosti lipidové kozni bariéry. Docha-
zi pfi ni k nedostate¢né hydrataci, v dusledku ¢ehoz se pokozka
stava citlivéjsi k drazdivym latkam a alergendm.

Na vzniku atopického ekzému se podili vice faktort. V prvni fadé
jsou to genetické dispozice. Kromé toho se spoustécem atopické
dermatitidy mUze stat setkani s alergeny, infekce, stres, Spatné zi-
votni prostfedi, nevhodna strava ¢i $patnd Zivotosprava.

LECBA
Lécba atopické dermatitidy je dlouhodoba a zahrnuje jak pfimo
osetfeni lokalnich mist na pokozce, kde doslo ke vzplanuti ekzé-

mu, tak rezimova opatfeni. Pravé diky nim Ize dalSimu vzplanuti
predchazet nebo jej alespori zmirnit.
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Atopncky ekzém
se projevuje
suchou pokoZkou,
zcervendnim,
otoky, zanéthvym
lozisky, pupinky,

mokvagicima loZisky
a praskhnam

o v*

v kuzi.

LOKALNI OSETRENI
Pfi dlouhodobych a opakovanych pro-
blémech s vyskytem zanétlivych loZisek
na kdzi je nejvhodnéjsi navstivit derma-
tologa. Ten presné urdi diagnézu a na-
stavi vhodnou |écbu. V dnedni dobé jsou
v nejakutné;jsi fazi nemoci casto vyuzivané
masti a pfipravky s kortikosteroidy. Jedna
které Ize viak uzivat jen na zdkladé do-
poruceni lékare. Atopiklm muze velmi
pomoci pfi hojeni a proti svédéni i roztok
s aktivnim kyslikem.
Musime si uvédomit, Ze kyslik hraje
jednu z nejddlezitéjsich roli pfi hojeni
ran! Rychlost hojeni ran je zavisla na do-
davce kysliku. Ischemické rany se hoji
Spatné a dlouho, a je zde navic mnohem
vétsi pravdépodobnost vzniku infek-
ce. Vétsina ran ve skutec¢nosti trpi snize-
nym pfisunem kysliku a soucasné men-
sim prisunem potrebné energie, ktera je
dulezita pro tvorbu nové tkané. Pri nedo-
statku kysliku a energie se proces hojeni
vyrazné prodluzuje.
Singletovy kyslik 'O, je jednim z nejucin-
néjSich baktericidnich a virucidnich ¢ini-
del. Hraje vyznamnou roli v mnoha pfirod-
nich biologickych procesech.
Pfi kontaktu s kudzi, sliznici, krvi nebo spo-
dinou rany okamzité spousti reakci tim, ze
na sebe vaze elektrony z membran bakte-
rii, virQi, kvasinek a plisni. Tim fyzikalné nici
strukturu celych mikroorganismd. PUsobi tak jako vysoce ucinné,
pfirodni a Setrné antimikrobialni ¢inidlo. Proti singletovému kysli-
ku nemaji mikroby G¢innou obranu!

DLOUHODOBA PECE

O atopickou pokozku je ale dulezité pecovat i v jejim klidovém
obdobi, a to zejména u déti. Je vhodné kuzi zbytecné nevysu-
Sovat, pravidelné ji promazavat nedrazdivymi krémy a télovymi
mléky, pouzivat specidlni Setrna mydla a Sampony. Méli bychom si
uvédomit, Ze mydlo je od praddvna tim nejucinnéjsim prostred-
kem pro dokonalou hygienu. Je také az ctyfikrat uc¢innéjsi v od-
stranéni vird z pokozky nez klasickd tekuta madla, takze je i bo-
jovnikem proti korona virdm. Pro atopiky je obzvlasté dilezité
vybrat Setrné a kvalitni mydlo, které jim nedrazdi pokozku.

Stav ekzému muze ovliviiovat i obleceni a praci prostredky, ve kte-
rych obleceni a lozni pradlo pereme. Opét je lepsi pouzivat nedrdz-
divé materialy, idedlné pfirodni a prodysné.

Vzhledem k tomu, Ze je atopicka dermatitida Casto alergického
plvodu, je pro zlepseni jejiho stavu dllezité vyhnout se alerge-
ndm, které ji vyvoldvaji. S uréenim konkrétni alergie pomUze pa-
cientim alergolog. Nejcastéjsimi alergeny jsou prach, pyl, roztodi,
ale i nékteré potraviny jako mléko, rajcata, ofechy, citrusy, koreni,
Cokolada a dalsi.

Projevy ekzému také muze vyrazné zhorsovat stres, a to jak u do-
spélych, tak i u déti. Proto se u nich ekzém muze zhorSovat na-
pfiklad v obdobi nastupu do skolky ¢i skoly. Stejné tak prostredi,
ve kterém pacient Zije, ovliviiuje stav klize. Velmi negativni vliv
ma napfiklad cigaretovy koufr ¢i znecisténé ovzdusi.
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Zdravi, péce,
ochrana

PENA NA VELMI SUCHOU POKOZKU

Pro oSetreni velmi suché, citlivé

a strupovité pokozky. Doplhkova péce
pfi lupénce nebo atopické dermatitide.
Prinasi ulevu a zklidnéni, zjem#nuje

a zvlacnuje pokozku.

Péna

na velmi
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Cdwmn® CALE
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na velmi
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SUCHOU pomoci celého piirodni pro déti i pro chodidla,
POKOZKU lehké pény téla oleje od 3 let diabetiky paty

Bez
alergent

K zakoupeni v kazdé dobré lékarné a e-shopech. www.trioderm.cz
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unité Fika také obranyschopnost. Jejim ukolem
e télo pred nejriznéjsimi skodlivymi vlivy. A to
o svéta, tak pred témi, které si nd$ organismus
Am. Nas imunitni systém tak kazdy den bojuje
plisnémi, toxiny a chemickymi latkami, ale také
kami. Organismus se jim umi branit hned néko-
lika zpUsoby. Prvni strategii je, skodliviny pokud mozno do téla
vibec nepustit. Tento ukol maji na starosti ktze a sliznice, které
mechanicky zabranuji vniknuti patogentd do organismu.

Obcas si ale skodliviny cestu do téla prece jen najdou. V takovém
pfipadé se spousti rychla obranna reakce, ktera putsobi na viechny
Jvetfelce” bez rozliSeni, a tou je zdnét. Pokud zanét k vyreseni
problému nepostaci, spousti nas organismus i tfeti zplsob obrany.
Zacne proti patogenlm v téle vytvaret protilatky vytvorené pfimo
na miru konkrétnimu viru & jinému , vetrelci”.

Bez téchto imunitnich reakci bychom v normalnim svété dlouho
neprezili. U zdravého ¢lovéka jsou soucasti kazdodenniho Zivota,
aniz by o tom sam ,,majitel” zdravého imunitniho systému védél.
Na jeho fungovani se podili nejrazné;jsi slozky organismu. Jsou
to napfiklad imunitni organy jako lymfatické uzliny, kostni drer,

vech.

ZDRAVE STREVO
Mikroorganismy, které sidli ve stfevnim traktu lidského téla jsou
pro obranyschopnost organismu velice dulezité. Celkem ve stre-
vech Zije pres pét set druhl bakterii, ale také rGzné druhy virg,
hub ¢i prvokd a dohromady vazi kolem pUl kilogramu. Jejich me-
tabolickd aktivita je srovnatelna s metabolickou aktivitou jater.

U zdravého ¢lovéka je vétsina z nich zdravi prospésna. Strevni
mikroorganismy pomahaji s trdvenim a vstfebavanim nékterych
latek z potravy, zneskodnuiji toxické latky a brani jejich pronikani
do téla, tlumi zanétlivé procesy a plsobi i jako bariéra proti virdm.
Také ovliviuji celkovy vyvoj imunitniho systému.

Jednim ze zpUsobd, jak podpofit fungovani imunitniho systému,
tak je udrZovat zdrava stfeva a s nimi i jejich zdravou mikrofléru.
To Ize do zna¢né miry ovlivnit vhodnou stravou. Diky ni se totiz
do organismu dostdvaji dUlezité latky v pfirozené, dobre stravitel-
né podobé. Pro spravné fungovani strevni mikroflory jsou dulezi-
té potraviny obsahujici vlakninu. Ta je obsaZena predeviim v zele-
niné, lusténinach, ovoci a také celozrnnych potravinach. Vhodna
je také konzumace potravin, které obsahuji prospésné bakterie.
Jsou to zejména fer-
mentované produk-
ty, jako kysané zeli,
zivé jogurty, kefir i

kombucha.
Podpofit zdravi své-
ho stfeva muzete

i konzumaci prebio-
tik, napriklad cibuli
nebo ¢esneku, a také
probiotik. Pripravku
s jejich obsahem je
na trhu cela rada. Na-
opak zdravému stre-
vu pfilis neprospiva
vysoky prijem sacha-
ridd. Omezit bychom
méli i nezdravé tuky.
Naopak na ty zdravé
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neni dobré zapominat. Jsou to tuky nenasycené s vyjimkou trans-
mastnych kyselin. ,,Zdravé” tuky najdeme napftiklad v rostlinnych
olejich, ofesich a seminkach, ale také v rybim mase.

Dalsimi dulezitymi prvky, které imunitni systém potrebuje, jsou
vitaminy C, D, B, E a také mineralini latky, zejména selen a zinek.

ZDRAVA IMUNITA MIMINEK
Jisté neni zadnou novinkou, Ze pro vybudovani imunity déti je
dulezité kojeni. Na zac¢atku je vytvareno tzv. kolostrum, které ma-
Zeme prdvem povazovat za ,superpotravinu®”. Obsahuje viechny
ziviny potrfebné pro rast a vyvoj novorozeného miminka. Navic
poskytuje ochranu v podobé protildtek a mnoha dalsich biologic-
ky aktivnich latek, které podporuji imunitu déti i vyvoj jejich moz-
ku. S rastem kojence se slozeni materského mléka méni, tak jak se
méni potreby détatka.
V materském mléce jsou obsazeny slozité cukry, kterym Fika-
me prebiotické oligosacharidy, a jsou velmi dualezité pro zdravi
déti. Na jejich tvorbu spotfebuje maminka zhruba 10% energie,
kterou vynakladd na tvorbu mléka. Pfitom tato prebiotika ne-
jsou pro kojence stravitelna. Zdanlivé je to tedy nepochopitelné
plytvani matcinymi zdroji energie a Zivin. Tato prebiotika jsou
vsak nenahraditelna a pro zdravy vyvoj kojence naprosto nezbyt-
na. Slouzi totiz jako rlstovy aktivator, ktery podporuje rozvoj
stfevni mikrofléry, ktera u kojence v prvnich mésicich Zivota pro-
délava zasadni zmény.
Zdrava strevni mikrofléra, kterou nachazime plné rozvinutou
pouze u kojenych déti, podporuje bariérové funkce streva a brani
tak vzniku infekci. Bez ni nemdze nastat prirozeny vyvoj slizni¢ni
imunity a zprostfedkované ovliviiuje i celkovou individualni imu-
nitni reaktivitu.
Bez nadsazky lze fici, ze do velké miry urcuje dalsi Zivot, protoze
zajistuje zaklad pfirozenych osidlovacich vzoru sliznice stfeva, kte-
ré si udrzujeme po zbytek Zivota.
U déti, které nejsou kojeny, vidime vétsi vnimavost k infekcim.
Predevsim je u nich vyssi riziko poruchy imunity, které vedou
k rznym onemocnénim, napf. alergiim.
Definitivni osidlovaci vzor je vytvoren pouze za predpokladu, ze
kojenému ditéti je v optimalnim obdobi zafazena pevna stra-
va. Oddalovani jejiho zarazeni, které bylo doporucovano jesté
v nedavné minulosti, je podle soucasného konceptu skodlivé.
Pokud je zapotrebi mateiské mléko nahradit, je mozné vyzivu ko-
jence zajistit nahradnimi mléky.
- Vsechna kojenecka
mléka, ktera jsou u nas
na trhu, prochaze-
ji peclivymi kontrolami.
Mohou se od sebe odli-
Sovat v nékterych kon-
krétnich slozkach.
S ohledem na vyznam
budovéni strevni mik-
robioty, budovani sliz-
ni¢ni a celkové imunity
ditéte, je vhodné pre-
ferovat kojenecka mlé-
ka, kterd obsahuji
mimo dalsi Ziviny, napf.
nenasycené mastné ky-
seliny a vitaminy, také
prebiotické  oligosa-
charidy.



PROBLOTLA A PREBIOTLA Y MATERSKEM MLECE

tSUTT ZAZTVANT A TMUNTTU DITETE

STREVA

déti jsou od narozeni skoro sterilni a az postupné u nich dochazi
ke kolonizaci miliardami bakterii. Nékteré jsou prospésné, mezi né patfi
probiotika, a jiné zase skodlivé. Dohromady tvori strevni mikrofloru.

RN PROC PREBIOTIKAY
g Protoze streva déti potiebuji chranit. Probiotika jsou zivé Prebiotika jsou specifickym
bakterie, které se usazuji ve strevnich sténdach, kde brani typem sacharidd, které zdravi
organismus proti skodlivym bakteriim. V tomto boji ale prospésnym probiotikim
slabnou a potiebuji pravidelné nabirat novou silu. dodavaji energii.

VYVATENA STREVNT MIKROFLORA

je zakladem jak pro dobré zazivani, tak pro imunitu.
Ve stievni sliznici se nachdazi az 80 % bunék imunitniho systému.

SKODLIVE BAKTERIE

INZERCE

-] PRO NORMALNI FUNGOVANI
[Immun44 ]

Immun44°® byl vyvinut specialné pro potreby
imunitniho systému, a proto slibuje okam-
Zity efekt — ma vliv na rust a mnozeni viru.
Obsahuje totiz Plantovir®, komplexni smés
tzv. polyfenoli, a PHYTO-PANMOL® - bio-

Nyni specialni baleni

logicky aktivni vitaminy z prirodnich zdroju. |MMUN44 BOX
.. p “ r o a zvyhodnénou cenu:

Imm’un44 obsaohUJe | \.lytalzek ze sl.(?lm rl.?el, e

ktery se pro svuj antivirovy potencial pouziva svaginovy BOX +

omalovanka + pastelky.

jiz od dob antiky.

Doplnék stravy Immun44°® je vhodny pro
celou rodinu a sezenete jej v lékarnach za
pfiblizné 450 K¢ ve formé kapsli nebo siru-
pu pro déti od 3 let.

www.immund44.cz
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Potravinova alergie je obrannou reakci organismu, kdy je vy-
voléavajicim alergenem nékterd slozka potravy, pfipadné pfi-
davna potravinarska latka (konzervant, barvivo).

PROJEVY POTRAVINOVE ALERGIE

¢ kozni reakce — atopicky ekzém, koprivky, otoky

¢ reakce dychacich cest — ryma

e reakce zazivaciho systému - zvraceni, prajem, bolesti
bficha

PROBLEMATICKE POTRAVINY

Prestoze alergenem muUze byt teoreticky cokoliv, viechny

potraviny nemaji stejnou schopnost alergizovat organismus.

Existuji skupiny potravin, o kterych se jiz dlouho vi, Ze maji

tendenci alergické potize zpusobovat.

Patfi mezi né napfiklad tyto potraviny:

e mléko

¢ vajecny bilek

¢ ryby (¢lovék je vétSinou alergicky pouze na jeden druh ryb,
pfipadné na nékolik pribuznych druhu)

e jablka, hrusky, meruriky, broskve a jahody

e rajcata, celer, $pendt, petrzel

e ofechy

¢ zvlastni skupinou je pak alergie na lepek

V pfipadé alergie je tfeba vyloucit danou potravinu z jidel-

nicku. Nékdy se to muUze zdat tézké az nemozné (alergie

na mléko), ale vétSina pacientl po néjaké dobé zjisti, ze to

jde. Samozrejmé je nutné také podrobné sledovat slozeni jed-

notlivych pramyslové vyrabénych potravin, které v sobé obsa-

huji mnoho riaznych slozek a pridavnych latek.

MEZINARODNI
DEN CELIAKIE
—16. KVETEN

DIAGNOZA CELIAKIE
— KDYZ TO MUSI JIT
BEZ LEPKU!

Mezindrodnim dnem celiakie
je 16. kvéten. Spolecnost pro
bezlepkovou dietu pravidelné
porada k tomuto datu Férum
celiakl spojené s predstave-
nim vyrobcd bezlepkovych
potravin Gluten Free Prague
Expo. V letosnim roce se akce
bude konat 21. kvétna v PVA
Expo Praha.

28 | Zdravy Zivotni styl Jaro 2022

Pojdme se podrobnéji podivat na celiakii neboli intoleranci
lepku.

NEMOC ZVANA CELIAKIE...

Podle odhad se celiakie tyka jednoho procenta obyvatel CR.
To jsou ale jen potvrzené pripady. Téch neprokazanych je bo-
huzel mnohem vic.

Bezlepkova dieta je zatim jedinou plnohodnotnou moznosti ,lé¢-
by" intolerance lepku. Ze svého jidelnicku musime velmi disledné
odstranit pfi¢inu zdravotnich potizi, kterou je pravé lepek.

Lepek neboli gluten je smés bilkovin, kterd se prirozené vy-
skytuje v téchto obilovinach:

® psenice

e Zito

e jeCmen

® oves

Cilem bezlepkové diety je tedy vyhybat se témto ¢tyfem obi-
lovindm a vSem vyrobkdm z nich, a pfitom ve svém jidelni¢ku
zachovat dostate¢ny podil sacharidd.

TYPICKY LEPKOVE POTRAVINY

® psenicnd mouka (v¢etné grahamové, Spaldové, kamutové,
semolinové) a pseni¢na krupice

e méné Casté mouky jako zZitna, je¢na a ovesna

¢ vsechny druhy chleba a peciva (pokud nejsou oznaceny jako
bezlepkové)

¢ tradi¢ni strouhanka (chlebova i rohlikova)

nékteré slané crackery (pecené i smazené)

vétsina druhl béznych téstovin (véetné tarhoni)

kuskus




Jednoduchée vareni
a peceni bez lepku NOVALIM’

Zaloiené [ Since 1991

S chlazenymi bezlepkovymi vyrobky Novalim
navarite nebo napecete jednoduse, rychle a hlavné chutné.
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e kroupy (v¢etné bulguru)

¢ vlocky, otruby a musli (véetné granoly a cerealnich lupinkd
ochucenych je¢nym nebo pseni¢nym sladem)

¢ nékteré nahrazky masa (robi, seitan apod.)

POTRAVINY, KTERE MOHOU OBSAHOVAT LEPEK
PSeni¢nd mouka, p3eni¢ny skrob nebo cisty lepek se mohou
skryvat v téchto potravinach:

e témér veskeré uzeniny

¢ instantni potraviny (mouky a skroby v polévkach, bujéonech
¢i omackach)

¢ néktera dochucovadla (Skroby v keCupech a majonézach,
vytazky z pSenice v séjovych omackach aj.)

e nékteré cukrovinky (Skroby v lentilkach, lipu, zmrzlinach
nebo Zvykackach, oplatkova drt v séjovych fezech nebo co-
koladovych bonbonech aj.)

e jogurty a dezerty zahusténé skrobem, pokud nejde o skrob
bezlepkovy

¢ vétSina druhu piva (kvuli pseni¢nému nebo je¢nému sladu)
a nékteré dalsi alkoholické napoje (likéry zahustované skro-
bem, teoreticky i destilaty z obili)

¢ |éky a potravinové doplriky obsahujici pSeni¢ny skrob

U vy3e uvedenych potravin je nutné individualné zjistovat je-

jich slozeni. Komplikovany vybér zpUsobuji zejména Skroby,

které jsou opravdu velmi rozsifené. Pokud neni na vyrobku jas-
né uvedeno, Ze byl pouzit bezlepkovy skrob (kukuri¢ny, bram-
borovy, tapiokovy apod.), nebo pokud cely vyrobek neni ozna-
¢en jako zarucené bezlepkovy, pak bychom jej neméli kupovat.

V potravinafském pramyslu se také ¢asto pouzivaji pseni¢né

sirupy, které mohou obsahovat stopy lepku. Jde vlastné o al-

ternativni ,pfirodni” sladidla pouzivana zejména do peciva,
ale bohuzel nejen tam.

BEZLEPKOVE VARIANTY POTRAVIN

Zakaz lepku dnes neznamena zadny zasadni zvrat v jidelni¢-

ku. Obilné vyrobky, na které jsme zvykli, mtzeme jist nadale,

pouze museji byt z bezlepkovych surovin:

¢ bezlepkové mouky: kukuri¢na, ryzova, amarantova, pohan-
kova aj.

bezlepkové chleby, housky, susenky, piskoty, zakusky
bezlepkové musli

bezlepkova strouhanka

bezlepkové téstoviny

bezlepkové pivo a dalsi

PRIROZENE BEZLEPKOVE POTRAVINY

e brambory

® ryze

e pohanka

e amarant (laskavec)

e jahly (vyloupané proso)

e quinoa

e veskeré ovoce

e veskera zelenina

e veskeré houby

¢ veskeré maso (ne vsak uzeniny)

e veskeré |usténiny

e veskeré ofechy a olejnata seminka

* vejce

e mléko a nékteré mlé¢né vyrobky

Existuji samozrfejmé i bezlepkové varianty pfikrmU pro
nejmensi déti — kase, masozeleninové smési nebo ovocné
presnidavky

LAKTOZOVA INTOLERANCE...

Nesnasenlivost laktézy (mlé¢ného cukru) je méné zndmou po-
rucha - ve stfedni Evropé ji trpi maximalné 10-20 % obyvatel,
pficemz mnoho pripadd zUstdva neodhaleno. Snizend schop-
nost travit laktézu je zpUsobena snizenou tvorbou enzymu
zvaného laktaza v tenkém stfevé. Problém se tykd zejména
dospélych lidi, u malych déti je vzacny.

+Alergie na laktézu” je pouze nepresné oznaceni laktézové
intolerance. Ve skute¢nosti se o zZddnou alergii nejedna...

I kdyz nasledky konzumace mléka nejsou pfi intoleranci
laktézy tak vazné jako pfi alergii na mlécné bilkoviny, i vtom-
to pfipadé je jedinou mozZnosti hlidat si sloZzeni potravin. To
znamend poctivé ¢ist obaly potravin, a kdyz balené nejsou,
ptat se prodavaca.
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Které potraviny jsou z hlediska laktézy nejrizikové;si?

Hlavnim zdrojem laktézy jsou samoziejmé mlécné produkty:

¢ mléko (plnotuc¢né, polotucné, odstiedéné, kyselé, acidofil-
ni, susené)

e jogurt

e tvaroh

* smetana

e syr

* maslo

e kefir

e syrovatka

e mlécny zakys

e podmasli

e pudink

e pomazankové maslo

e Zincica

Je pfitom jedno, jestli jsou mlé¢né vyrobky vyrobeny z krav-

ského mléka, nebo z mléka jinych zvifat. Laktéza je pfiroze-

nou soucasti vsech mlék vcetné lidského.

HLIDAT SI SKRYTE MLEKO

O slozeni se musime zajimat i u notoricky znamych potravin.
RUzné mlécné slozky a mlé¢né vyrobky zminéné vyse se mo-
hou objevit i v potravinach, ve kterych bychom je nehledali.
Jedna se nejcastéji o tyto:

e pecivo sladké i slané

¢ plnéné oplatky

e ¢okoladové a tukové polevy

¢ energetické tycinky pro sportovce

¢ instantni pokrmy

e uzeniny

* margariny

¢ koktejly na hubnuti

Samotna laktéza se pridava napriklad do nékterych mlécnych
¢okolad, zmrzlin, ochucenych bramborovych lupinkd nebo
sladkého peciva. Pfitomnost laktézy muze prekvapit i v Sunce
nebo jinych uzeninach.

MLECNE VYROBKY BEZ LAKTOZY

V nékterych supermarketech je jiz mozné zakoupit mléc¢né
vyrobky s vyrazné snizenym obsahem laktézy — mléko, maslo,
syry, jogurty apod. Laktdza je v nich rozstépena na jednodus-
$i cukry, takze mohou mit sladsi chut nez jejich bézné verze.
V Cesku jsou nejroziifengjsi:

e Minus L

® Free From

e Ehrmann Lacto Zero

e Meggle Lactose Free

Stoji zhruba o tfetinu vice nez tradi¢ni druhy.

KTERE I\/ILECNE',VYROBKY

NAM NEMUSEJI VADIT?

Laktéza je rozpustna ve vodé, proto obecné plati, Ze z mlé¢-
nych produktd obsahuji nejvice laktézy vyrobky z odtu¢néné-
ho (odstfedéného) mléka a nejméné ty tucné.

Vedle obsahu tuku je ur¢itym voditkem i to, zda mléc¢ny vyrobek
prosel kvasenim. Bakterie mlé¢ného kvaseni (laktobacily, bifido-
bakterie a jiné kultury) totiz preménuji laktézu na neskodnou
kyselinu mlé¢nou — ve vyrobku samotném i ve strevech ¢lovéka.
Nékteré mlécné produkty tak mohou bez potizi konzumovat
i nékteré osoby s nesnasenlivosti laktozy:
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e Slehacka

® maslo

e ,prirodni” jogurty (bez pridaného suseného miléka)

o tvrdé syry s delsi dobou zrani (emental, parmezan, cheddar aj.)
e zakysand smetana

o kefir

Hodné zalezi na vyrobci nebo znacce produktu a samozrfejmé
také na zkonzumovaném mnozstvi. Je tfeba si najit ,své"” vy-
robky a ty kupovat.

Klasické maslo obsahuje malé mnozstvi laktézy, které lidem
s mirné&jsi formou intolerance nemusi vadit. Ve specializova-
nych prodejnach potravin je mozné zakoupit i prepusténé
maslo (ghee), v némz je obsah laktozy prakticky nulovy.
Néktefi , bezlaktdzaci” snaseji syry — tvrdé i tavené. Zatimco
laciny 30procentni eidam mUze délat problémy, i kdyz je ho
jen par deka, kvalitni ulezely cheddar nebo gouda nikoliv.
Rostlinna ,masla” neboli margariny mohou obsahovat mlé¢né
slozky, jako jsou maslo, podmasli nebo jogurt. S vysokou prav-
dépodobnosti se najdou ve vyrobcich ,s maslovou prichuti”.

ALERGIE NA BILKOVINU

KRAVSKEHO MLEKA (ABKM)

Pokud hovofime o laktézové intoleranci, méli bychom zminit
i 0 alergii na bilkovinu kravského mléka, kterd patfi mezi nej-
Castéjsi potravinové alergie v kojeneckém véku. Tato alergie
postihuje 2-5 % kojencu. Prakticky veskera ABKM vznika jesté
v prvnim roce Zivota — hovofi se 0 95 % vSech ABKM bez ohle-
du na poctivé kojeni. Vétsinou ustupuje do cca. tfi let véku
(az u 90 % déti) a déti poté toleruji kravské mléko bez obtizi.
U nékterych kojencti s ABKM se mUze projevit pfi zavadéni
nemlécnych prikrma alergie i na dalsi potraviny.

ABKM se mulze (ale nemusi) projevit bezprostifedné po prvnim
kontaktu s antigenem — bilkovinou kravského mléka. Dulezitd
je skutec¢nost, Ze se tento antigen dostava jiz do materského
mléka, pokud kojici maminka konzumuje mlé¢né produkty.
Z toho vyplyva, Ze se prvni projevy mohou objevit do doby
kratce po porodu, vyjimecné jiz do druhého tydne po na-
rozeni. Nicméné obvyklou dobou prvnich obtizi s ABKM je
druhy az tfeti mésic véku i u plné kojeného ditéte.

Klasické projevy ABKM se ale mohou posunout az k prvni na-
bidce standardni kojenecké mléc¢né vyzivy (kojeneckd mléka,
mlécné kase, prvni I1Zicka jogurtu apod.), coz mlze byt hlubo-
ko v druhém pulroce Zivota.

PROJEVY ALERGIE ' '

NA BILKOVINU KRAVSKEHO MLEKA

Projevy mohou byt rlizné, od celkovych az po orgdnové — koz-
ni, travici, respirac¢ni. Skutecna ABKM se obvykle projevi témi-
to koznimi a travicimi pfiznaky:

e akutni ¢i chronicky ekzém

e ublinkavani

e zvraceni

e prdjmy, ¢i naopak zacpa

e koliky, krev ve stolici

Nesmime ale zapominat ani na méné specifické obtize, jako je
neklid, poruchy spanku, neprospivani ¢i chudokrevnost. Uve-
dené pfiznaky se ¢asto mohou i kombinovat.

Uvadi se, Ze pokud kojenec sndsi kontakt s bilkovinou krav-
ského mléka déle nez ctvrt roku, at jiz po narozeni, nebo
az po zavedeni prvnich mlé¢nych produktd, je rozvoj ABKM
méné pravdépodobny.



wrfreee

FRIDE FROM ST | 0 RANING

‘-u._

LI T T Thg i
—
Smés bila bez lepku

Vhodna pro vSestranné peceni
a vafeni (zahustovani polévek
a omacek, palacinky,
cukrovi — v kombinaci
s chlebovou bilou a jiné).
Vhodna i pro kynuta
tésta lita do formy
Slozeni: smés (ryze, brambor,
tapioky, kukutice a pohanky)

¥ freee

' TR FEOM EUTIR

Smés na tmavy chléb
bez lepku
Kromé¢ lahodného chleba téz
vhodna pro vsestranné
peceni (mazanec, makovec,
krekry, vdolky na plechu
ajiné). Skvéla v kombinaci se
Samokyprici smési.
Vhodna i pro kynuta tésta lita
do formy.

Slozeni: smés (ryze, brambor,
pohanky a karubinu,
vldkna z cukrové fepy),
xanthanovd guma

Smeési na chléb a peceni |

Prirozené bezlepkové

vyrobky z Anglie

kvalitni smési bez obsahu deproteinovaného
psenicného skrobu a jinych alergent

RYCHLE MAKOVKY BEZ LEPKU

-~

Ingredience:

e 250 g tvarohu (vanicka)
* 2vejce

e 5lZiccukru

Spetka soli

Postup:
proslehdme vejce, cukr, vanilku a sdl spolu s tvarohem

priddme mouku

¢ vanilkovy cukr

e 250 g Freee Doves Farm samokypfici
smés bila bez lepku

e trochu mléka na pomazani
* mak na posypani

plech si vyloZime pecicim papirem a pomazeme olejem
namocenyma rukama tvorime z tésta kulicky, které klademe na plech a posypeme

makem
peceme 12 minut na 190°C

nyni pomazeme makovky mlékem a pec¢eme jesté dalsich 5 minut

Oy freee

I’ FEEE FHOM 1IN

RyZzova mouka

Vhodna pro viestranné

pouziti — peceni i vareni.

Slozeni: smés bilé a celozrnné ryze

Samokypiici smés bez lepku
Vhodna pro $lehana a kynutd
lita tésta do formy
(v8estranné peceni, muffiny,
dorty, babovky).
Slozeni: smés (ryze, brambor,
tapioky, kukutice a pohanky),

kyptici prisady

¥ freee

IR TROM GLUTES 1

Smés na svétly chléb
bez lepku
Smés na bily chléb, téZ vhodny
pro vano¢ni cukrovi, vanocku,
pizzu, téstoviny a jiné.
Vhodna i pro kynuta tésta lita
do formy.
Slozenti: smés (ryze, brambor,
tapioky, kukutice a pohanky),
kyptici prisady

Rozmanité recepty na www.dovesfarm.cz a FB Freee — Doves Farm
V prodeji v siti Kaufland, Albert, Tesco, Globus, Billa, Lekarna.cz, Rohlik.cz, Kosik.cz, Grizly.cz
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NA JARE

PO ZIME POTREBUJE NASE PLET NASTARTOVAT. VSAK TAKY DOSTALA ZABRAT.
PODEPSALY SE NA Nf MRAZ, PLISKANICE | VYKYVY TEPLOT. JAK JI VRATIT DO KONDICE?
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Citite se po zimé unavena? Neni divu, prfechod ze zimy do jara
znamena pro nds organismus velkou zatéz. Stejné se citi i nade
plet. A tak bychom ji pravé ted méli vénovat zvySenou péci.
A nejen my, Zzeny, ale i panové.

Vysusena a popraskand plet, Supinky, pupinky, zarudnuti
a mnoho dalsSiho, s ¢im se nyni potykame. V zimnich mési-
cich ndm chybélo sluni¢ko a vitaminy, pfidejme k tomu casté
prfechody z vyhratého domova do mrazu. Nic z toho nedé-
1a pleti dobre. Vzdyt je to jedno z nejtencich a nejcitlivéjsich
mist na téle, zvlasté ta pod oc¢ima. Plet neni tolik chrdnéna
tukem jako ostatni casti téla, a tak se rychleji vysusuje. Na-
vic ji i v zimé neustdle vystavujeme rozmarim pocasi. A tak ji
nyni vénujme intenzivnéjsi péci. Dobra zprava je, Ze pokozka
ma skvélou vlastnost, a sice to, Ze se dokaze dobre a pomér-
né rychle zregenerovat. Za necely mésic tak muize zase zafit.
K tomu ji vS§ak musite dopomoci.

PEELING

Nez se pustite do dalsich krok( a zaplavy vSech moznych po-
mocnikd, nejdrive plet dokonale vycistéte. Aby totiz mohla
dokonale pfijimat vitaminy, mineraly a dalsi latky, které ji
dostanou do kondice, potfebuje byt dobre vycisténd, bez na-
nost odumfrelych bunék. A k tomu vam dopomuze peeling.
Obsahuje drobné mikrocastice, které setrné vycisti plet, od-
strani z ni odumrelé bunky a podpofi krevni obéh. Plet navic
vyhladi a zjemni, aby byla schopna vstfebavat to, co ji nasled-
né doprejete. Vybirejte vsak peeling urceny specidlné pro vas
typ pleti. Pouzivat byste ho méla pravidelné, staci vSsak jednou
tydné. Neni dobré ho aplikovat denné, to byste mohla svou
plet zbyte¢né podrazdit.

HYDRATACE

Nyni potfebuje vase plet zavlazit. Skvéle vdm k tomu poslouzi
napriklad termalni voda, ktera obsahuje spoustu mineralnich
latek. Zanechd plet hebci, mékdi a svézejsi, zklidni ji a soucas-
né podpofi jeji obnovu. Doda ji navic antioxidanty, vitaminy
a minerdly, a ocenite ji i v pfipadé akné ¢i jinych ,ranek”, pro-
toZe urychluje regeneraci. Plet se rozzafi a bude lépe chra-
néna.

KOLAGEN

V posledni dobé se o ném casto hovofi jako o elixiru mladi.
Kolagen je pro nasi plet skute¢né velmi ddlezity. Navic ho ka-
zdym rokem postupné ztracime. Odbornici uvadéji minimal-
né jedno procento ro¢né. Spise vic, zalezi na nasem zZivotnim
stylu. Rozhodné mu neprospiva napfiklad koureni. Kolagen
je bilkovina, ktera se nachazi v celém nasem téle. Nejvice, az
70% ho ,spolknou” kloubni chrupavky. Kolagen ale mimo
jiné stoji i za pevnosti a odolnosti nasi pleti. A potési vas, Ze si
poradi i s vraskami. A jak ho do téla dostat? Nejlépe zvenku
i zevnitr - byva soucasti pletovych krému, obsahuji ho potra-
viny jako veprova Zelatina, a sezenete ho i ve formé potravi-
novych doplrnka.

KYSELINA HYALURONOVA

Dalsi zazrak pro nasi plet. Prirozené se nachazi v lidském téle.
Ma tu Uzasnou vlastnosti, Zze na sebe dokéaze vazat vodu,
a to ve velkém mnozstvi. Diky tomu podporuje obnovu tka-
ni a okyslicuje plet. Hydratuje ji,, vyZivuje, regeneruje a udr-
Zuje pevnou a pruznou, ¢imz dokdze vyznamné redukovat
vrasky. A to je dlvod, proc¢ se kyselina hyaluronova vyuziva
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v kosmetice a pridava se
do pletovych pfipravkd.
Muzete si zakoupit séra,
krémy, gely atd.

KAVIAR

At uz tuhle delikatesu
milujete na talifi, nebo
se ji naopak vyhybate,
v oblasti kosmetiky vam
mlze hodné prospét.
Neni to v3ak levnd zale-
Zitost, a dlivod je prosty.
Kavidr se ziskava z jiker
jeseterud, kterym dlouhd
léta trva, nez dosdhnou
pohlavni dospélosti, aby
mohli poskytnout jikry
pro kaviar. Ne, nebudete
si na oblicej mazat jikry,
ale kosmetické produkty
obsahuji kaviarovy ex-
trakt v koncentrované
formé. Takze plet ziska to
nejlepsi. A co vam doda?
Mnoho aminokyselin,
které napomahaji hyd-
rataci, mineralnich latek,
ale i vitaminy A nebo D,
ktery je po zimé velmi
dulezity a bézné se nam
ho nedostava. Kaviar
podpofi tvorbu kolage-
nu, dokonale plet zvlhci
a zregeneruje a soucas-
né vyhladi vrasky. Ochra-
ni plet pred predcasnym
starnutim a zlepsi jeji cel-
kovy vzhled.

NA VLNE BIO

Zijete v souladu s pfiro-
dou? Pak zfejmé vyhleda-
vate i prirodni kosmetiku.
Takové produkty obsa-
huji pokud mozno pouze latky z rostlin ¢i minerdld. Tedy nic,
co by mohlo 3kodit Zivotnimu prostfedi, a uz viibec ne nasemu
zdravi. Jesté pfisng;jsi kritéria musi splfiovat bio kosmetika, kte-
réd by méla pochazet z ekologického zdroje a nesmi se testovat
na zvifatech. Jak poznat pfirodni kosmetiku? Vzdy si prectéte
slozeni vyrobku. Vyrobky by mély mit certifikat, ktery zarucuje,
Ze neobsahuji ropné ¢ chemické produkty, konzervacni latky ani
barviva. Certifikovana pfirodni kosmetika (CPK) obsahuje pouze
suroviny ziskané z pfirodniho zdroje, suroviny nejsou v Zzadném
pfipadé geneticky modifikované, nejsou testované na zviratech
a ani nepouzivaji suroviny ziskavané ze zvirat. Sbér rostlin i zpra-
covani se provadi Setrné k pfirodé.

BAMBUCKE MASLO
Rika se o ném, Ze je to pFirodni zazrak, ktery ma blahodarné
ucinky pro nasi plet i vlasy, a dokonce i na nase traveni. Ziskava
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Ravdr podpori tvorbu kolagenu,
dokonale plet zvlhci a zregenerwe
a soucasné vyhladi vrasky. Ochrant
plet pred predcasnym starnutim
a zlepsi yeri celkovy vzhled.

se z ofechu Maslovniku
afrického. Jak sam na-
zev napovida, dovazi se
k ndm z Afriky. V kosme-
tice se pouzivad od nepa-
méti, vzdyt ho znali uz
ve starém Egypté. A tak
je to sadzka na jistotu.
Ma fadu skvélych vlast-
nosti. UZ samotny fakt,
Ze je vhodné pro vsech-
ny typy pleti. Mohou ho
pouzivat i lidé s velmi
citlivou pleti. Bambucké
maslo ji vyzivi a zvlhdi.
Lze ho pouzivat i na rty
a vlastné na celé télo.
Podporuje plet, aby
sama zacala tvofit vice
kolagenu. Je protizanét-
livé, a tak se ho nemu-
site bat ani pfi koznich
potizich, jako je akné di
ekzém. Najdete v ném
hodné vitaminu E. A je
to prirodni produkt.

KOSMETICKY
SALON

A co si takhle udélat
na sebe cas, svéfit se
do rukou odbornika
a nechat se hyckat?
V kosmetickém salénu
se o vasi plet postaraji
komplexné. Kosmeticka
presné zjisti, jaky mate
typ pleti, v jakém je plet
stavu a dobre pozna, co
potfebuje. Plet hloubko-
vé vycisti a Setrné osetfi.
Vy si pfitom vychutnate
masaz obliceje, ktera je
nejen pfijemna, ale také
zpevinuje plet a pomaha
v prevenci proti vraskam. Zrelaxujete se a budete odchazet
odpocatd, jako vyménéna. A to se projevi i na vasi rozzarené
tvari.

SPRAVNA STRAVA

Byt byste se snazila sebevic, nelze si pomahat pouze vnéj-
$imi vlivy, nutné je dobfe se vyZivovat zevnitf. A tak ne-
zbyva nez se podivat na zoubek tomu, co jite. Strava pro
zdravou plet by méla byt plna vitamind, mineralnich la-
tek, antioxidantd, ale i vody. Vhodné jsou ryby, které vam
dodaji omega-3 mastné kyseliny, bilkoviny a vitaminy.
O ty se postara i porce ovoce ¢i zeleniny. Cim barevnégjsi,
tim lepsi. Doplrite je o ofechy ¢i seminka nabita zdravymi
tuky a antioxidanty. Omezte alkohol a kavu, zahodte ci-
garety, a pokud mozno se vyvarujte stresu. Pravé ten pleti
rozhodné neprospiva.



POMUZEME VAM CiTIT SE LEPE

Ofevfeni A care clinic navazalo na nékolik let zkusenosti s distribuci zdravotnickych prostiedkd z oblasti korektivni
dermatologie a fyzioterapie. Klinika nabizi komplexni nabidku miniinvazivni péce pro zdravi a krdsu, pfijemné
prostiedi, individuaini a diskrétnf pfistup.

Dermatologie
Korekfivni dermatologie
Formovani postavy
Fyzioterapie BioMeyisun
Suchd vodni masaz Wellsystem
Oxygenoterapie

Vitaminové infuze

Kosmetika

Neboijte se korektivni dermatologie v zimnim obdobi a vyzkou3ejte kombinaci aplikace dermdlnich vyplni na
bazi kyseliny hyaluronové Monalisa, intradermélnich niti BioMeyisun PDO a botolutoxinu. Vysledek stoji za to...

t;4ca e

Vice na www.acareclinic.cz
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TES| ME,
BRYLE...

BRYLE PATRI DO ZIVOTA VETSINY Z NAS. POKUD MAME STESTI

A ZRAK SE NAM NEHORSI, JSOU NASIM DOPLNKEM A OZDOBOU BRYLE
SLUNECNI. TRAPI-LI NAS NEJAKA PORUCHA ZRAKU, PRIJDOU NA RADU BRYLE
DIOPTRICKE. JAKE SI ALE VYBRAT2
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MATERIALY

Od historickych poc¢atkt optiky bylo jedinym pouzivanym materi-
alem pro vyrobu brylovych ¢oc¢ek minerdini sklo. Az v poloviné 20.
stoleti, kdy byl objeven materidl CR39, zacaly produkci mineral-
nich ¢ocek nahrazovat cocky organické (plastoveé).

MINERALNI BRYLOVE COCKY

Material minerdlnich brylovych c¢ocek je tvofen prevazné smési
tzv. sklotvornych oxidd, pricemz hlavni slozkou skloviny je oxid
kfemiku. Pridanim dalSich oxidd, jako je oxid olovnaty nebo bar-
naty, Ize zménit index lomu materidlu. Pomoci zvyseni indexu
lomu materidlu dosdhneme pfi uziti mensiho mnozstvi skloviny
zachovani dioptrickych hodnot a praméru brylové cocky.

PLASTOVE BRYLOVE COCKY

Plastové brylové ¢ocky se dostaly na trh v roce 1960, kdy se zacal
pouzivat material CR39, ktery je lehky a prakticky nerozbitny.
V3echny plastové cocky je tfeba opatfit kvalitnimi tvrzenymi vrst-
vami a dalsimi vrstvami, jako je hydrofobni, popfipadé oleofébni
vrstva nebo antistaticky povrch. Tyto vrstvy se nenanaseji bez kva-
litni antireflexni Upravy.

POVRCHOVE UPRAVY A TENCENI

Povrchové upravy jsou nedilnou soudcasti brylovych ¢ocek, kdy po-
mahaji ¢ocku udrzovat a zlep3uji jeji optické kvality. Kromé tvr-
zeného povrchu, ktery Ize nanaset samostatné, jsou ostatni
vrstvy vazané na antireflexni Upravu. Povrchy dosahuji
raznych kvalit podle mnozZstvi jednotlivych vrstev.

S kvalitnim povrchem Ize prodlouzit Zivotnost cocky. -
e Tvrzeni

Zakladni vrstvou, kterou by mély byt o3etfeny viech-

ny brylové cocky, je tvrzeni. Tato zpevnuijici vrstva,

3-5 mikronU silng, snizuje riziko podrfeni povrchu
¢ocky. Zakladnim nanasenim je machani v lazni tvrdi-
dla. Tak se vrstva nanese pravidelné na obé plochy ¢ocky.
Kromé ochranné funkce je tvrzeny povrch zékladem pro nana-
Seni dalSich vrstev.

¢ Antireflexni Gprava

Kvalita obrazu, ktery je vniman pfi pozorovani pres brylovou ¢oc-
ku, zavisi na tfech fyzikalnich vlastnostech materialu — odrazivosti,
propustnosti a absorpci. Diky odrazivosti vznikaji na pfedni i zad-
ni plose ¢ocky nepfijemné odrazy, které mohou rusit pohodIné
vidéni. Zaroven dochazi k tomu, Ze svétlo dopadajici na povrch
Cocky ztraci intenzitu, a tim ubird na kvalité vnimaného obrazu.

¢ Hydrofébni Gprava, oleofébni tprava

Hydrofébni nebo oleofébni Uprava jsou soucasti multicetného
povrchu a jsou vazany na antireflexni vrstvu. Je to vrstva, ktera
odpuzuje v pfipadé hydrofobni Upravy vodu, v pfipadé oleofébni
Upravy vodu a mastnotu. Tato vrstva pomaha udrzet povrch ¢oc¢ky
v Cistoté a usnadnuje Cisténi.

¢ Antistaticky povrch

Kromé mastnot, které mohou ulpivat na povrchu cocky, pfitahuji
povrchy (vlivem elektrostatické elektfiny) také drobné castice pra-
chu. Materidl samotny je izolator, proto sdm o sobé elektrostatic-
kou energii nevytvari. Ta vznikd otirdnim povrchu ¢imz se produ-
kuji castice se zdpornym nabojem, které nasledné pritahuji ¢astice
s kladnym nabojem. Proto se mezi nanasené vrstvy zaradi vrstva
nanodastic, které zamezuji vytvareni vyse popsaného elektromag-
netického naboje. Diky tomu nejsou castice k povrchu pritahova-
ny ani na ném neulpivaji.

¢ Ochrana proti UV zareni
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UV zéreni je zareni s kratsi vinovou délkou, nez jakou ma vidi-
telna cast spektra, tj. viditelné svétlo, jehoz prirozenym zdrojem
je Slunce. Z hlediska biologickych ucinkd délime UV zéareni podle
vinové délky do tfi kategorii — UVA, UVB, UVC.

Ochranou pred poskozenim zraku jsou kvalitni slune¢ni bryle
s vhodnym UV filtrem. UV filtr je samostatna vrstva a nema nic
spolecného s intenzitou nebo barvou slunecnich brylovych cocek.

TYPY BRYLOVYCH COCEK

Brylové cocky se pouzivaji ke korekci dvou stava — refrakéni vady
oka a presbyopie. V pfipadé refrakéni vady je tieba nahradit ne-
dostatky optického aparatu oka brylovou ¢oc¢kou. Dél se oko cho-
va zcela pfirozené,

tj. akomoduje na viechny vzdalenosti. V pripadé presbyopie, sta-
vu, kdy dochdzi k ubytku zaostfovaci schopnosti, je tfeba nahradit
chybéjici akomodacni vykon.

Brylové c¢ocky Ize volit jednoohniskové a viceohniskové. Zatimco
bézné refrakéni vady feSime jednoohniskovymi ¢ockami, ¢imz
~pouze” nahradime dioptrickou nedostatecnost oka, v presbyo-
pickém véku s ubyvajici schopnosti zaostfovat feSime pohled do tfi
z6n - do dalky (napf. fizeni motorového vozidla), na stfed (napf.
prace na pocitaci nebo vareni) a do blizka (¢teni nebo navlékani
nité do jehly, jemna prace v dilné atp.). Pfi vybéru typu brylové
Cocky je nejdulezitéjsi ujasnit si, jak chceme bryle pouzivat, které
zény jsou pro nas dulezité.

JEDNOOHNISKOVE BRYLOVE COCKY

Jednoohniskové cocky se pouzivaji ke korekci refraké-
nich vad, kdy se dioptriemi nahrazuji nedostatky op-
tického aparatu. Se sprdvnou korekci vykondva oko
vsechny prirozené funkce bez obtizi. V pfipadé pres-
byopie pouzivdame jednoohniskové ¢ocky jako jed-
nozénové, to znameng, Ze je vyuzivdme pro danou
konkrétni vzdalenost. Vhodné jsou pro ty, kdo chtéji

dlouhodobé vyuzivat blizkou pracovni vzdalenost.
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BIFOKALNI BRYLOVE COCKY

Bifokalni cocky jsou tzv. dvouzdénové. Lze je vyuzit pro zénu
do dalky a do blizka, stfedni zéna byva rozostfend. Nevyhodou
je skok obrazu, ktery vznikd na rozhrani dvou dioptrickych hod-
not, a viditelny pfechod mezi hodnotami do délky a do blizka.
Jsou vhodné pro osoby, které nepotrebuji pozorovat predméty
ve stfedni zoné a kterym z estetického hlediska nevadi viditelny
prechod mezi zénou do dalky a zénou do blizka.

PROGRESIVNI (MULTIFOKALNI) BRYLOVE COCKY
Progresivni brylové ¢ocky umoznuji pozorovani objektl ve viech
vzdalenostech plynule bez skoku obrazu. Z estetického hlediska
neni predél mezi dioptrickymi hodnotami patrny. Jsou nejlep-
$i volbou pro osoby, které potrebuji vidét kvalitné na vsechny
tfi zony a to i v pripadé, Zze do dalky dioptrické hodnoty nepo-
tfebuji. V presbyopickém véku jsou vynikajici nahradou nedosta-
te¢ného akomoda¢niho vykonu. Clovék vyuZivajici vyhod progre-
sivnich ¢o¢ek mUze bez rudeni fidit auto, vidi pohodIné palubni
desku i navigaci a ndsledné maze bez zbyte¢né vymény bryli i Cist.
Dal3im vyvojem dosahli vyrobci toho, Ze pfechody mezi dioptric-
kymi hodnotami jsou plynulé. Vzhledem k plynule se zvy3sujici di-
optrické hodnoté v prlbéhu ¢ocky, byla tato ¢ocka nazvana pro-
gresivni. Vzhledem k tomu, Ze se ¢ocka nesklada z jednotlivych
segmentdl, nelze v jednotlivych bodech zaméfit dioptrickou
hodnotu.



Abyste vidéli svét v pIné krase a ostrosti, je potieba dat o¢im tu spravnou podporu.
Zrak se v Case meni, proto je treba jej alespon jednou za dva roky zméfit.
ZkuSeni odbornici z GrandOptical vam nejen zméfi zrak, ale také doporuci to nejlepsi
reseni presné na miru pro vas. Pri nakupu bryli mate navic méreni zdarma.

Rezervujte si termin méreni rychle a jednodusSe online na www.grandoptical.cz

GRAND( )PTICAL
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POD POJMEM SUPERPOTRAVINY SI VETSINA Z VAS NEJSPISE VYBAVI
CIZOKRAJNE BOBULE JAKO ACAI Cl GOJI. SPOUSTU POTRAVIN,
KTERE JSOU NADUPANE ZDRAVI PROSPESNYMI LATKAMI, PRITOM ALE BEZNE
NAJDETE | DOMA V LEDNICI NEBO VE SPIZIRNE. PROC DO JIDELNICKU
PRAVIDELNE ZARAZOVAT TAKE BORUVKY, JABLKA CI JOGURTY?




S pojmem ,superpotravina” uz jste se urcité nékdy setkali,
i kdyZ mozna netusite, co to presné znamena. Jednd se o po-
traviny, které maji dle nejnovéjsich védeckych studii celou
radu benefitd pro lidsky organismus. Pfedevsim se jim prisu-
zuje moc posilovat imunitu, a to diky vysokému mnozZstvi vita-
miny, minerdll i latek s prokazatelnymi antioxida¢nimi ucin-
ky. Mnoho z nich je navic bohatych na vlakninu podporujici
zdravé traveni, pfiznivé ovliviiuje ¢innost kardiovaskularniho
systému nebo pomaha snizovat zanéty.

Jestli je néco nadupané
antioxidanty, pak
je to zejmé-
na bobulo-
vité ovoce.
A nemusite
pro néj cho-
dit nikam daleko. Brusinky

i boravky si snadno nasbirate v lese nebo uz je mozna péstuje-
te na zahradce. Pravé tohle ovoce je navic zdrojem flavonoid
snizujicich riziko infarktu a skvéle chutna tfeba ve smoothie,
v obilninové kasi nebo na livancich. Zatimco borlvky vynikaji
obsahem vldkniny, manganu a vitaminu K, v brusinkach na-
jdete spise vitaminy C a E, méd' ¢i mangan. Brusiny se navic
doporucuji pfi potizich s mocovymi cestami (napf. u zanétu),
a to nejcastéji ve formé caje.

Bobule acai pochazejici z Jizni Ameri-
ky jsou svym vzhledem velmi podobné
nasim boravkam. Vynikaji obsahem ami-
nokyselin i vitamint A, C, E a skupiny B,
ale nachazi se v nich i nezanedbatelné mnozstvi
flavonoidd, bilkovin nebo vlakniny. Co se tyce fyzického téla,
pravé diky aminokyselindm podporuji spravny metabolismus.
Jsou skvélé také pfi rekonvalescenci, kdy odstranuji pocity
unavy a dodavaji ¢lovéku tolik potfebnou energii. Uzivat je
muzete napriklad ve formé prasku, ktery snadno rozmichate
ve vodé nebo dzZusu.

Kustovice neboli goji je typickd svymi drobnymi cervenymi
plody, v nichz kromé mnoha vitamind a minerdlt nechybi
ani 18 aminokyselin véetné osmi esencialnich. Goji dale vyni-
k& obsahem betasisterolu bojujici proti zanétam.
Vychodni medicina ho ceni proto, Ze podporuje
imunitu, navraci télu ztracenou energii
a vitalitu a reguluje hladinu krevniho
cukru i cholesterolu. Skvélou zpravou
také je, Ze dokonce odbourava napéti,
takZze vam pomuze se uvolnit v ndroc¢-
ném obdobi plném stresu.

Také milujete tohle ovoce, které si v horkych letnich
dnech mlzete natrhat na zahradce? Mozna vas
neprekvapi, Ze obsahuji predevsim vodu, a to az
z 85 %. Bohaté jsou nicméné i na vitamin C, kte-
ry ne nezbytny nejen pro nasi obranyschopnost,
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ale i pro tvorbu kolagenu, diky némuz zUstava
nase plet krasné pevna. V jahodach déle na-
jdete i kyselinu listovou dllezZitou zejména pro
nastavajici maminky. Maliny jsou pak zdsobar-
nou manganu, hof¢iku, Zelena ¢i médi a jejich
konzumaci urcité neprohloupite v pfipadé, Ze mate
zvySenou hladinu cholesterolu. Pomahaji ji totiz snizovat.

| obycejny zazvor, z néhoz se pfipravuje

hrejivy ¢aj nebo bonbdény urcené na bo- =
lesti v krku, patfi mezi superpotravny. e i
A to zcela zaslouzené. Uz ve staré
Cing se pouzival pro medicinské -
-

Ucely pro své lécivé ucinky. Zazvor

je bohaty na antioxidanty, které maji
navic protizdnétlivé ucinky, pomaha posilovat imunitni sys-
tém, a navic se doporucuje jako prevence srde¢nich chorob
i demence. Velkym pfinosem tohoto Stiplavého korene je to,
Ze pUsobi proti nevolnostem a zvraceni, takZze ho ocenite v té-
hotenstvi i pfi plavbé po mofi.

Dost mozna mate v kuchyni prasek, ktery se mimo jiné pouzi-
va i jako ucinné pfirodni barvivo. Svym barvicim schopnostem
je zluty korfen vdécny ucinné latce jménem kurkumin, ktera
nabizi velmi silné antioxidacni a protizanétlivé ucinky, a je
ucinnou prevenci mnoha chronickych nemoci (napf. cukrovky
¢i infarktu). Priznivé ale ovliviiuje i psychi-
ku, a to pfi emo¢nim napéti, kdy prinasi
dudevni pohodu. PFi nachlazeni
nebo chfipce si z kurkumy si pak
mUzete pfipravit ¢aj ochuceny
zdzvorem, kajenskym peprem,
citronovou $tavou a medem.

O tomto ndpoji toho bylo napsano jizZ mnoho. Kromé toho,
Ze je bohaty na antioxidanty a protizanétlivé fenoly, pomaha
bojovat proti nachlazeni, nadymani i stfevnim potizim. Zele-
ny ¢aj pavodem z Ciny vynika ale i tim, Ze podporuje
spalovani tukd a zrychluje metabolismus, takze

jeho pravidelnym popijenim neudélate chy-
bu pfi hubnuti. Pamatujte ale na to, ze «
diky ur¢itému mnozstvi kofeinu zvysuje
energii, takZe se mu radéji vyhnéte ve ve-
Cernich hodinach. Naopak skvély bude pfi fyzic-
kych aktivitach, kdy zlepsi vasi vykonnost.

Prezdiva se ji peruansky Zensen a roste zejména ve vysoko-
horskych oblastech And. Uziva se nejcastéji ve formé prasku
horce zemité chuti, ktery si mizete pridat do smoothie, ranni
kase nebo jogurtu. Nicméné pokud vam chut macy nebude
pfijemna, mazete sahnout po kapslich. A ¢im budou vasemu
zdravi prospésné? Nejenze zvysi hladinu energie a zlepsi vas
vykon pfi cvi¢eni, ale také podpofi budo- vani
svalové hmoty, zvysi vam libido a doda-
ji télu nezanedbatelné mnozstvi vita-
mintd, minerald ¢i bilkovin.
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Mezi superpotraviny samoziejmé patfi Cesky
dvoulety kmin, ktery se radi k nejstarsim kore-
nim svéta. V nasem jidelnicku by proto nemél
chybét kminovy olej. Vysoce koncentrovany
obsah silic, obsazeny v tomto oleji predurcu-
je jeho roli pfi dochucovani pokrmd, dresinkd,
zeleniny a masa. Je vhodny pro nakladani masa
a zeleniny. Pro jeho velmi silnou chut doporucuje-
me kminovy olej fedit s jinym olejem napf. fepkovym za stude-
na lisovanym. Ma ovsem i dalsi pfidanou hodnotu — zdravotni.
Doporucuje se uzivat jej pfi kolikach, zklidriuje travici systém,
ma pfiznivy vliv na dychaci systém, prfedchdzi respira¢nim one-
mocnénim, blahodarné plsobi na laktaci kojicich Zzen.

Dal3i superpotravinou je
mak. Semena maku jiz znali
stafi Egyptané. Prostred-
nictvim arabskych obchod-
nika se péstovani rozsifilo
do Persie, starovékého Cho-
rasanu a Indie.

Olej z bilého maku ma leh-
kou ofiskovou chut a typic-
kou jemnou vini maku. Ma svétlou zlatou barvu a pfijemnou
svézi chut. Je vhodny pro ochuceni salatd, studenych oma-
Cek, Ize jej pouzit pfi pe¢eni moucniku ¢i dochuceni finalnich
dezertl (napf. potirat jim cerstvé vytazeny jablkovy zavin).
Je vyborny také pfi dochucovani hotového dribeziho masa.
Mak obsahuje nejvice vapniku ze viech ndm dostupnych po-
travin az 1400 mg/100g. Vzhledem k vysokému obsahu vapni-
ku a hor¢iku se doporucuje jej konzumovat pfi Spatné kvalité
vlast a nehtd, pfi osteopordze, paleni zahy, pfi neurézach.
Uklidriuje nervovou soustavu, uvolnuje svalové krece a tlumi
bolesti v tylu hlavy. Skvély také pro pouziti na jemnou a citli-
vou pokozku kojencu.

O tom, ze zaky-
sané mlécné vy-
robky puUsobi pfri-
znivé na strevni
mikrofléru, neni
tfeba  pochybo-
vat. Mimo jiné ale
také chrani stfevni
sliznici pred pu-
sobenim toxinG a zlep3uji zazivani. Co jsem ale mozna dosud
netusili, je fakt, Zze fermentované produkty pusobi pfiznivé
i na imunitni systém a pomahaji snizovat pfilis vysoké hladiny
cholesterolu v krvi. O daivod vic, proc kefiry, jogurty ¢i podmasli
zafazovat do jidelni¢ku co nejcastéji.

Maselny tuk, kterému se dnes fika podle indické kuchyné ghi,
neni Zadnou novinkou ani v ¢eskych luzich a hajich. Nase babic-
ky, nebo slavna kucharka Magdalena Dobromila Rettigova, mu
fikaly prepusténé maslo nebo Smolc. Oceriovaly predevsim to,
ze diky absenci vody a bilkovin nezlukne, takze v dobre uza-
viené nadobé vydrzi na chladném a temném misté i nékolik
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— mésicl. Ghi je cisty tuk, ktery se
pfipravuje velice pomalym pre-
pousténim masla. PFi této proce-
dure se z masla odpafuje voda,
ale i vznikajici péna, ve které jsou

% mléené bilkoviny, cukry a dali I4t-

- ky, které obsahuje béZné maslo.

Vyslednym produktem je oprav-

du cisty tuk, ktery ma Zlutou barvu a lahodnou maslovou vini
i chut s mirné nasladlym, ofechovym podténem.
Ghi se sice vyrabi z masla, ale diky zpracovani se v ném ne-
nachazi laktéza ani kasein. Diky této vlastnosti si ho mohou,
po poradé s lékafem, doprat i lidé, ktefi maji rddi chut masla,
ale trpi alergii na nékterou z mlé¢nych slozek.
Dalsi z jeho neocenitelnych vlastnosti je velmi vysoky bod
zapalnosti, ktery se pohybuje okolo 240°C. Této schopnosti
je dosazeno pravé diky tomu, Ze pfi prfepousténi masla jsou
odstranény viechny jeho primési. Pfi pe¢eni nebo smazeni tak
nedochazi k pfepalovani latek obsazenych v tucich s nizsim bo-
dem koufrivosti a k jejich Skodlivému uvolfiovani do potravin.

Ovesné vlocky ¢i otruby jsou baje¢nou suro-
vinou pro pfipravu livancu, kasi i slanych
pokrm0 jako karbanatky. Ackoliv je
mnozi z nas maji na jidelnicku kazdy
den, dost mozna jste dodnes netusili,
co vse v sobé ukryvaji. Kromé lehce
stravitelnych bilkovin, mineralnich 13-
tek a vitamina skupiny B predstavuji
vynikajici zdroj beta-glukant. Latky,
které se takto oznacuji, jsou podobné vlak-
niné, pfiznivé ovliviiuji hladinu glukézy v krvi, a navic sni-
zuji hladinu cholesterolu.

Pusobi spiSe jako zelenina, oviem botanicky patfi k ovoci.
Avokado je bohaté na vitaminy rozpustné v tucich (A, E, E
a K) a urcité se nemusite bat, Zze by vdm po ném vyskocil cho-
lesterol. Hladinu LDL naopak pomaha snizovat. Pfiznivé ale
pUsobi i na cely nervovy systém vcéetné mozku, chréni srdce
a cévy a podporuje krvetvorbu. Jako
potravina je pak cenéné mezi Ze-
nami proto, Zze pomaha vyZivovat

plet a vlasy. | to je dlvod, proc se '
z avokdda vyrabi také oleje, ktery

si mzete nejen pridat do salatu, .*
ale také si ho namazat na oblicej. =

Denné jablicko pro vase zdravicko, Fikavaly nase babicky. A dob-
fe védéli pro¢. Jablka jsou plna vitaminu C ¢i vlakniny (jedno
jablko ji obsahuje az 20 % DDD) a doporucuji se pfi vyskytu tra-
vicich obtizi, a to zejména prdajmd, protoze vazi vodu.
Podporuji také tvorbu Zlu¢ovych kyselin pro lep-
$i metabolismus tukd, chrani cévy pred atero-
sklerézou, a navic zvysuji pocit sytosti, takze
se jejich konzumace doporucuje pfi hubnuti.
UZ pouhé jedno jablko vam pomdze snizit
denni kaloricky pfijem o bezmala 200 kalorii.
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MOZNA JSTE JIZ SLYSELI O PROSLULYCH CBD KAPKACH NEBO KOLAGENU.
JEDNA SE O DVA NEJVETSI HITY POSLEDNI DOBY NEJEN V OBLASTI PECE O ZDRAVI,
ALE | KRASU. POJDME SI JE TEDY SPOLECNE PREDSTAVIT. ZAROVEN BY
CLOVEK NEMEL ZAPOMINAT NA STARE DOBRE VITAMINY A MINERALY, KTERE NASE
TELO VZDY POTREBOVALO A POTREBOVAT BUDE. VYZNATE SE VSAK V JEJICH DELENI
A VITE, KTERE Z NICH NASE TELO POTREBUJE CASTEJI DOPLNOVAT A PROC?
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UzZivani CBD oleje patfi mezi souc¢asné trendy, jak podporovat
své zdravi. Mezi hlavni dlvody, proc jsou tak oblibené, patfi,
Ze ucinkuji rychle a efektivné, jsou diskrétni, je mozné je uzit
také treba v praci a snadno se davkuji. Doporucuje se zacinat
s 2% kapkami a poté postupné prechdzet na péti a vice pro-
centni kapky. Olejicek se uziva tak, ze si jej kapnete pod jazyk,
pockate pfiblizné minutu, a az poté polknete. Timto se kana-
bidiol vstfeba rychleji do krevniho obéhu. Lidé se c¢asto boji,
zda nejsou kapky ndvykové nebo nezméni jejich vnimani. To
je v8ak jen mytus, ktery si zadhy vyvratime.

V lékarstvi existuje celd fada l1ékda na tlumeni bolesti, které
vyvolavaji zavislost, a my je vesele pojidame. Na kanabidiolu
naopak zavislost nevznika, a presto se ho stdle bojime. Ani
ve vysokych davkach neni toxicky a oleje neobsahuji THC,
takZze nedochazi ke zméné stavu mysli, jako pfi koufeni ma-
rihuany. Proto se tedy nemusite bat tento pfirodni produkt
vyzkouset.

CBD nejsou uznavany jako lék nebo Iécebny prostredek, ale
paradoxné maji mnohem lepsi vliv na zdravotni potize nez
chemické pilulky, které dostdvame na predpis. Mezi hlavni be-
nefity, které nam prinaseji, patfi:

e zmirnéni bolesti hlavy

e pomoc pfi migrénach

¢ zlepseni spanku (nebudite se 4x za noc)

e pomoc pfi usinani a nespavosti

e pomoc pfi menstruacnich bolestech
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e odstranéni bolesti zubu

¢ rychlejsi hojeni (olejickem muzete pomazat také akné ¢i ji-
zZvu)

e pomoc pfi bolestech zad, kloubU a svald

e podpora psychického zdravi

e odstranéni uzkostnych stavl a stresu

e podpora psychiky pFi depresich

e vyrazné zlepseni u pacientd s chronickymi nemocemi (zde
se vzdy poradte s |ékarem)

U CBD kapek plati, Ze malé, nebo naopak velké mnozstvi ne-
znamend mensi nebo vétsi efekt. UzZivaji se spiSe pravidelné
a dlouhodobé. Pokud byste chtéli zvySovat davku, nevedlo by
to k zvyseni efektu, coz si mnoho lidi mylné mysli. Je mozné
casem prejit na viceprocentni kapky.

Jako u vieho, i zde se mlze dostavit néjaky ten vedlejsi ne-
zadouci efekt, protoze nase téla jsou individualni a kazdy re-
agujeme na urcité latky odlisné. Mezi vedlejsi efekty uzivani
CBD kapek muze patfit mensi chut k jidlu, ospalost nebo pru-
jem. Proto je vzdy vhodné konzultovat jejich uzivani s léka-
fem. Obzvlast pokud berete néjaké medikamenty nebo trpite
nékterou z nemoci.

Ucinek je pFimo ovlivnén tim, jestli si kapky vezmeme na la¢-
no, béhem jidla, nebo az po jidle. Dokazalo se, Ze pokud
mame plny Zaludek, pak efekt prichazi pomaleji. Pokud vsak
konzumujeme mastné potraviny, dochazi naopak ke zrych-
leni. Nejlepsiho efektu doséahnete, pokud budete olej uzivat
na prazdny zaludek, nakapete si ho pod jazyk a chvilku ho

Ladé se casto boji, zda
nejsou kapky ndvykové
nebo nezment jech
gnimant.

1o je vsak jen
mylus.



Ceské pickové CBD produkty
pro celou rodinu

Nakupujte on-line na
www.zelenazeme.cz,
nakupni kéd ,RODINA".
Doprava zdarma
od 1500 K¢.

CBD efektivné resi:

Podporu imunity

Potlaceni autismu
Zlepseni spanku

Zklidnéni pfi ADHD

Proti bolestem

Proti projevim menopauzy

Konopny olej
v rybim tuku

S pfirozenym obsahem CBD

Prvni CBD produkt specialné vyvinuty
pro déti a seniory. CBD + Omega 3-6-9,
jedinecna kombinace oleji pro maximalni

Zelend Zemé

- i i WIS Gcinek. Prijemnd chut a viné, nechutna
tradlce @ kvallta KGEJEIPN‘? ani nevoni po rybach. Objem 250 ml-50
OLE) dennich davek.
CBD produkty V RYBIM

TUKU

100% Ceské vyroby

10 let na trhu

Specialni produkty

pro déti a seniory

99% spokojenost z 2000
referenci na Heurece

CBD konopny olej 10%
Obsahuje CBD. Ma pozitivni vliv na

srdecni cinnost, hladinu cholesterolu, hladinu
glukdzy v krvi, normalni stav klze a funkci
svall a kloubl. Objem 10 ml- 250 kapek.

QP %

ats CBD kapsle
dnpdnik wraer Obsahuje CBD ve 100 kapslich. Vhodné

i 10 g 1

Ve gl pro kazdou prilezitost. Snadné uzivani. Kapsle
e harmomz”l.u.Jl pfirozené procesy v téle a tim
podporuji jeho obranyschopnost.

Paro vésivase diti www.zelenazeme.cz



zde podrzite. Avsak ne kazdému konopna chut vyhovuje,
a tak je mozné si kapku pfimichat do napoje. Ani horky napoj
jako treba ¢aj nezméni efekt CBD, avsak jeho ¢ast se pfi pri-
chodu kyselym prostfedim zaludku rozlozi.

Ucinek CBD kapek pfichazi pozvolna, takze si toho lidé vétsinou
z pocatku ani nevsimaji. Pokud se ale budete pozorovat, mozna
vas efekt oleje prekvapi. Poznate to napfiklad podle toho, Ze
se nebudete tak moc roz¢ilovat nebo stresovat v situacich, kdy
byste normalné uz ,vybuchli”. Mze se vam |épe usinat, budete
se tfeba méné casto budit béhem noci nebo se vyspite takzvané
do rGZzova. Také se muze stat, Ze pokud olejicek kdpnete na bo-
lavy zub, bolest rychle odezni, aniz byste ji museli tlumit prasky
na bolest. Kromé toho, trpite-li na akné, které se nechce zahojit,
pak postizené misto mazete kapickou olejicku namazat, a uvi-
dite, Ze se klze rychleji uzdravi. Také mnoho Zen

si kapky pochvaluje skrz menstruacni bolesti,

kdy se dfive nemohly ani pohnout z po-

stele, a nyni nevédi, Ze néjakou men- 4

struaci maji.

Doporucené davkovani si
mUzete precist na obalu
produktu. Toto je prehled
na 75kg osobu a konkrét-
ni zdravotni potize. Vyho-
dou je, ze kapky obsahuji
pipetu se stupnici, a Ize je
tak presné davkovat.
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Uzkosti: 10 az 31 mg,

neuropatickd bolest: 13 az 39mg,
nespavost: 12 az 36 mg,

akné: 9 az 27 mg,

artritida: 12 az 36 mg,

Crohnova choroba: 13 az 39mg,
ulcerézni kolitida: 13 az 39mg,
deprese: 14 az 43 mg,

epilepsie: 29 az 88 mg,

migrény: 9 az 27 mg,

nevolnost: 9 az 26 mg,
Parkinsonova choroba: 22 az 66 mg,
roztrousena skleréza: 10 az 29 mg,
syndrom drazdivého tra¢niku: 13 az 38 mg.

Pojem kolagen slysel v dnesni dobé sko-
ro kazdy. Ne kazdy vsak vi, pro¢ je pro
télo potfebny. Nepomaha nam jen
ke krasnéjsimu vzhledu a krase,
ale také k lepSimu zdravi a fy-
zické kondici. Kolagen proto
obsahuji nejen rtizné kosme-
tické pripravky, ale i potra-
vinové doplriky. Muazeme
ho pfijimat v raznych for-
mach, posledni dobou se
do popredi dostdva tekuty
kolagen. Jednd se o nej-
rozsifrenéjsi druh proteinu
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CBD oleje k dostani v Iékarnach na vyzadani. + DAREK

Pri nakupu na www.silakonopi.cz zadejte do poznamky ,,chci darek®.
Jako podékovani vam zasleme 150 ml VitaOrto gel. Pfi nakupu nad
500 K¢ je postovné zdarma. Plati pro objednavky od 1. 3. do 30. 6. 2022

ally

e\

Dr.CBD

BioVita
group

Jice nez|

VitaPro Klouby a pohyb

Komplexni slozeni pro radost z pohybu

e (CBD, MSM, Vitamin C, kolagen,
chondroitin, glukosamin

VitaSkin Pamét a koncentrace

Komplexni slozeni pro podporu

mozkoveé ¢innosti a dusevni aktivity

e Vitamin C, B3, B6, B2, B1, Biotin, B12,
CBD, Ginkgo biloba, Vitamin E

e Pro manazery, studenty, fidice, seniory

) & © ®

LABORATORNE  PRIRODNI CESKY BEZ SYNTETICKYCH BARVIV, SILIKONU,
TESTOVANO SLOZKY VYROBEK MINERALNICH OLEJU GMO A UMELE PARFEMACE

Navstivte nas e-shop
www.silakonopi.cz




v téle, a proto by jeho uzivani mél zvazit kazdy z nas. Je nezbyt-
ny nejen pro nase organy, svaly a tkané, ale také pro spravné
fungovani nasich bunék.

CO SI PREDSTAVIT POD POJMEM
KOLAGEN?

Jednd se o komplexni protein, ktery je
tvofen velkym obsahem dil¢ich peptida.
Ty maji specifické ucinky na nase zdravi.
Celkové je kolagen povazovan za nejdu-
lezitéjsi druh proteinu, jelikoz je v lidském
téle nejobsahlejsi. Tento protein tvofi 19
rdznych aminokyselin, a celkové v ramci
naseho organismu predstavuje 30 % ves-
kerych bilkovin. Kolagen dale rozlisuje-
me dle jeho typu, a existuje tak celad fada
typl kolagent. Nejvice je vSak zastoupen
kolagen I. typu, ktery obsahuje napfiklad
kdze nebo kosti. Druhym, velmi vyznam-
nym kolagenem, je kolagen Il. typu, jenz
predstavuje zastoupeni v chrupavkach
a kloubech.

ZASTOUPEN| KOLAGENU V JEDNOTLIVYCH
CASTECH TELA:

® 90 % oc¢niho bélma

80 % slach

* 75 % pokozky

® 60 % chrupavek

30 % kosti

1-10 % svalové hmoty
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se 0 komplexni
proten, ktery je

tvoren velkym
obsahem dilcich

peplidi.

JAK FUNGUJE KOLAGEN?

Princip, jak funguje kolagen, by se dal srovnat s lepidlem.
Kolagen totiz vytvafi vazivo. Podporuje tedy strukturu
svalové tkdné, pokozky, ale také kosti a Slach. Protein je
koncentrovan zejména v takzvané ex-
traceluldrni matrici (ECM). Funguje to
jako podplrny systém, jenz drzi nase
buriky pohromadé, a vytvari tak po-
myslnou sit v téle. Po této ,siti” jsou
vysilany signaly, které snizuji zanéty
a pomahaji regenerovat a napravovat
poskozené buriky.

— jednd

JAK JDE CAS...

Kolagen se pfirozené nachdzi a sam
vytvafi v nasem téle. Bohuzel s pfibyva-
jicim vékem se tato schopnost snizuje
a okolo 35. roku zivota dochazi k vy-
raznému zpomaleni. Ve véku 40 let pak
dochdzi jak k rychlejsimu ubytku kol-
agenu v téle, tak k jeho mensi produk-
ci. A okolo 60 let z téla zmizi vice nez
polovina kolagenu. Z tohoto duvodu
je vhodné zacit s potravinovymi doplriky klidné jiz od 25
let, jako s prevenci. Pokud se chcete na stafi stdle dobre
pohybovat a vyvarovat se bolestem a nemocem pohybo-
vého aparatu, je to to nejlepsi, co pro sebe mizete udélat
(samoziejmé kromé zdravého zivotniho stylu a pohybu).
A vérte, Zze i v pozdéjsim véku neni nikdy pozdé zacit uzi-
vat tento doplnék stravy. Musi vSak byt uzivan dlouho-
dobé a nastup jeho ucinkld je pomaly. Kromé zdravi také
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GOLD COLLAGEN® SE ZAVAZUJE K POUZIVANI RECYKLOVATEENYCHILAHVICEK J1Z OD ROKU 2011 a

EXPERTI NA KOLAGEN OD ROKU 2011

Inspirovan japonskou filozofii a pFistupem k mladistvé a zafivé pokozce, vznikl GOLD COLLAGENS®, ktery nabizi specializované
inovativni a skvéle chutnajici kolagenové napoje. Ve spolupraci s prednimi akademickymi institucemi a vyzivovymi experty
jsme vyvinuli kolagenovy doplnék podporen 3 patenty a 9 klinickymi studiemi s vysledky publikovanymi v 9 recenzovanych
védeckych publikacich a zdravotnickych knihach* S30 miliony celosvétové prodanych lahvi¢ek® véfime, ze Vam

GOLD COLLAGEN®poskytne nejlepsi reSeni Sité na miru Vasim individualnim potrebam a zivotnimu stylu.

Dodavatelem v CR a SR je Aesthe-Med s.r.0., Rybniky 43, 741 01 Novy Jicin, www.aesthe-med.cz

Vyberte si ten pravy beauty doplnék stravy GOLD COLLAGEN®
na www.bezpecnakrasa.cz a u nasich partnerd.

BEZPECNA
KRASA

'Obsahuje vitamin C, ktery pfispivd k tvorbé kolagenu pro spravnou funkci chrupavky a kdze. vlasd a nehtd. Obsahuje biotin, ktery
pfispivd k normalni funkci klze a vlasd. 3 Na3 nejlépe prodavany produkt napti¢ vice nez 30 zemémi od Japonska, UK a Evropy
po USA a Kanadu. Prodeje PURE GOLD COLLAGEN® mezi 8/2021 a 10/2019. “ Viechny publikace a patenty jsou zvefejnény na
gold-collagen.com/uk/science ° Lahvi¢ky GOLD COLLAGEN® prodané po celém svété, od Japonska, UK a Evropy po USA a Kanadu mezi 8/2012 a 10/2019.



Rolagen je
skvélou prevenct

také pred
infarktem nebo
céoni mozkovou

zamezite pfedcasné tvorbé vrasek a bu-
dete si udrzovat stdle mladistvy vzhled.

BENEFITY UZIVANI KOLAGENU

1. Krasna pokozka

Diky kolagenu se snizuje tvorba vra-
sek, nase plet je nejen pevnéjsi a pruz-
néjsi, ale také vypada mladistvé. Z tohoto
ddvodu jej obsahuji rzné krémy a kosme-
tické pfipravky, ale nejlepsi je vyziva zevnitf, tedy kolagen
jako potravinovy doplnék.

2. Zdravé klouby

Bolest kloubl se muze tykat mladych i starsich lidi bez ohle-
du na to, zda jste vrcholovymi sportovci, nebo mate artritidu.
Nase klouby pouzivdme denné, a dochazi tak k jejich opotre-
beni. Neni ani moznost, jak jinak je regenerovat a obnovovat
jejich poskozeni, nezli kolagenem, pokud nepocitame moz-
nost operace. Kolagen ma schopnost zmirrfiovat bolest klou-
bd, jelikoz je tvofen aminokyselinami, prolinem a glycinem.
To puUsobi podobné, jako kdyZz namazeme olejem zrezivélé
a skfipajici panty u dvefi.

3. Spravna funkce stieva

Pokud trpite zvySsenou propustnosti strev, pak je kolagen vhod-
ny také na tyto obtize. Stfeva zajistuji, Ze se v téle vstrebavaji
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prihodou.

ziviny, voda, elektrolyty a mineraly. Pokud
vsak strevni bariéra prosakuje, pronikaji
zbytky nestraveného jidla, mikroby a toxiny
do krevniho recisté. Stfevni sténa je tvorena
mikroskopickymi zahyby, které se nazyvaji
klky, a ty jsou vyrobeny praveé z kolagenu.
4. Podpora zdravi mozku

Pokud mame v téle vyssi obsah hladiny ko-
lagenu VI. typu, pak to mizeme povazovat
za prevenci proti onemocnim mozku, napfiklad Alzheimerovy
choroby. Tento kolagen pUsobi tak, Zze brani mozkovou klru
pred presprilisnym ukladanim bilkoviny, ktera zpGsobuje pravé
toto onemocnéni. Pokud je tento typ kolagenu v téle nedosta-
tecné zastoupen, pak dle vyzkumu dochazi nejen ke spontan-
nimu odumirani bunék, ale také ke snizeni motorickych a pa-
métovych uloh. Déle muze hrozit zesileni oxida¢niho stresu
a dochazet ke zvySovani neurotoxicity.

5. Prevence pro zdravé srdce

Kolagen je skvélou prevenci také pred infarktem nebo cévni
mozkovou piihodou. To z toho duvodu, Ze dokaze snizovat
hladinu cholesterolu v téle a pusobi preventivné pred nahro-
madénim tukové hmoty a bilych krvinek ve sténach tepen.

6. Kolagen pro silné kosti

Pokud se bavime o silnych kostek, pak nam vétSinou pfijde



na mysl vapnik. Avsak je to pravé kolagen, kterého je v kos-
tech zastoupeno vice nezli vdpniku. Kolagen tak predstavuje
az jednu tretinu hmoty nasich kosti. Zaroven je podporou
pro tvorbu bunék, tedy i téch kostnich, které jsou nazyvany
osteoblasty. Pravé tyto buriky nds chrani pred vznikem oste-
opordzy a jejich nedostatek naopak onemocnéni vyvolava.
V téle to pak funguje jednoduse — ¢im vice kolagenu v krev-
nim fedisti, tim lepsi hustota kosti.

Kolagen obsahuje aminokyselinu glycin, kterd podporuje
funkci jater, jejich zdravi a je potfebna také pro tvorbu
vlastniho kolagenu. Jatra jsou ,ndraznikem” pro ¢asty ne-
zdravy zivotni styl a je znamo, Ze napfiklad vlivem lékd,
smazenych a primyslové zpracovanych potravin, nezdra-
vych napojld nebo alkoholu velmi trpi. Pfitom jsou jatra
velmi dllezitd pro detoxikaci téla. Je to pravé glycin, ktery
jim dokaze pomoci snizovat jejich poskozeni.

Nezbytnou soucasti nasi potravy jsou také vitaminy a mi-
neraly. Jsou potfebné pro spravné fungovani téla, ale také
pro nase zdravi. Pasobi jako katalyzatory téla pro che-
mické reakce. Vitaminy a minerdly jsou zdroven soucasti
procesu metabolismu zZivin, a bez toho nemUze nase télo
fungovat tak, jak ma. Ve velmi omezeném mnozstvi je
nda$ organismus schopen produkovat nékteré z vitamind,
avsak pro spravnou funkci imunitniho systému je dllezité,
abychom se podileli na jejich doplfovani pomoci potravi-
novych doplrikd nebo spolu s potravou.

Vitaminy jsou soucdsti mnoha procesu v téle a bez nich by
dochézelo k selhdni. Také imunitni systém se stavi pravé
na jejich pritomnosti. Pro snadnéjsi pochopeni fungovani
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téla jsme se naucili rozdélovat vitami-

ny do dvou skupin na zakladé chemic-

ko-fyzikalnich vlastnosti.

Prvni skupinu predstavuji vitaminy,

které jsou rozpustné v tucich a nazy-

vaji se lipofilni. Sem fadime vitaminy

A, D, E, a K, které jsou pro télo vel-

mi dulezité. Tyto vitaminy se ukladaji

do zasob, a jsou tak v téle zastoupeny

i po sobu nékolika mésicd.

Druhou skupinu pak tvofi vitaminy

rozpustné ve vodé, takzvané hydrofil-

ni. Do této skupiny patfi vSechny vita-

miny B, tedy B-komplex, a vitamin A.

Vitaminy rozpustné ve vodé, kromé vi-

taminu B12, se nam neukladaji do té-

lesnych zasob, a proto je potfeba je

neustale doplfiovat. Nejlépe udélate,

pokud si pofidite doplnék stravy, jelikoz spolu s potravou
se nam jich dostane zcela nepatrné mnozstvi. Vyvarujte
se ale koupi multivitamind, protoZe ty sice obsahuji celou
Skalu vitaminl, avsak opét v tak malém mnozstvi, Ze se
zadouci efekt nedostavi. Je lepsi si kazdy vitamin pofidit
zvlast. Konzumace doplrika stravy by méla byt dlouhodo-
béjsiho charakteru tak, aby se dostavily zadouci ucinky.
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Nepravidelné pobirani nezarudi efekt,
ktery ocekavame.

Existuje 13 zakladnich typd vitaminq, pfi-
¢emz viechny maji v téle svoji specifickou
funkci. Nékteré jsou ale pro fungovani lid-
ského organismu zcela zasadni. Které to

jsou?

e o Y2
nezbytny pro vsech- “®& ﬁﬁ _
ny dilezité funkce a ia &
v téle véetné obra- ¥y &\::?

f \
. v
nyschopnosti. Je @ “q)/\

nutny pro dobry
zrak, nezbytny pro 5%
rust, vyvoj kosti, pro
zdravy vzhled pleti a v poslednich le-
tech se zminuje i jeho protinddorovy ucinek. Zdrojem
vitaminu A jsou jatra, vaje¢ny zZloutek, rybi tuk a maslo.
Ve formé beta karotenu je pfitomen v ovoci a zeleniné
se zlutym nebo oranzovym zabarvenim a jeho zdrojem
jsou tmavozelené listy zeleniny, bylinky.
predstavuji komplex vitamina
(B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12), kdy kazdy z nich ma vliv
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s Zivym kolagenem
nebyla nikdy tak

y we

jednoducha a i¢inna

Omlazujici a regeneracni PFirodni kolagen
Inventia® FACE na obli¢ej s pfirozené ob-
sazenymi peptidy a elastinem ma gelovou
konzistenci. Nanasi se na vlhkou plet pred
pouzitim vlastni kosmetiky, tak se nemusite
vzdat své oblibené kosmetické znacky. Je
vhodny k oSetfeni vSech typ( pleti — mladé,
zralé, unavené, starnouci i stresované.

Cisty, 100% p¥irodni, hypoalergenni, biolo-
gicky aktivni kolagen

zvySuje hydrataci, oZivuje, regeneruje, roz-
jasnuje a pfirozené omlazuje plet, vyhlazu-
je ji a vypina, obnovuje elasticitu, redukuje
vrasky a predchazi vzniku novych. Je urce-
ny k omlazeni a zpevnéni kontur obli¢eje,
krku a dekoltu, na ochabujici o¢nfi vicka a
jemnou kizi kolem o¢i a Ust. Neobsahuje
parabeny ani jiné konzervanty. V nabidce
baleni 50, 100 a 200 ml.

Probudte se

Vv o v

mladsi a krasngjsi:
dopfrejte si zivy
kolagen nové generace

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

a vyzkousSejte prilomovy produkt - Zivy kolagen.

pribyvajicim veékem a stresem by-
chom rozhodné neméli ponechat
Y74 stav ani kvalitu télesného kolagenu

ndhodé. Vzdyt mnoZstvi systémového kolage-
nu v téle ovliviiuje nejen délku a kvalitu Zivo-
ta, ale vypovidd i o naSem biologickém véku.
Proto bychom neméli vidét kolagen pouze
jako pfipravek chrdnici tvar pred vrdskami,
ale méli bychom ho vnimat ve viech souvis-
lostech,” fika Eva Sojkova - zakladatelka po-
radenského kolagenového centra Wellness
klubu Nezestarni.cz. Kolagen rozhoduje ne-
jen o stavu nasich kosti, kloub(l a pojivovych
tkanf, ale hraje i dlleZitou Glohu v kvalité na-
Sich cév a ur¢ovani cévniho véku.

.KOLAGENOVY” PRULOM

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

OVERENO ODBORNIKY

Pro své omlazujici a regenerac¢ni Gc¢inky se
zivy kolagen pravem dostéava do popredi za-
jmu prednich odbornikd. “Nékterym z nich
jsem ho na z&kladé osobni zkuSenosti dopo-
rucil i ja," fika prednf plasticky chirurg a celo-
Zivotni sportovec doc. MUDr. Jan Méstak,
CSc., kterému hydrat zivého kolagenu pomo-
hl v 70 letech pfi regeneraci tézkého zanétu
Achillovy $lachy. Toto vyjimeéné kosmeceuti-
kum G¢inné doplnuje kolagen do téla a dlou-
hodobé oddaluje pfirozené procesy starnuti.
DokéaZze obohatit mezibunécnou tkan ve
v8ech vrstvach pokozky o cenné aminokyse-
liny, ¢imz posiluje aktivitu fibroblast( ke zno-
vuobnoveni produkce vlastniho kolagenu.

Nativni hydrat Pfirodniho kolagenu Inventia®
vznikl po 14letém vyzkumu. Nejvyssi kvalitu
dokladaji t¥i mezinarodni certifikaty kvality
ISO (Bezpecnost kvality, Bezpe¢nost potra-
GMP normami nejvy$siho standardu farma-
ceutické kvality, které se pravidelné obhajuji.
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aivy kolagen nové generace

- kolagenovych kapsli fady INVITA

zym Q10 a vitamin E.

V lyofilizované podobé tvofi hydrat Zivého kol-
agenu mimoradné uéinnou latku doplriki stravy

INVITA SKIN BEAUTY plus CoQ10 - nové té-
méF o 100 % vice kolagenu pro udrzeni krasné
a pevné pokozky, pojivovych tkanf, pruzného téla,
ohebnych kloub( a zdravych vlas( a nehtd. Dodéa-
va burikdm, které maji za Ukol tvorit a regenerovat
télesny kolagen, nejdllezitéjsi peptidy volné ami-
nokyseliny a hydroxylové aminokyseliny, zejména
hydroxyprolin a hydroxylysin. Obohaceny o koen-

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

V E-SHOPU DOVOZCE na www.nezestarni.cz | +420 775 373 379




na trochu jinou ¢ast lidského zdra-
vi. Za nejdllezitéjsi jsou povazo-

DOPLNKY STRAVY

UZIiVAJI TRI CTVRTINY CECHU.

MEZI VITAMINY VEDE
C A D, MINERALNIM LATKAM

KRALUJE HORCIK

klicky, vaje¢né Zloutky, maso a mléc¢-
né vyrobky.

ma zasadni vliv na sraz-
livost krve a ve spolupraci s vapni-
kem je nepostradatelny pfi tvorbé
a udrzeni kostni hmoty. Dulezity
zdroj vitaminu K je zelena zelenina.

Obsahuji ho také mlécné
vyrobky, maso, =

vané vitaminy B2 (riboflavin), B5
(kyselina pantotenova), B6 (pyri-
doxin) a B12 (kobalamin). Obecné
zdrojem vitamint B jsou vnitfnos-
ti, listova zelenina, lusténiny, obil-
né klicky, kvasnice, maso, vejce,
mlécné vyrobky.

télo vyuziva nejcastéji.
Pfedstavuje zhruba 80 % celé nasi
potfeby vitaminu. Je to predevsim
velmi dllezity antioxidant, ktery
je pritomny ve viech télesnych tka-
nich a chrani bunky pred volnymi
radikaly. ZvySuje obranyschopnost
téla a pomaha mu bojovat s ne-
moci, podporuje vstfebani Zeleza,
tvorbu bilych krvinek, vyvoj kosti
a zubU a tim vycet jeho funkci sta-
le nekondi. Zdroje vitaminu C jsou
predevsim cerstvé ovoce a zeleni-
na, Sipky, bylinky a lesni plody.

:_'.*I - L
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Dodavaji télu vitaminy, mineraly a dalsi
zdravi prospésné latky, jez bézna strava
neobsahuje v dostateéné mife. Re¢ je @ luiténiny, vej-
o doplrcich stravy, které podle nejno- ce, vnitfnos-
véjsiho vyzkumu agentury STEM/MARK @ ti, obiloviny, A
vyuzivaji tFi za ¢tyf ceskych obcan(. Vice  ovoce a dal- Wl B S
nez polovina z nich tak cini kazdodenné  3irdzné dru- ' '
a obvykle je konzumuji ve formé tablet. hy zeleniny.
Jednoznacné nejcastéjsi motivaci je sna-
ha o posileni vlastni imunity.

Dopravat si pravidelné vyvazenou stra-
vu obsahujici vSechny latky, které nase
télo potrebuje, je pro vétsinu lidi slozité.
At uz kvlli nedostatku casu, ¢i horsi do-
stupnosti nékterych potravin. Neni tedy
prekvapuijici, ze 77 procent Cech(i obo-
hacuje svij jidelnicek o doplriky stravy.
Svédomité;jsi jsou v tomto ohledu Zeny,
lidé z vétsich mést a s vyssim vzdélanim.

Mineraly jsou anorganické latky,
které podporuji zdravi imunitni-
ho systému, stavbu télesnych tkani
a spravné fungovani metabolickych
pochodu. Stejné jako vitaminy je
musime télu doddavat zvendi. Lidské
télo pak obsahuje az 25 mineralda.
Mineraly se také rozdéluji do dvou
skupin, stejné jako vitaminy. Déli se
obecné dle mnozZstvi, které je pro
télo potrfebné.

Prvni skupinou jsou makroprvky
— jednd se o sodik, hof¢ik, draslik,
fosfor, vapnik, chlor a siru. Téchto
minerdla si télo 2ada vice, a jsou
tedy dllezitéjsi z hlediska jejich do-
plhovani pomoci potravinovych do-
plika.

ZASADNIM FAKTOREM

JE IMUNITA. HORC[K

V PANDEMII ZTRACEL

Z respondentl uzivajicich doplnky stravy
odpovédélo celkem 86 procent, ze tak
¢ini kvdli podpore imunitniho systému.
Neni tedy divu, Ze se mezi nimi tési vel-
ké oblibé vitaminové doplnky. Nejpopu-
larnéjsi je vitamin C, ktery konzumuje

je nut- 65 procent z nich, nasledovany vitaminem Druhou skupinou jsou mikroprvky
ny pro vstfeba- D (50 %), multivitaminovymi pripravky @ (tzv. stopové prvky) - mangan, se-
vani vapniku (44 %) a vitaminy skupiny B (35 %). len, chrom, jod, fluor, zinek, méd
a jeho ukladani " Kromé vitaminl jsou pro télo nepostra- a zelezo. Mikroprvku je potfeba
v kostech. Ma- - datelné i mnohé mineralni latky. Vyzkum o0 néco méné, aviak neni na Skodu

odhalil, Ze pred zinkem, vapnikem a ze-
lezem je mezi ceskou verejnosti jedno-
znacné nejuzivanéjsim minerdlem hor-
Cik. Télu jej doprava celkem 75 procent
uzivatelt doplrikd stravy.

je také télu dodéavat zvenci pomoci
doplnka.

lokdo ale vi, Ze je dulezity i pro
fungovani imunity, pro udrzeni
zdravého kardiovaskularniho sys-
tému a psychiky. Nejdulezitéjsim
zdrojem zUstava slunecni zareni.
Vitamin D ale najdeme i v tu¢nych
rybach, ve Zloutku, v rybim tuku
a v margarinech.

ma silné antioxidacni
ucinky, oddaluje starnuti, je nepo-
stradatelny prilatkové vymeéné, pro
kGzi a zdravou plet, pomaha lécit
rany a odstrariovat jizvy a soucas-
né zvysuje vitalitu i chut do zivota.
Posledni dobou je ¢asto skloriovan
v souvislosti s prevenci zhoubnych
nadorl. Zdrojem )
vitaminu E jsou ',..‘
oleje lisované { e
za studena, I

Hliddni dostate¢cného mnozstvi nej-
dalezitéjSich mineralnich latek je
stéZejni zejména u déti a u spor-
tovcl nebo jinym zpUsobem fyzic-
ky ¢ psychicky vytizenych osob.
Velmi dulezité je doplrovat mine-
raly v mnozstvi odpovidajici sku-
tecné potrebé kazdého jednotlivce,
ve vhodném poméru a v co nejlépe
vstiebatelné formé. N&s organismus
sice umi kratkodobé rovnovahu mi-
neralt v téle sdm udrzet, nicméneé
jejich nedostatek, nadbytek ¢i ne-
spravny pomér mohou vést ke zdra-
votnim komplikacim.

KOUPIT JE LZE NEJEN V LEKARNE
Celkem 51 procent respondentt dekla-
rujicich uzivani doplfiikd stravy nezapo-
mind na jejich kazdodenni konzumaci.
DalSich 25 procent je svému télu doda-
vd minimalné nékolikrat tydné. Jedno-
znac¢né nejcastéji voli uzivatelé formu
obycejnych tablet, a to v 87 procentech
pfipadt. Druhé misto obsadily tablety
rozpustné ve vodé (27 %).
Nejobvyklejsim mistem k nakupu dopln-
ka stravy jsou podle prazkumu lékarny,
které preferuje 58 procent uzivateld.
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inca Collageri

Morsky kolagen | Doplnék stravy | 100% Cisty bez prisad

- 100% morsky kolagen nemaskovany sladidly
ani ochucovadly

- Prokazatelné bioaktivni (Zivy) kolagen
z ovérenych zdroju

- Zpracovan Setmou metodou hydrolyzy
+ 3000mg v denni davce, které télo
dokaze efektivné vyuzit

- Vrobek s certifikaty 1ISO

- Samostatné balena denni davka
pro zachovani ucinku zivého kolagenu

- Snadno rozpustny ve vodé
s vybomou vstrebatelnosti

« Vitamin C jako darek ke kazdému
baleni kolagenu

®
VYROBENO
V CESKU

Kl IncaCollagenCesko © incacollagen.cz @ Inca Collagen official



jakozto nejzndméjsi mineralni latka je dalezity
pro zdravou stavbu kosti a zubd, je také nezbytny pro
krevni srazlivost a ¢innost svall. Nejlepsim zdrojem vap-
niku jsou mlé¢né vyrobky, ryby, tofu, lusténiny, ofechy,
mak nebo fiky.

ma uvolnujici ucinky, podporuje obranyschop-
nost, pUsobi preventivné proti kfe¢im, pomahd regene-
raci po fyzické zatézi, reguluje srdecni rytmus a zajistu-
je normalni stav nervové soustavy. Zdrojem hofciku je
kakao, ryby, ofechy, seminka, ovoce jako banany, susené
merunky, ddle zelenina, lusténiny a celozrnné vyrobky.

ac jeden ze zcela nezbytnych mineralnich prvkd,
je dnes snad nejvice problematickym minerdlem, nebot
jeho nedostatkem trpi velka ¢ast populace. Pfitom Zelezo
je nezbytné pro tvorbu cervenych krvinek, které okysli-
Cuji celé nase télo, a roznaseji tak kyslik z plic do dalSich
tkani. Dobry zdroj Zeleza jsou predevsim jatra a maso,
dale pivovarské kvasnice, celozrnné vyrobky, brokolice,
cervena fepa, lusténiny, bylinky a listova zelenina.

organismus potiebuje pro stimulaci nerva a fun-

govani svalll, zachovani vyvazené rovnovahy pH tekutin
v télesnych burikach a svoji roli hraje i pfi traveni. Sodik se
pfirozené nachazi v zeleniné, mase ¢i morskych plodech,
ale najdete ho v podstaté ve vsech primyslové zpracova-
nych potravinach. Jeho nadbytek zvysuje krevni tlak.
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je klicovym prvkem pro zachovani spravného srdec-
niho rytmu. Organismus jej potrebuje k vystavbé bilkovin
z aminokyselin, stejné tak k rozkladu sacharidd a k zacho-
vani vyvazené hladiny pH v krvi. Hlavnim zdrojem drasliku
jsou brambory, banany, raj¢ata, maso, vejce ¢i houby.

je dulezity pro imunitni systém, chrani ho pred
infekci a zdnéty. Napomaha hojeni ran a popalenin, pro
Zeny ma zasadni vliv na kvalitu vlasl, nehtt a pokozky,
u muzl ma pak ovliviiuje hladinu testosteronu. V potra-
vé jsou hlavnimi zdroji zinku jatra, tmavé maso, vajecné
Zloutky, mofsti zivocichové a mlécné vyrobky. Z rostlin-
nych produktl pak predevsim lusténiny, ofechy a dyrio-
va seminka nebo celozrnné potraviny.

je v organismu nejucinnéjsi za doprovodu vita-
minu E. Je silnym antioxidantem, ktery chrani burky
prfed oxidativnim poskozenim. Je nezbytny pro spravné
fungovani imunitniho systému a stitné zlazy. Predevsim
ofechy, hlavné pak para ofechy, vnitinosti, syry, vejce,
ryby a maso jsou hlavnim pfirodnim zdrojem selenu.

ovliviiuje fungovani hormonu stitné zlazy, které re-

guluji chovani témér kazdé bunky v téle. Kromé toho
ma vliv i na kvalitu nehtd, vlast a zdravi ktze. V nasich
zemépisnych Sifkach je hlavnim zdrojem jédu jodizo-
vana stolni sdl, dale pak mlé¢né vyrobky, mofské ryby
a plody more, pripadné morské rasy.




THE CBD AREA

Misto, kde si muzete
koupit Stésti
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THE_CBO_AREA

Slevovy kod: zdraviis

Objevte svého nejlepsiho pfitele v podobé produktl
ze CBD. Nespavost, stres, sportovni pretizeni a dalsi
neduhy vyfesi tfi pismena - CBD

Navstivte e-shop www.cbdarea.cz nebo nase tfi
prazské prodejny.
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JAK USTAT
'KRIZI

STREDNIHO

VEKU

RYCHLE AUTO, MLADA MILENKA A NEOCHOTA PRIPUSTIT SI, ZE UZ NEJSOU
NEJMLADSI. TAK SE KRIZE STREDNIHO VEKU TYPICKY PROJEVUJE U MUZU. OSTATNE
SE TENTO POJEM NEJCASTEJI SKLONUJE PRAVE V MUZSKEM RODE. POTYKAJI SE S Ni
ALE | ZENY, NICMENE U NICH SE OBVYKLE PROJEVUJE JINAK.
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HONBA ZA ZTRACENYM MLADIM

Krize stfedniho véku je oznaceni pro psychologickou kri-
zi, kterd prichdzi prdvé ve stfednim véku, obvykle mezi
45, a 65. rokem zivota. Pravé toto obdobi je plné zivotnich zmén,
déti odchazeji z domova, zacinaji se objevovat rlizné neduhy
a nemoci, musime se vyrovnat se smrti rodicu ¢i s faktem, Ze si uz
nestihneme pofidit vlastni déti. Tato krize zkratka byva zplsobe-
na udalostmi, které souviseji se zvysujicim se vékem. Lidé si zaci-
naji uvédomovat vlastni smrtelnost a ohliZeji se za svym Zivotem.

STRACH, LITOST | DEPRESE

Lidé mohou pocitovat Uzkosti z nedostatku Zivotnich uspéchd,
strach z toho, Ze uz si nesplni své sny. To mlze vyvolat nejen li-
tostné stavy, ale i deprese. Krize stfedniho véku se také mnohdy
projevuje az prehnanou touhou po zachovani mladistvosti, radi-
kalnimi zménami Zivotniho stylu ¢i snahou zménit minula rozhod-
nuti a uddlosti. U muzd trva krize stfedniho véku pfiblizné 3 az
10 let, Zeny ji proZivaji pramérné 2 az 5 let. Rozhodné ale neplati,
Ze si touto krizi musi projit kazdy.

NEJCASTEJSI SPOUSTECE

Krizi stfedniho véku muze vyvolat i samotny fakt, Ze starneme.
Vétsinou jde o kombinaci starnuti se zménami a problémy, které
ho doprovazeji. Mohou se tykat prace, starnuti nebo smrti rodi-
€0, partnerskych vztahl, dospivani déti, pfipadné bezdétnosti,
hormonalnich vykyvi zpUsobenych menopauzou ¢i fyzickych
zmén spojenych se starnutim.

STARNUTI A VZHLED

Zatimco star$i muzi maji cha-
risma, Zeny starnou. Sediny nejsou
sexy, vrasky jim neslusi. Trapit se nad
vzhledem je ale zbyte¢né, dnesni
doba pfindsi spoustu moznosti, jak
situaci zlepsit. S Sedinami zatodi ka-
dernik, vrasky vyhladi krémy. Potre-
ba je jen smifit se s tim, Ze veSkera
péce bude spolu s vékem narocnéjsi,
a tim padem i nakladné;si.

SYNDROM PRAZDNEHO
HNIZDA

Syndrom prdzdného hnizda je pocit
zklamani a opusténosti rodi¢t po-
tom, co se déti osamostatni a opusti
rodinu. Dfive nic takového témér ne-
existovalo, péce o déti plynule pre-
chézela v péci o vnoucata. Dnes ale lidé zakladaji rodinu ve vy$3im
véku, a tak se jejich rodi¢cim maze zdat, Ze se snad vnoucat ani
nedockaji. Pro nékteré rodice je pravé odchod déti zdomova dob-
rou prilezitosti k tomu, aby se zacali vénovat jen sami sobé. Jini
mohou nést fakt, ze pfisli o moznost pecovat o své nejblizsi, tézce
a volny ¢as nedokazou vyplnit.

MENOPAUZA

Menopauza predstavuje milnik, ktery je naroc¢ny nejen fyzicky, ale
také psychicky. Ma nepfrijemné projevy jako navaly horka, poceni,
vykyvy nalad nebo tfeba problémy se spankem. Ve spojeni s krizi
stfedniho véku jde ale hlavné o ztratu plodnosti. Pro Zeny mUize
byt tézké vyrovnat se s faktem, ze uz si (dal$i) déti neporidi. | kdyz
je tfeba ani neplanovaly.
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Rrnize stredniho veku se
projevwge az prehnanou
touhou po zachovdni

mladistvost, radikdlninu
zmeénami Zioiniho
stylu ¢1 snahou zmenit
manuld rozhodnuti.

PRACE BEZ PERSPEKTIVY

Po letech v zaméstnani muize byt naro¢né rozvifit stojaté vody. ,Je
jesté kam kariérné rist? Ma moje prace vibec né&jaky smysl? Ceho
jesté mzu dosahnout?” Takové otdzky mohou vyvolat zménu v cho-
vani, zejména u zen, které nechtéji jen odevzdané ¢ekat na duchod.

SENDVICOVA GENERACE

Nastala situace, Zze musite pecovat o své rodice. Zaroven ale chcete
byt pfi ruce détem a uzivat si vnoucat. Do toho vieho stale pracu-
jete a duchod je zatim v nedohlednu. Je toho preci jenom trochu
mocg, sil spolu s vékem ubyva, aviak povinnosti se kupi.

JAK ZENY PROZIVAJI KRIZI STREDNIHO VEKU
Zeny na krizi stfedniho véku reaguji nejcast&ji pomyslnym uté-
kem, nebo bojem. Plastické operace, dramatické zmény ucesu
¢i stylu oblékani, pozdni téhotenstvi, novy Zivotni styl ¢i diety.
Odhodlani a stale nové cile. Takto muze vypadat boj s vlastnim
starnutim. Na druhé strané je , uték”, uzavreni se do sebe a od-
mitnuti pfiznat si starnuti a zmény, které probihaji. Tady je ale tre-
ba dat pozor! Z apatie a uzavieni se sama do sebe muzete lehce
sklouznout k litostnym staviim, uzkostem i depresim.

JAKZ TOHO VEN?
PLANUJTE REALISTICKY

S chladnou hlavou se zamyslete nad tim, ¢eho chcete v Zivoté do-
sahnout a co chcete zménit. Planujte tak, aby byly vase cile rea-
listické. Nezabyvejte se jen kratkodobymi cili, a premyslejte i nad
trvalejSimi zménami. Rozhodné ne-
musi jit o drastické zmény. Treba pfi-
jdete na to, Ze jste se svym Zivotem
vlastné spokojend a trapi vas problé-
my, které nejsou tak dulezité.

ZMENTE UHEL POHLEDU

Je tfeba si uvédomit, Ze toho mate
jesté hodné pred sebou. Zivot sice
utika, ale nesprintuje. Stfedni vék ma
své mouchy, ale také vyhody.

\{AZTE SIOVLASTNI'CH
USPECHU

Ne kazdy Uspéch je vidét, a dokonce
vas za néj nemusi ani nikdo nahlas
chvalit. Pochvalte se sama! Pro né-
koho je uspéch povyseni v praci, pro
jiného jeho rodina, krasna zahrada,
sportovni vykon nebo okruh pratel. Mozna, ze nékteré véci, které
byste mohla povaZovat za Uspéch, berete jako samozrejmost.

ZAPOMENTE NA STARE CHYBY

Co bylo, bylo. Nikdo z nas neni dokonaly a kazdy déla chyby.
Stale se nevracejte k tomu, co se vdm zrovna nepovedlo, a po-
surite se dal.

PADESATKOU ZIVOT NEKONCIi

Naznakem, Ze pravé vas prepadla krize stfedniho véku, mdlze byt
i pocit, Ze ty nejlepsi roky Zivota uz mate davno za sebou. Mladi
uz vam sice nikdo nevréati, ale Zivot rozhodné nekonci v padesati.
Jesté toho mate spoustu pred sebou. UzZivejte si Zivota a pecujte
o sebe tak, abyste mohla naplnit viechny své cile a plany.
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Klimakterin®

Bylinny caj a kapsle
pFi menopauze

V téle Zeny se béhem jejiho Zivota odehrava
fada zmén. Ackoli jsou vétSinou ocekavané,
neprijima je Zena vzdy s nadSenim. Mnohé
zmeény ji totiz mohou poradné potrapit.
Pripravky Klimakterin® pomanaji
Zenskému organismu zmirnit nepfijemné
pfiznaky menopauzy a klimakteria. Hlavni
ucéinnou latkou v téchto pripravcich je vytazek
z erveného jetele.

Cerveny jetel je tradicna pouzivan pro
vysoky obsah pfirodnich fytoestrogenu.
Jsou to latky podobné Zenskym hormon(im
a pomahaji tedy Zenam zvladat navaly
horka, neklid a podrazdéni, priznaky spojené
S menopauzou.

Vitamin D hraje velmi dulezitou roli

v podpofe imunity a prispiva k udrzeni
normalniho stavu kosti a zubd.

ZADEJTE VE SVE LEKARNE
e-shop www.avonizdravim.cz
www.muller-pharma.cz
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KDYZ NAS NAVST
ZACPA

ZACPA, TEDY OBTIZNE VYPRAZDNOVANI TUHE STOLICE, NENI NICIM PRIJEMNYM.
CASTO JI NAVIC DOPROVAZEJi POCITY DISKOMFORTU V OBLASTI STREV, KTERE
CLOVEKA DOKAZI NEPEKNE POTRAPIT. ZACPOU PRITOM PODLE ODHADU TRPI

AZ 30% DOSPELE POPULACE, NICMENE SE NEVYHYBA ANI DETEM. CO TEDY DELAT,
POKUD | VY NECHODITE NA VELKOU CASTEJI NEZ JEDNOU ZA TRI DNY?
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ZDRAVA STOLICE JE ZAKLAD

Vétsina lidi je prfesvédcena o tom, Ze musi mit stolici kazdy
den. Neni to tak UpIné pravda. Pokud u vas nedochazi ke ka-
zdodennimu vyprazdrniovani, nemusi to byt nutné ukazatelem
nespravné funkce stieva. Nejdulezitéjsim ukazatelem toho,
Ze vase streva pracuji, jak maji, je pravidelnost, sprdvna kon-
zistence a bezbolestnost stolice. Zdravy ¢lovék muze na vel-
kou chodit jak tfikrat tydné, tak tfikrat denné. Podle tradi¢-
ni ¢inské mediciny je viak tlusté stfevo v cinnosti kazdy den
od paté do sedmé hodiny ranni. V tuto dobu bychom méli
vstavat a idedlné se i jit vyprazdnit.

KDY UZ MLUVIME O ZACPE

Frekvence vyprazdriovani je u kazdého c¢lovéka samozriejmé
jina. Pod pojmem zacpa se ale ukryva obtizné vyprazdnovani
tuhé stolice, které je doprovazené neprijemnymi pocity prepl-
néni. Clovék trpici zdcpou chodi na zdchod méné nez tfikrat
tydné. Nezfidka se u néj objevuje i pocit nedostatecného vy-
prazdnéni, nadymani nebo bolesti bficha. Pretrvava-li u vas
takovy stav déle nez 14 dni, pfipadné se u vas zacpa stfida
s prajmem, urcité je na misté navstivit Iékare.

ZALEZIi, JAKE MA ZACPA PRICINY

Velmi tuha stolice maze byt zpUsobena prostym nedostatkem
tekutin, malym pfijmem vldkniny, které bychom méli denné
zkonzumovat kolem 30 gramd(, ale i nedostatkem pohybu
(jedna se o zacpu primarni). Tento stav ale muze stejné tak
signalizovat vazné;jsi problémy, které je schopen spolehlivé
odhalit jediné lékar (tady pak mluvime o zacpé sekundarni).
Casto trapi pacienty trpici poruchou &innosti jater, cukrovkou,
snizenou funkci stitné zlazy nebo stfevnich zanétd.

NENI ZACPA JAKO ZACPA
V podstaté se da Fici, Ze rozliSujeme dva druhy zacpy. Pro jed-
nu je typicka ochabla stfevni svalovina (atonickd zacpa), pfi
druhé se naopak stfeva nachazi v kieci (spasticka zacpa). Pri
atonické zacpé se stfevo pohybuje velmi
malo, a na nékolika mistech mize byt
dokonce jakoby provésené. Pfi spastické
se naopak objevuje zvyiena stifevni drdz-
divost, ktera je typickd pro mladé zeny
v téhotenstvi nebo po porodu.

BEHEM CESTOVANI: NENI
ZACPA NEOBVYKLA

Akutni zacpa nas trapi nejcastéji béhem
léta, a to hlavné z ddvodu dovolenych
i cestovani jako takového. Na to, jak pracu-
ji nase stfeva, ma totiz vliv nejen
strava, pitni reZim nebo pohyb,
ale i celkovd zména prostredi.
Néktefi lidé totiz na cizim
misté pocituji nepohodu, *
ktera vede k naruseni pfi-
rozené Cinnosti stfev &
i jejich zpomalenému =
pohybu, coz logicky
vyusti v nepravidelné ¢i obtizné vy-
prazdriovani. Snadno se tak mize stat, ze
kdyZ vyrazite k mofi nebo na hory, mizete
mit najednou stolici tfeba i jednou tydné.
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Lnéena seminka
napomahayi
procistent stiev.

KDYZ SE ZACPA OBJEVi U MALYCH DETI

U kojencu, ktefi jsou krmeni umélym mlékem nebo u nichz
se zavadéji prfikrmy, muze velmi snadno dojit k zacpé. Stej-
né jako u vétsich déti od dvou do péti let, které se postupné
osamostatriuji. Nejsnazsi cestou, jak si se zpomalenou ¢innosti
stfev poradit, je ndvstéva pediatra. Ten dité vysetii a doporuci
vam, jak byste mu méli upravit jidelni¢ek nebo zvysit pfijem
tekutin. Détem trpicim zacpou se navic ¢asto doporucuje uzi-
vani laktobacild podporujicich osidleni stfev témi spravnymi
bakteriemi.

| MAMINKY ZACPA CASTO POTRAPI

Zacpu v obdobi téhotenstvi zpusobuji hormonalni zmény,
a zejména vyplavovani hormond, které uvolnuje svalstvo dé-
lohy. Spolu s tim se totiz uvolfuje i hladké svalstvo strev, které
s délohou sousedi. Pohyb strev se tak celkové zpomaluje, ob-
sah v nich zstava po del3i dobu a zaroven se z néj pres stfevni
sténu vstfebava do organismu vice vody. Upornou zacpu by
ale nastavajici maminky nemély zanedbavat, protoze pfi del-
$im trvani maze zpUsobit napriklad i nepfijemné hemoroidy.

PROJIMADLA JSOU JEN PRVNi POMOC
Potrapi-li vas zacpa jednordzové, neostychejte se vydat do Ié-
karny. Poradi vdm zde nejen to, jaké projimadlo vybrat, ale
i to, jak jej spravé uzivat. Vyhodu to md predevsim v tom, Ze
se vyhnete moznym nezadoucim ucinkdm spojenym s pre-
davkovanim, mezi néz patfi napfiklad kfece ve stfevech nebo
prijem. Méjte nicméné na paméti to, Ze projimadla, at uz
ve formé tablet, Cipkl, nebo kapek, predstavuji pouze nut-
nou prvni pomoc a rozhodné nejsou ur¢end pro dlouhodobé
a pravidelné uzivani.

LNENA SEMINKA STREVA ZHARMONIZUJI
Lnénd seminka jsou dobfe znadma zejména jakozto zdroj
prospésnych omega-3 mastnych kyselin. Co jste o nich ale
mozna dodnes nevédéli je to, Ze napomahaji procisténi
stfev. Pokud chcete vyuzit jejich lehce
projimavych u¢inkd, pred pouzitim je
nadrtte nebo umelte v mlynku na kavu.
Takto upravend seminka se hodi jak
do sladkych, tak slanych pokrm@. M-
Zete si je pfidavat do jogurtu, kasi ¢i po-
mazdanek, ale stejné tak je vyuzijete pfi
peceni domaciho chleba. Vyhovuje-li
vas spiSe piti IéCivych ,caja”, pak staci
nadrcend seminka spafit horkou vodou,
a poté vypit.

DULEZITA JE KONZUMACE VLAKNINY
Pravidelnému vyprazdriovani velmi napomaha
: dostatecny prijem vldkniny. Té by-
chom méli denné pfijmout
pfiblizné 30 gramd. Na-
chazi se zejména
”;' y v zeleniny, ovodi,
lusténinach a celo-
zrnnych vyrobcich. Ma-
te-li ale podezrfeni, ze ji
ve své stravé nepfijimate
dostatek (coz se projevu-
je pravé zacpou), mlzete navic
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HEMOROIDY
ULCEROINT KOLTTIDA
(ROBNOVA CHOROBA
DRAIDIVY TRACNIK

Mivate problémy se zazivanim,
palenim zahy, afty, jicnem, zalud-
kem, nadymanim, stolici, zacpou,
prijmy, hemoroidy, zanéty, pro-
pustnosti stfev atp.? Mate slabsi
imunitu ¢i malo Zivotni energie?
Jdéte pfirodni cestou a vyzkousej-
te Vitestin®- unikatni doplnék stra-
vy. Darujte sobé a blizkym zdravi,
které zacina a konci ve strevech.

V laboratorich Jiho¢eského védec-
kotechnického parku pro vas od
roku 2017 vyrabime Vitestin® ktery
je svym rozsahem a pusobenim
zcela vyjimecny. Prirodnim zpUso-
bem harmonizuje streva a sliznice
celého zazivaciho ustroji a vyznam-
né je podporuje v jejich normalni
pfirozené funkci. Vitestin® pomohl
mnohym z vas i tam, kde nepo-
mohli jini a kde jste jiz vyzkouseli
snad uplné vse..

Vzhledem k tomu, ze v lidském
organizmu souvisi vse se vsim, ma
Vitestin® pozitivni ucinky na plet,
vlasy, klouby, je skvely na detox
a ma preventivni ucinky naposileni

MaloRdo tusi, ze nasim
nejvetsim imunitnim
organem jsou streva.

Na nich zalezi, jestli telo

vstreba vsechny dulezité
Ziviny a odola utoRu
ruznych patogend,
Jinymi slovy, spravne
fungujici streva jsou
nezbytnou podminkou
celkoveho zdravi,

STREVA A ZAZIVANI

imunity a psychiky. Cesta mezi stfevy a mozkem je
oboustanny komunikacni kanal, takze mikrobiom
muze zpusobit Uzkosti a stres dokaze zhorsit stav

mikrobiomu strev.

Uginnost a pusobeni Vitestinu® jsou dany
cilenou kombinaci jednotlivych druhu
ceskych bylin, jejich pfesnym pome-

rem a unikatnim vyrobnim postupem.

Aloe Vera doplhuje strukturu a je
obecné prospésna na zazivani.
Zensen podporuje Ucinek, prispiva
k vitalité a regeneraci organismu.
Doporucena denni davka je %
(zaludek, jicen) ¢i 1 (stfeva) sklenice
390 ml denné. Tento pomeérné vetsi
objem zajistuje, aby se Vitestin®
dostal pokud mozno na véechna pro-
blematicka mista v zazivacim traktu.

Vitestin® neobsahuje zadny cukr, lepek, |

ani barviva ¢i konzervanty.

Pocet dni uzivani je individualni a pohy-
buje se v rozsahu 3 a vice dni v zavislosti

od vaseho problemu.

Vice informaci, davkovani,

webu nebo
poradime.

,Nas syn mel na konci prosince 2020
vdznou operaci rozsahlého zanétu
slepého stfeva, musel mit i néjakou
dobu vyvod. Vitestin pfispél kR velmi
dobrému postupu vyleceni, proto se
syn rozhodl Vitestin pouzivat i nadale.”
Marie a Jaroslav, Sternberk

,Mohu potvrdit pretrvavajici po-
zitivni ucinky Vitestinu u me dce-
ry, kRterd ma radu
autoimunitnich

onemocneni. Dokonce i projevy pso-

riazy jsou stale slabsi a slabsi a vy-

prazdnovani je stabilizované.”
Lukesova

,Ma 12leta dcera hned po druhé
ranni ddvce po rocnich pridjmech
tuha stolice. Neverila jsem tomu, ale
opravdu to funguje! Prestalo ji bolet
brisko.* Vladka P, Ustin.L.

,Uz asi dvacet let se lécim s ulcerdzni
kolitidou, Presvedcil jsem se ze,
Vitestin na mé blahodarné pisobi
a i laboratorné mam potvrzeno, Ze
hodnota kalprotektinu se mi snizila za
tri mesice z hodnoty 665 na 17"
Dusan V., C. Budejovice
,20let mam celiakii a pres pris-
nou dietu se mi vraci zazivaci potize

seznam
vybranych prodejen ve vasem okoli,
e-shop a recenze najdete na nasem
zavolejte, radi vam ﬁ-ﬁ

N

)
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dekruji”

Test traveni na nasem webu.

ZAKLAD VASEHO ZDRAVi A IMUNITY

a pretrvavaji i 4 mesice. Zlepseni po Vitestinu bylo do
24 hodin. S jistotou a duveérou jej doporucuji pratelum.”

Alena K.

Velmi me trapi reflux. Manzel Cirou nahodou
objednal Vitestin. Nastalo zlepseni mych pro-
blema a v soucasné dobe uzivam jiz Ctvrte
baleni. Doporucuji véem, aby Vas produkt
vyzkouseli.

M., Semily

,Strevnimi  problémy trpim od roku

2006. Nez jsem vysla rano do prace,
byla jsem az 8 krat na stolici. \/ praci
i 10 Rrat a k tomu se pridal drazdivy
tracnik a unik stolice (néco hrozneho).
Pak mi Zzjistili polypy. Po deseti dav-
kach VITESTINU se citim velice dobre
a budu ho doporucovat dal. Moc Vam
Jana M., Bohumin

wZapasila jsem s nadymanim a pocina-
Jjicim palenim zahy. Brala jsem 5 lahvicek

! na rano a pak 2 tydné. Je po probléemu.

VITESTIN se stava pravidelnou soucasti
meho zivota."

Vera S., Praha

,Silnda antibiotika mi pred 25 lety odrovnala
imunitu Po druhé krabici s Vitestiny se

VHRABIME S LASKOU A ECT
V CESKE REPUBLLCE

= bezlepkovy vyrobek
W pro diabetiky a vegany
v v

OCHUTNETTE TAKE NASE - VASE
RECEPTY PRO LEH(P)CE POCTT
(SN g
DMMA A

NATURA IMUNECO, s.r.o. Lipova
1789/9, 370 05 Ceské Budégjovice

snad stal zazrak. Viyuzivala jsem treti kra-
bici po 15 ks a budu pokracovat, protoze
problémy se zmensily nejméné o 70 %."

Olga, Jizni Cechy

Vitestin mi hodne pomohl se zacpou
a nadymanim. A taRy s hemeroidy tim
pddem. Velka uleva nastala a boleni
bricha nemam.” Zdena S., Jihlava
,Celozivotné me trapily obtize se
zazivanim a problémy s kRuZi - akné,
ekzémy.. neustale jsem brala antibioti-
ka. Po vyuzivani Vitestinu se vsechno se
upravilo. Zadnd preplnénost Zaludku
- muzu jist cokoliv, zmizelo paleni
Zahy, vyprazdnovani v pohodé,
Zadna plynatost, zacpa ani
prujem. Uz
nemusim
uzivat

antibiotika, plet je zklidnéna, bez bo-
lavych mist. Prosté je mi moc dobre.”

Eliska H. z Vysociny
,Uzivam Vitestin uz druhy mésic. Mela
jsem problémy se zazivanim, stridavé
prajmy, zacpa, nadymani. Vyplati
se investovat penize do tohoto
pripravku. Je treba vydrzet a uzivat
delsi ¢as. Ze zkusenosti muzu rict, ze
nepomuzou 2 sklenice. Zdravi za to
stoji. DOPORUCUJI VSEM." Verka

Se zdravymi stfevy pocitite
navrat a pfiliv Zivotni energie.

www.vitestin.cz

Tel.: 389 500 001
777 455 588

Dopliiky stravy nejsou ndhradou pestré stravy.



sdhnout i po raznych doplnicich stravy.
Na vldkninu je bohaté napfiklad psylli-
um neboli indicky jitrocel, inulin ziska-
ny z kofene ¢ekanky, pfipadné i pektiny
pochdzejici z ovoce.

Psyllium je formou rozpustné vlakniny,
ktera nejen zmékcuje stolici, ale také
v travicim traktu dokdaze az 40krat zvét-
it svlj objem. Pravé tim, Ze bobtn4,
vytvari ve stfevech jakysi gel a mecha-
nickou cestou z nich odsouva Skodli-
vé latky. Denné ho pfitom stadi uzivat
priblizné pét cajovych lzicek (u téhot-
nych a kojicich Zen sta¢i jedna az jed-
na a pul), které rozmichate ve sklenici
s vodou a dukladné zapijete minimalné
250 ml dalsi tekutiny, at uz vody, caje
nebo tfeba dzusu.

Cekankova vlédknina neboli inulin je
z velké casti taktéZ rozpustnou vlakni-
nou, kterd nejen podporuje rist zdravé
stfevni mikroflory, ale zaroven zlepsuje
zazivani. Svyym pusobenim dokaze zlep-

Sovat peristaltiku a zmékcovat stolici, a pfinasi tak ulevu lidem
trpicim zacpou. Pektiny jsou pak opét rozpustnou vldkninou,
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Pravidelnému
vyprazdiovant
velmi napomdaha
dostatecny pijem

vlakmny. ‘le
bychom mél denné
prymout priblizine
30 gramu.

na niz jsou bohata zejména jablka. Kro-
mé toho, Ze podporuji pravidelné vy-
prazdnovani, harmonizuji ¢innost stiev
jako takovou, a navic usnadnuji vyluco-
vani toxickych latek z téla.

POMU?E I PRIRODNI
MEDICINA

Pri potizich se zacpou doporucova-
ly nase babicky nejen cerstvé, susené
i kompotované Svestky, ale také ¢esnek
a nejriznéjsi bylinky. Oblibena je ku-
pfikladu pampeliska, z niz je v tomto
pfipadé vhodny hlavné koren slouzici
k pfipravé caje. Dalsi bylinkou proti z&-
cpé je tfeba zemézlucovy caj, ktery staci
uzivat jednou denné pred jidlem. Za-
rovnanou ¢ajovou IZi¢ku nasekané naté
staci prelijete 250ml vrouci vody a ne-
chate 5-10 minut louhovat, a nakonec
precedite. Skvéle se osvédcila rovnéz
kombinace 15 graml krusinové kdry
a 30 gramd listk z maty peprné. Ty spo-

le¢né zalijete 250 ml vrouci vody, nechate 10 minut louhovat
a poté opét scedite. Hotovy caj se pije vecer pred spanim.



Zhubnout a omladnout v menopauze?
jde tO! metabolic

TRAPi VAS NAVALY HORKA A CASTE POCENI? SPATNE SPITE? ZAZiVATE BEZDUVODNE UZKOSTI,
DEPRESE A ZMENY NALAD? PRIBIRATE SNAD | ZE VZDUCHU A NEDARIi SE VAM ZHUBNOUT

| KDYZ JITE ZDRAVE? PROBLEM MUZE BYT V NESPRAVNE NASTAVENE STRAVE, KTERA
NEGATIVNE OVLIVNUJE HORMONALNi A METABOLICKE PROCESY V TELE.

N eni vzdy vinou Zen po 40, ze jdou kila nahoru. Télo se anamnézy, télesné analyzy a dalSich udaji. Metabolicky
v tomto hormonalné vypjatém obdobi méni a uklada vic ,vybalancovana“ strava muze tak byt tim pravym ,elixirem
tuku. A proto potfebuje i odliSnou péci a pfistup. Odborni- mladi“. Ma totiz, kromé jiného, pozitivni vliv na produkci
ci zjistuji, Ze strava je v oblasti antiagingu opravdu spankovych, antistresovych a antiagingovych hor-

mon0 a zaroven snizuje produkci stresovych
hormonU. Kazdému pripravime jidelni plan
na miru, podle skute¢nych individual-

mocna. Cim dal ¢astéji se zaméFuji nejen na la-
sery, skalpely, botox apod., ale predevsim
na zménu jidelnicku. A to je dobre.

Spravna volba potravin ma prokazatel- & : ; i ' nich biochemickych potreb jeho téla.
ny vliv na to, jak vypaddme a jak se & i 4> Kazdd Zena je jind, v jiném stavu ma
citime. Tim jak se podili na bunétné 4 e W I metabolismus, stfevni mikrobiom,

hormony, stravovaci zvyklosti
i zdravotni stav v€etné pfipadné
medikace. To vSe se vzajemné
ovliviiuje a hraje vyznamnou roli
pfi sestavovani funkéniho jidel-
niho planu. Jidelni¢cky Metabolic
Balance® minimalizuji zanétlivé
procesy v téle, snizuji inzulinovou
rezistenci, podporuji metabolismus
a hormonalni rovnovahu, imunitni
systém a nastartuji spalovani tuk.

vyZivé téla, ovliviiuje i rychlost
naseho starnuti.

Setkdavame se s mnoha Zenami,
které drzi rizné diety, snazi se

jist malo, zdravé, pravidelné

cvici, trapi se - a i kdyz se stravuji
kvalitné, nedafi se jim zhubnout

a stale se neciti ve svém téle dobfe.
Trapi je zazivaci potiZe a problémy
s trdvenim, citi se unavené, Spatné spi,
chybi jim energie a chut do Zivota.
Jidelni¢ky obsahuji pfirozené potraviny, zad-

PFi nasi praci vyuZivdme k nastaveni optimalniho né dopliiky stravy nebo nahrazky pokrmi. Jidla jsou
jidelnicku program Metabolic Balance®. Sestaveni indi- chutna a jednoducha na pfipravu, mnoha z nich se daji vzit
vidualniho jidelniho planu a seznamu potravin probiha | do krabicky ssebou.

za spoluprice némeckych Iékarll, biochemikd a odbornik

na vyzivu na zakladé laboratornich hodnot, zdravotni Vice informaci najdete na:www.metabolic-balance.cz

Pani Marie:

-14kg

za 6 mésica

Pani Eva:

-13kg
za 4 mésice
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Q TIPU, JAK
ZHUBNOUT
| PO 40

CTYRICITKA JE ZA VAMI, ALE VAS TRAPI BOJ S PRIBYVAJICIMI KILY.
| KDYZ JITE STEJNE JAKO PREDTIM, POMALU SE NEMUZETE DOSTAT DO SVEHO
PUVODNIHO OBLECENI. A KDYZ SE POKOUSITE HUBNOUT, VAHA NE A NE JiT DOLU.
RIKATE SI, CO DELATE SPATNE?2 VYZKOUSEJTE TECHTO OSM SNADNYCH KROKU, KTERE
VAM POMOHOU VASE HUBNUTI NASTARTOVAT.
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Drive to 3lo tak snadno, ale po 40 je to kazdy den tézsi
a tézsi. A to i presto, Ze jste své stravovaci ndvyky natolik
nezménili. Na viné mlze byt sice genetika, ale ta urcuje
predevsim to, kam prebytecny tuk ve vasem téle poputuje.
Za ptibyvani kil mUze pfirozené starnuti, ale i tomu se mu-
Zete postavit. Zadkladem je dodrZzovat par jednoduchych
pravidel.

Bilkoviny jsou hlavnim zdrojem energie. Jejich zafazeni
do jidelnicku vdm pomuze vybudovat svalovou hmotu
a na delsi dobu vas zasyti. Najdete je predevsim v mase,
vejcich, mlé¢nych produktech ¢i lusténinach.

Mély by zastupovat vyznamnou ¢ast v ka-
zdém dennim jidle. Neobsahuji tolik

kalorii a jsou zdrojem dulezitych
minerald a vitamindG. Pokud vite,
Ze s ovocem a zeleninou zapasite, :
zapracujte na tom. Je dllezité si _,_,-'?1:' -

uvédomit jejich zdsadni vyznam
v zdkladnim jidelni¢ku. Ovoce i ze-
lenina obsahuji pro télo potifebnou
vldkninu, kterd funguje jna stfeva
jako kartac.

Jestli se vam nedafi zhubnout, muze

za tim stat fakt, Ze nesnidate. Snidané je

zakladni jidlo dne, se kterym nastartujete meta-
bolismus. Ujistéte se, Ze vase prvni jidlo obsahuje dostatek
bilkovin, vlakniny a rostlinné tuky, coz jsou dullezité Zivi-
ny, které potrebujete ke spravnému fungovani.

Je to stary figl, ktery funguje. Z bézného Zivota jsme zvyk-
Ii jidlo rychle a bezmyslenkovité snist a sousta si ani neu-
védomovat. Veclerte v kruhu rodiny a udélejte si z posled-
niho jidla ritual. BE€hem vecere se svymi blizkymi mlzete

sdilet zazitky z celého dne, a mezi tim navic zpomalite
prisun jidle do vaseho téla. Spojite tak prijemné s uzitec-
nym. Pomala konzumace jidla vdm pomd(ze snizit mnoz-
stvi jidla, které jite, a zaroven dosahnete pocitu naprosté
sytosti.

Zacnéte po malych kriccich. Nemusite chodit rychle. Staci,
kdyz si kazdy den vyhradite 20-30 minut na prochazku,
¢imz si navyknete na pravidelny pohyb. Pfitom, co zrovna
spalujete kalorie, si mlzete skvéle utfidit myslenky, a na-
vic pravidelnym pohybem sniZzujete riziko osteoporézy.

Pokud jde o hubnuti, to, co pijete, je stejné

dalezité jako to, co jite. Pro zeny stredni-

ho véku mlze mit hydratace obzvlasté

hluboké ucinky; piti ledové vody je

doporucenym feSenim pro boj s na-

. ‘ valy horka, které casto doprovazeji
menopauzu.

Kvalitni spdnek je jednim z nej-

vétsich Zivotnich potéseni a také

prekvapivé ac¢innym prostfedkem

hubnuti. Jeho dostatek je tak velmi

- dalezity. Nékdy vdm ale mohou branit

urcité okolnosti, a vy se nemuzete poradné

vyspat. Pokud to tak je a vy vynakladate veskeré

usili, abyste ziskali regeneracni spanek, a stale se necitite

dostatecné odpocati, zvazte navstévu spankového psycho-
loga. Pravé on vam muze tento problém pomoct vyresit.

Problémem vétsiny reduk¢nich diet je fakt, Ze pfi nich télo
ztraci az 40 % svalové hmoty. Svaly jsou ale hlavnimi spa-
lovaci tukd. Télo se tedy po skonceni diety nedokaze, diky
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SNADNA CESTA JAK ZHUBNOUT
A UDRZET S| STIHLOU POSTAVU

VSICHNI, BEZ OHLEDU NA POHLAVI NEBO VEK, CHCEME VYPADAT DOBRE A CITIT SE
PRITAZLIVE. NE KAZDY MA ALE OD PRIRODY AUTOMATICKY STIHLOU POSTAVU. RYCHLE
SE ZBAVIT NECHTENYCH KILOGRAMU VAM POMUZE JIDELNICEK S NiZKYM OBSAHEM

SACHARIDU. SHODITE S NiM NEJEN VIDITELNA KILA, ALE | VISCERALNI TUK, KTERY SE

HROMADI V DUTINE BRISNI A MUZE VAZNE OHROZOVAT VASE ZDRAVI.

JiDLO JE 70 % USPECHU

Pokud chcete zhubnout, bez Gpravy jidel-
nicku to neptjde. Dilezité je jist pravi-
delné, hlidat si pitny rezim a hlavné
sledovat, co a kolik toho jite. A to je
Casové celkem néroc¢ny dkol. Rada

je jednoducha. Svéite se do rukou
odbornikd, ktefi vam poradi, dietu ses-

tavi a dodaji na kli¢ a vy tak nebudete
muset nic zdlouhavé studovat a fesit.

To vée se zarucenym vysledkem.

Dietni programy KetoMix jsou zalozeny
na principech proteinové a ketonové di-
ety. S pomoci KetoMixu zhubnete rychle, bez
namahy a trvale, stejné jako vice nez 120000 lidi

pred vami. KetoMix dieta je, za predpokladu, Ze dodrzu-

jete jeji pravidla, velmi uc¢inna. Jeji oblibenost potvrzuji i sami
zékaznici: 9 z 10 ji doporucuije.

A jak to funguje? Diky jidlim, ktera dorazi az k vdm dom, vyraz-
né omezite pfijem sacharidl. Vase télo se tak pfirozenou bio-
chemickou reakci dostane do ketdzy a chybéjici sacharidy, které
drive pouzivalo jako zdroj energie, nahradi ketolatkami, které si
samo vyrobi z tukovych zésob. Zadny extra pohyb nebo cvigeni
nepotfebujete, hubnout budete pfi jakékoliv ¢innosti.

ZKROTTE NEZVLADATELNE CHUTE

U klasickych redukénich diet lidé vétsinou pocituji hlad, coz byva
jednim z hlavnich divodd, proc¢ dietu vzdavaji. S KetoMixem bu-
dete jist 5x denné. Snizite sice pifjem sacharidl, ale budete jist
vice bilkovin a spravnych tukd. Ty vas zasyti na delsi dobu a omezi
tak nezvladatelné chuté na jidlo.

CHUTNA JIDLA, PO KTERYCH SE HUBNE

U diety tak néjak automaticky ocekavéte restrikce v jidelnicku.
S KetoMix dietou ale budete hubnout a pfitom si pochutnavat.
Skvélych jidel se totiz vzdavat nemusite. KetoMix vam je posky-
tne na celou dobu hubnuti, odpadnou tedy starosti s jidelnickem
a varenim.

Proteinové koktejly KetoMix jsou zékazniky hodnoceny jako
chutové nejlepsi na trhu, navic vés dokonale zasyti. Stejné tak
si pochutnate i na ostatnich jidlech, kterad pripravite béhem par
minut —od proteinového peciva a susenek, pres téstoviny, tycinky,
kase, polévky, chipsy a mnoha dalsich. A¢ jde o dietu, nebudete

se ve vybéru citit omezeni. KetoMix jidla jsou

navic zcela bez pridanych glutamatd a skod-

livych chemickych pfisad. Vétsinu mohou

i celiaci a vegetariani. Celou nabidku naj-
dete na www.ketomix.cz.

PORADENSTVi ZDARMA
Nékdy neni snadné se v premite
informaci zorientovat. VyZzivové po-
radkyné KetoMix jsou proto k dis-
pozici bezplatné kazdy den od osmé
réno do jedenacté vecer. Na telefonnim
&isle 607487417, emailové adrese info@
ketomix.cz nebo na chatu, ktery najdete na
strankdch www.ketomix.cz. Velmi rady zodpovi
veskeré dotazy a poradi i v téch nejzéludnéjsich oblastech.

CO DAL PO DIETE

Rada lidi se po skon&eni diety obévé jojo efektu. A pravem.
Po navratu ke starému jidelni¢ku se velmi rychle vraci plivod-
ni vaha a casto i zdravotni potize. Tomu se ale vyhnete lehce.
Stadi dodrzovat zasady zdravého stravovani, které se naucite
béhem KetoMix diety. To potvrzuji ostatné i sami zakaznici.
9 z 10 svédomitych zékaznikd se po skonceni diety na svou
plvodni vahu uz nevratilo. My vam piinasime tip, ktery nejen
obohati va$ zdravy jidelnicek, ale pomuze vam udrzet si novou
vahu dlouhodobé.

PREJDETE NA LOWCARB

Pfechod na nizkosacharidové stravovani je po ukonceni diety
prirozenou volbou. Jidla s minimem sacharid(i udrzi vasi vahu na
uzdé a mohou také vyresit celou fadu zdravotnich problému spo-
jenych s nadvéhou a obezitou. Dobra zpréva je, ze nemusite travit
celé dny vafenim a vybiranim vhodnych potravin. S vyvazenym
a zdravym jidelnickem vadm pomohou jidla DailyMix. V nabidce
najdete chutné polévky, proteinovd pyré, ofechové krémy,
kfupavou granolu nebo hotova proteinové jidla, jako jsou téstovi-
ny bolognese ¢i syrové rizoto. Vice na www.dailymix.cz.

Pro¢ se stravovat nizkosacharidové?
» Vaha jde doll.

> Zlepsi se zdravi.

» Pribude energie.



ubytku svall, vyporddat se stejnym mnoZstvim energie
jako pred dietou, a tak logicky prichazi jojo efekt. Keto-
dieta je vSak zaloZena na uplné jiném principu. PFi jejim
dodrzovani hubnete pouze vase tukové zasoby a vétsina
vasi svalové hmoty zUstdva zachovdna. Ptate se, jak je to
mozné?

Ketodieta vyuziva jednoduchy princip hubnuti, ktery fun-
guje na viechny bez rozdilu véku ¢i pohlavi. Kdyz kontro-
lované omezite ve svém jidelni¢ku pfijem sacharida (tedy
cukra), v téle nastane naprosto pfirozena biochemicka re-
akce. Chybéjici cukry se za¢nou ménit na tzv. , ketolatky”,
které si télo samo vytvofi z vaseho uloZzeného tuku. To
znamena - omezite cukry, a pokud mate zdsoby tuku, télo
ketonové latky vyuzije jako nahradni zdroj energie. Tim
padem hubnete jen tuk, nikoli svaly. A vase kila za¢nou
ubyvat. Rychle a bez sebemensi ndmahy.

CUKRIJETTAM,

KDE BYSTE HO NECEKALI

Pokud se rozhodnete pustit se do ketonového hubnuti
sami a bez pomoci, dobfe si vie nastudujte. Vyloucit ze
stravy sacharidy totiz neznamend vynechat jen sladkos-
ti. Sacharidy obsahuji tfeba i brambory, ryze nebo peci-
vo. Najdete je v ovoci i v zeleniné. Obsahuji je dokonce
i nékteré caje. A to uz vabec nemluvime o jogurtech ¢i
zdravé se tvaricich produktech, kterych jsou v obchodech
plné regaly.

9 UPRAVTE SVUJ JIDELNICEK

® Pro snizeni vahy musite snizit i vase prijmy, nebo je ale-
spon upravit.

e Zaradte vice bilkovin a vldkniny, naopak omezte sacharidy.

e Ujistéte se, ze vase jidla a napoje obsahuji dostatek
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bilkovin a mensi obsah cukru a tuku.

e Uvédomte si velikost svych porci. Neni tfeba jist nadmér-
né davky téstovin, ryze a peciva. Volte pfimérené porce
a zahrrite dostatek zeleniny.

e Jezte pravidelné. Jakmile si télo zvykne na pravidelny
pfisun jidla, jeho metabolismus se zrychli, a vy tak ne-
budete pfibirat.

Pokud jste uz absolvovali nékolik podobnych pokusa,

a stale se vdm nedafi hubnout, obratte se na odborniky.

Hubnuti po 40 stdle mUzete ovlivnit. Pljde to mozna

o0 néco pomaleji, ale pljde to. Hubnout ale musite s ro-

zumem...

PREKOTNE SHAZOVANI KIL MUZE
ZPUSOBIT OXIDACNI STRES - CO JE TREBA
SLEDOVAT?

Jakakoli forma diety - tedy doc¢asné omezeni energetické-
ho pfijmu ¢i do¢asnd zména zivotniho stylu je pro organi-
smus naroc¢nd. Zhubnout a znovu pfibrat je pro nase télo
vétsim problémem nez samotna nadvdha. Mnohem dule-
na aktudlni zdravotni stav, dosavadni zpUsob stravovani
a pravidelnost pohybu. Podle Americké kardiologické aso-
ciace (American Heart Association) puUsobi rychly ubytek
a opétovny pribytek na vaze zhoubné zejména na obého-
vou soustavu a zvysuje riziko infarktu.

Rychld dieta zapfi¢ini nerovnovdhu latek v nasem téle
a mUze nastat proces zvany oxidacni stres. ,Ten probiha
v téle kazdého z nas, spolutcastni se na starnuti organi-
smu a na vzniku mnoha zavaznych chorob. Ackoli nase
télo k zivotu kyslik potfebuje, pfi mnoha chemickych re-
akcich probihajicich v téle z néj mohou vzniknout toxické
kyslikaté slouceniny — takzvané kyslikové radikaly,” vysvétluje



®

Prodietix
Slim

dieta, ktera bavi

Prodietix pro zivot s lehkosti. Nakupujte na prodietix.cz



MUDr. Petra Vyso¢anova z Interni kardiologické kliniky FN
Brno.

Radidly se uvolfuji v téle v momenté, kdy se stresujeme, pre-
téZzujeme, jsme vycerpani, pohybujeme se ve znecisténém
prostfedi nebo napfiklad konzumujeme potraviny obsahujici
konzervanty.

Nase télo se sice dokaze prizpusobit a mnohé nerovnovahy
vyrovnat, coz se tyka i volnych radikald, které se snazi neu-
tralizovat pomoci antioxidantd, ,ale kdyZz trva oxida¢ni stres
pfilis dlouho, objevi se razné chronické nemoci zanétlivého
charakteru ¢i se projevi jinak — napfriklad Unavou, depresi,
zhorsenim kardiovaskularnich potizi ¢i autoimunitnimi dia-
gnoézami, aterosklerézou, infarktem myokardu ¢i srde¢nim
selhanim nebo Parkinsonovou nemoci,” doplriuje MUDr. Vy-
socanova.

BEHEM HUBNUTI )
SLEDUJTE NEJEN VAHU,
ALE | TLAK

Jak ale témto problémdm predejit?
V prvni fadé je dlilezité konzultovat
pldnovanou zménu stravovacich
navykld a Zzivotniho stylu s vasim
lékafem ¢i dietologem, ktery vam
pomUze vysvétlit, jak postupovat
a jak dosahnout trvalé zmény. DUle-
zité je délat ve postupné, od zmé-
ny stravovacich navyk( pres zménu
pristupu k Zivotu a k sobé samému,
aniz by clovék stradal a ochudil se
o pozitek z jidla a radosti ze Zivota.

RKontrolwte si pravidelné
krevni tlak, aby bylo
mozné sledovat, zda

v dusledku redukce

hmotnost kreont tlak
nekolisa.

Béhem této cesty je dllezité sledovat nejen Ubytek vahy,
a to zejména tuku, ale také naruast svalové hmoty, mérit si
obvod pasu, bokl a jednotlivych koncetin a sledovat také
glykemické hodnoty, hladinu cholesterolu a v neposled-
ni fadé vysi krevniho tlaku. Lidé, ktefi trpi nadvahou ci
obezitou svou vysokou hmotnosti zvysuji namahu srdce.
.Stejné jako je nebezpecna pro nas kardiovaskularni sys-
tém nadvaha a obezita, rizikem je také rychla ztrata vahy
a opétovné nabrani. Rychlé zmény hmotnosti byvaji ¢asto
provazené vyznamnou zménou krevniho tlaku - pfi ztra-
té hmotnosti dochdzi k poklesu, pfi jejim zvyseni naopak
ke zvyseni tlaku. A tyto zmény mohou mit dopad na zdra-
votni stav nemocného. Doporucuji proto pofidit si domu
kvalitni validovany tlakomér a kontrolovat si pravidelné
krevni tlak, aby bylo mozné sledovat, zda v dusledku re-
dukce hmotnosti krevni tlak nekolisa,” vysvétluje kardio-
loZzka.

Hubnuti neni o tom, abyste se libi-
li svému okoli, ale je dalezité pro
vase zdravi, psychiku a kvalitni zi-
vot. Chcete-li se opravdu zménit,
musite sami vérit, ze to dokazete.
Povzbuzujte se, myslete pozitivné
a budte trpélivi. Kazda efektivni
zména chce cas. Stejné tak, jako
trvalo vahu néjakou dobu na-
brat, bude i jeji shazovani chtit
néjaky cas. A pokud vite, ze to
sami nezvladnete? Existuji kur-
zy, které vdm pomohou a mno-
hé z nich probihaji i online.
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Védéla jsem, ze umim hubnout,
ale neuméla jsem si vahu udrzet.
Diky STOBu jsem prestala drzet
diety a nasla jsem si zivotni styl,
ktery neomezuje mé ani mou
rodinu.

Katka zhubla 23 kg
diky kurzu zdravého
hubnuti.

- vice
Vyberte si z nabidky o kurzech na
kurzii zdravého hudbnutiivy! N\ A\ www.stob.cz

Kefirove mléko
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MEDICINALNI HOUBY
POSILUJI ZDRAVI — FUNGUII
NA CHOLESTEROL TLAK | IMUNITU

SNIZENI CHOLESTEROLU, NORMALIZACE KREVNIHO TLAKU, REGENERACE TKANI,
PODPORA OBRANYSCHOPNOSTI A TAKE MOZNE PROTINADOROVE PUSOBENI
— TO JSOU JEN NEKTERE Z LECIVYCH UCINKU MEDICINALNICH HUB, KTERE SI
| V ZAPADNICH ZEMICH ZiSKAVAJI CIM DAL VETSI POZORNOST. PRONIKNETE
S NAMI DO SVETA HUB, KTERE VAM MOHOU POMOCI| UDRZET LEPSI ZDRAVI
NAPROSTO PRIRODNI CESTOU.
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NE JEDNA

ich nebo jinym nadzvem vitalnich hub
zrUstd. Jedna se o specidlni druhy hub,
vé ucinky na lidsky organismus. Mimo
adu latek, jez ptiznivé ovliviuji imunitni
3 ibuji rast nadorovych bunék. Hlavnimi latka-
mi vitalnich hub jsou polysacharidy (zejména beta-(1,3)-D-
-glukany), molekuly slozené z jednoduchych cukrd. Pravé
tyto molekuly vykazuji imunostimulac¢ni a protinadorové
ucinky.

~Mezi nejbéznéji pouzivané houby patfi Reishi posilujici vita-
litu, Zivotni silu a odolnost a chrdnici kardiovaskularni systém
a jatra. Dale Chaga, kterou pouzivame pfi potizich s trave-
nim a ktera pomaha chranit sliznici traviciho traktu, napriklad
pfi gastritidach ¢i viedech, nebo Cordyceps, ktery patfi mezi
nejvétsi dobijece energie. Posiluje imunitu, zkracuje fazi re-
generace a je vhodny u syndromu vyhoteni,” uvadi vyZivova
poradkyné lvana Bednafova Castvajova, BA.

CO ROZHODUJE O KVALITE

VitdIni houby muzete koupit v podobé prasku nebo extraktu.
LiSi se zdrojem a zpUsobem zpracovani, ktery ma na kvalitu
pfipravku zasadni vliv.

.U medicinalnich hub je tfeba davat pozor na zdroj a zpUsob
zpracovani. Houbovou surovinu je nutné testovat na nepfi-
tomnost tézkych kovi a jiného znecisténi, které je pro houby
typické. ZplUsob zpracovani pak urcuje kvalitu extraktu a ob-
sah ucginnych latek. U¢inné latky hub jsou schovany v burikach
hub pod jejich obalem chitinem, ktery nedokdZzeme travit,
a proto je potfeba houby urcitym zplsobem zpracovat. Nej-
ucinnéjsi formou vitalnich hub jsou extrakty, kdy je chitinova
bariéra prolomena extrakci horkou vodou, a z houby |ze tak
ziska maximum ucinnych latek,” vysvétluje Ivana Bednarova
Castvajova.

JAK SE VITALNI HOUBY POUZIVAJI

Spole¢nou vlastnosti vétsiny Iécivych hub je podpora imunit-
niho systému. Toho vyuZijeme nejen v dobé nachlazeni, ale
i pfi vysoké fyzické ¢i psychické namaze, jako je stres z prace i
tézka nemoc. Jsou tak mimoradné vhodné v dobé ochlazeni,
tedy podzimu, ale jako prevenci je mozné uzivani po cely rok.
V rdmci prevence se doporucuje denné jeden g cistého houbo-
vého extraktu. Doba uzivani trva 2-3 mésice a nasledovat by ji
méla mési¢ni pauza. Pokud se viak rozhodnete, Ze zkusite po-
uzivat vitalni houby v ramci Ié¢by nékterého ze zdravotnich
problému, je lepsi zkonzultovat davkovani pfimo s lékarem,
ktery md s medicindInimi houbami zku$enosti.

. Vitalni houby jsou pro déti i dospélé, kteri chté-
ji pfirodnim a ucinnym zpusobem podpofit __ g
imunitu, mysleni, snizit hladinu choleste-
rolu nebo posilit celkovou vitalitu na-
Seho organismu. Jsou rozhodné i pro
ty z nas, kdo feSime konkrétni zdra-
votni problém. Tady bych ale apelo-
vala na konzultaci s odbornikem,
ktery vdm doporuci konkrétni pfi-
pravek,” fikd lvana Bednarova
Castvajova.

6 NEJCASTEJI POUZIVANYCH
VITALNICH HUB V KOSTCE

1. HOUZEVNATEC JEDLY — SHIITAKE

Shiitake je po Zampionu a hlivé Ustfi¢né treti nejcastéji pésto-
vanou houbou na svété. Tradi¢né se péstuje v Ciné a jeji nazev
shiitake v prekladu znamena elixir Zivota. Jsou prokazany jeji
ucinky na snizovani cholesterolu nebo normalizaci krevniho
tlaku. Obsahuje ergosterol a vitamin B2.

2. KORALOVEC JEZATY

Houba pfipominajici morsky koral ma blahodarny vliv na za-
néty v oblasti zaZivaciho Ustroji. Pouziva se i zevné na kozni
onemocnéni, jako jsou ekzémy ¢i alergie, nebo na regenera-
ci tkani pri omrzlinach ¢i popaleninach. Zlepsuje revmatické
problémy kloubt a zabrarnuje vypadavani vlasu.

3. TRSTNATEC LUPENITY — MAITAKE

Neboli ¢esky sirovec vynikd obsahem minerald a vitamin B2, B3
a D2. Vzhledem k obsahu betaglukant posiluje Maitake imunit-
ni systém, a tim podporuje obranyschopnost organismu. Dala by
se zaradit i mezi adaptogeny, latky, které posiluji nds organismus
v obdobi, kdy jsou na né&j kladeny zvy3ené naroky a hrozi oslabeni
imunity. Md pozitivni u¢inek na cévy, pomaha snizovat choleste-
rol i krevni cukr, déle snizuje krevni tlak a pomaha i pfi lécbé he-
moroidd.

4. REZAVEC SIKMY — CHAGA

Cizopasna houba patfici mezi chorose. V ruském lidovém |éci-
telstvi ma velmi vyznamné postaveni, jelikoZ je pIna antioxi-
dantd, které nds organismus chrani pred vlivem skodlivych
volnych radikdld. Daldimi vyznamnymi latkami, které Chaga
obsahuje, jsou triterpen. Jde o skupinu biologicky aktivnich
latek s moznym protinadorovym pasobenim.

5. HLIVA USTRICNA

Posledni dobou velmi oblibena domaci lé¢iva houba. Je vyznam-
na svym obsahem statinG a terpend, pricemz nejvyznacné;si
z nich je pleurotin — ten ma ucinky pfipominajici antibiotika
a v literature najdeme i zminky o jeho antitrombické aktivité
(tedy zabrariuje tvorbé krevnich srazenin). Pfirodni latky obsa-
zené v hlivé Gstfi¢né dale podporuji zlepseni metabolismu, pfi-
rozenou regeneraci bunék, obranyschopnost organismu, snizuji
hladinu cholesterolu a pomahaji odstrariovat Unavu a stres.

6. LESKOKORKA LESKLA — REISHI

Houba tradi¢né doporucovana pfi problémech s paméti.
Mimo vitaminl, aminokyselin a polysa-
charidd obsahuje také velké mnozZstvi
_vzacného prvku germania. Jeho
Spii- tomnost  spojuji
- . nékteFi  védci
. s protinado-
.. rovym U¢in-
. kem.




Zdravi je imunita.
Imunita je Reisnhi.
Reishi od MycoMedica.

doplnék stravy

www.MycoMedica.cz

Reishi podporuje pfirozenou
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obranyschopnost - imunitni systém. Myco M ed |Ca

Vyrobeno v kraji =
Polickych stén Doplnék stravy. medicinélni houby
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TAK JAKO PRIRODA V ZIME ODPOCIVA PO JEDNOM DOKONCENEM CYKLU, TAK | MY
BYCHOM MELI S PRICHODEM JARA NABIRAT POZVOLNE SiLY DO DALSIHO ROKU. JAK
NA TO2 CHYBU NEUDELAME, KDYZ BUDEME PECOVAT O JATRA, KUZI, SiJI A PLICE
(A NEPREPALIME ZACATEK SEZONY).




E LAKA KE SPORTU

prsky, které nds polechtaji na nose, se roze-
en do prirody. Nékdy malo obleceni, nékdy
i. Hrozi nam prochladnuti a nemoci zpuisobené
sti. Pfi sportu nezapominejme na radné obleceni
slime tim obligatni natélniky, nakréniky, celenky
apod.), pfipadné termosku s ¢ajem a vice vrstev obleceni,
které spolehlivé odvadi pot. Pokud nas ofoukne, mame
vstupenku na predstaveni s nazvem ,Jarni nachlazeni”.
A to nechceme, protoze by se to mohlo s nami vléci az
do zacatku léta.

JAKYM POHYBEM ZACIT DALSI SEZONU?
MozZna jste zdravi a citite se jako gladiadtor v cirku. Ale dost
mozna také vahate, zda vas péce o domdcnost nevycerpava
tak, Ze nemate chut o sportu ani premyslet. Pokud jste tedy
oslabeni, zkuste jemnéjsi a harmonizujici druhy cviceni —
¢chi-kung, jinovou nebo hormonalni jégu, tanec nebo slo-
vanskou Zenskou gymnastiku. Hlavné si na sebe udélejte cas.
Chlize mezi stromy, podél fek nebo v jiné oblibené lokalité je
také balzamem na zimni zahalku. Na jare se nejvice soustre-
dime na kvalitu dechu a prevenci nachlazeni. Naro¢nost cvi-
¢eni postupné zvySujeme. Jde ndm o kvalitu pohybu a plnost
dechu. Zdravym jedincam, ktefi prodélali pres zimu néjaké
vleklé onemocnéni, doporucime navstévu sportovniho lékare,
ktery ovéfi vasi celkovou kondici.

JARNI UNAVA
Zeny maji pry az ¢tyfikrat vétsi 3anci, Ze se jich jarni unava do-
tkne, nez muzi. Nevrlost, ospalost a citelny pokles krevniho
cukru feste hned. Problémy zplsobené dlouhodobou absenci
odpocinku a ¢innosti pro sebe ovlivni nakonec celou rodinu, az
se vyCerpdate. Trva-li vase Unava déle nez nékolik mésicl, ovér-
te, zda vam nechybi Zelezo
nebo vitamin D. Dlouhodo-
by stres a nedostatek span-
ku jsou hlavnimi nepfiteli
zdravé Zeny. Proberte s va-
$im |ékafem nebo odbor-
nikem na vyzivu vitaminy
a mineraly, které vam chybi
(obvykle vitamin C, B, D,
zinek a selen). Chronicky
Unavovy syndrom nebo
unava z dlouhodobého
onemocnéni jsou zavaznéj-
simi stavy, vyhledejte syste-
matickou pomoc a podpo-
ru. Nebo se nékomu svérte.
Samota a Unava zranuiji ¢as-
to vic nez starosti samotné.

NAgHLAZENi NENI
CHRIPKA

Mezi prosincem a bfeznem
se objevuje na Ctyfi aZ Sest
tydnu chripka, kterou mu-
Zeme onemocnét, pokud
jsme mezi 10-30% smo-
lara. Kazdy rok je trochu
jind nez roky predchozi,
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[rva-li vase vinava déle neZ
nékolik mésicu, oveérte, zda vam
nechybi Zelezo nebo vitamin D.

proto o sebe zejména pecujme, pokud mame chronické one-
mocnéni srdce nebo plic. Zatimco pfi nachlazeni si obvykle
vystacime s béZnou domaci [écbou (s laskou obstaravanou, ta
I&Ci nejlépe), u chiipky je vhodné neopomenout tfi az sedm
dnl odpodinku na lGzku. Kdyz jste matky od déti. Vime, Ze
odpocinek je pro mamy luxusni zbozi, ale proto je tu rodina,
aby i ony mohly nabrat sily a neoslabovaly tak dlouhodobé
svUj organismus.

ZANET NOSOHLTANU A DALSI ZANETY...
Zanéty hornich dychacich a polykacich cest patfi mezi nejcas-
téjsi onemocnéni, ktera v prabéhu Zivota postihnou nejednou
kazdého clovéka.

Projevy se lisi podle toho, zda se jedna o akutné probi-
hajici, nebo chronické onemocnéni. Akutni onemocné-
ni vznika rychle, trva kratce a je doprovazeno intenziv-
nimi pfiznaky (zvy$ena teplota az horecka, silné bolesti
v krku, ryma a pocit ucpaného nosu, bolesti hlavy, pripad-
né i kasel v dUsledku zatékani hlend do dolnich dycha-
cich cest). Chronické onemocnéni ma vlekly, dlouhotrvajici
V pfipadé problém0 doporucujeme vyplach nosu, pfipadné
nosni sprej. IdedIni je kombinace morské soli, ionizované vody
a singletového kysliku.

Singletovy kyslik ma velmi rychly a vysoky antimikrobialni
ucinek. Bez rozdilu nici viry, bakterie, kvasinky i plisné. Infek-
ce nosni sliznice jsou zdludné snadnym prenosem a Sifenim
do okoli kapénkami uvolnénymi pfi kychdni a smrkani. Sin-
gletovy kyslik souc¢asné uvolfuje velké mnozstvi energie, kte-
ra je dilezita k hojeni — tvorbé bunék a obnové poskozené
sliznice (zejména po chirurgickych zakrocich a v pfipadé ran).
lonizovand voda ma schopnost prenaset kyslik a mineralni 1at-
ky hloubéji do tkani.

PECE O KUZI

A NOSNI SLIZNICI
Neradime vam hned koupit
joginskou konvic¢ku na pro-
plachovani nosu (vime, Ze
neni snadné se k tomuto
kroku odhodlat, ale klok-
tanim Vincentky a ¢isténim
nosu morfskou vodou se
nic nepokazi (pokud ne-
mate onemocnéni ledvin
nebo vétsi otoky, pak vam
musi alternativu sdélit lé-
kar). Domaci zabaly rukou
a péce o pokozku chodidel
vam pomohou také po-
malicku probouzet orga-
nismus (mdzeme pfipojit
lehkou automasaz, ktera
povzbudi lymfu). Ve vyto-
penych mistnostech kaze
rychle vysycha a je nachylna
k praskani nebo ekzémm.

REZIM DOMA

Pokud vas zac¢ne lakat jar-
ni uklid, dejte si pozor,



ALZHEIMER

Zjistéte, zda mate k tomuto onemocnéni dispozice!

Chize je nejpiirozenéjsi formou pohybové aktivity v Zivotnim stylu &lovéka. Cim ¢astéji . .
ji upfednostnime pred pohodinou jizdou autem nebo vytahem, tim dfive se budeme citit OBOROVA ZDRAVOTNI
i vypadat lépe. Pilhodinova prochazka, alespoil 3x tydné, a k tomu zdrava strava, tak maze POJlé"I"OVNA

byt pfijemnou prevenci i Alzheimerovy choroby.

A zacit by se mélo v co nejmladsim véku. Jakmile se totiz za¢nou prvni pfiznaky obdvaného
»Alzheimera“ hlasit, je na prevenci pozdé. Jakdkoliv pravidelnd a pfiméfend pohybova

i mentdlni aktivita mé v kombinaci se spravnymi stravovacimi ndvyky vliv na snizeni rizika:
infarktu, mozkové mrtvice, cukrovky druhého typu, nékterych forem rakovin i rozvoje
demence.

Dle odhadt bude ,,Alzheimer* za pfiblizné 10 let jednim z 5 nejc¢astéjsich chronickych
onemocnéni v CR. Jen Oborova zdravotni pojistovna (OZP - 207) evidovala v roce 2021 s timto
onemocnénim pies 2 500 pojisténctl a za celkovou péci, ktera jim byla poskytnuta, uhradila
témér 325 miliond K¢.

To, jestli mdme k tomuto degenerativhimu onemocnéni mozku dispozice, Ize predem

zjistit. Screening zachyti pfiblizné 35 % potencialné rizikovych pacientl. OZP — 207 proto
umoznuje svym klient(im, kterym je 40 a vice let, nechat se kazdoro¢né v rdmci programu
»Prevence Alzheimerovy nemoci“ exkluzivné bezplatné vysetfit v siti smluvnich poskytovatell
zdravotnich sluzeb po celé CR.

Nezapomerite trénovat svoji pamét, pecovat o své télo, zdraveé jist a také chodit na preventivni
prohlidky. OZP - 207 dlouhodobé podporuje a motivuje k zodpovédnému pfistupu o své
zdravi. V letoSnim roce pldnuje pfispét na preventivni programy, které nejsou hrazené

z vefejného zdravotniho pojisténi, nejvyssi ¢astkou ze véech zdravotnich pojistoven
v prepoctu na jednoho pojisténce.

Zaénéte si s OZP i vy. Cas mate do 31. 3. 2022. awant TN
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Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
Pokud se kifité pietrhlo, ponechejte jeho zbytek
v kicE a rovnéE poudijte dezinfekei.

Nakonee kiSté zabalte do kousku papiru a spalte.

Jak se ochranit proti prisati ¢
a tim | proti nebemacas lymskd boralidze a KiSUove encofalitidd.
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Nciskqtr. si vade do trévy
a drite se pevngch cest.

Po nédvratt domdi si prohlédnéte celé télo. -,
Prohlidku je vhodnj opmkwati daléi den.
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stejné jako u sportu, na jarni vitr. Uzaviené mistnosti vétrej-
te o poznani déle nez v zimé, ale nepfehanéjte to. Na jare
se vyskytuji zejména rinoviry, a ty doma nechceme (zejmé-
na pfi poc¢tu déti vétsim nez jeden). Dbejte na duslednou
hygienu rukou a dezinfekci umyvadel a zbytku koupelny.
Ru¢niky ménte castéji. Kazdou rymu lecte intenzivné s ohle-
dem na to, Ze prvni dva dny nemoci byvaji nejkriti¢téjsi pro
pfenos na dalsi ¢leny rodiny. Obklopte se atmosférou klidu
a miru. Zpravy sledujte s odstupem.

POTREBY PLETI PO ZIME

Pokozka je v zimé vystavena prudkym teplotnim rozdil(m,
ztraci vodu a nemd dostatek slunce. Je nutné ji zbavit sta-
rych bunék a hydratovat. Pecujeme-li o jeji zdravi, stardme se
soucasné o nasi celkovou kondici (k(iZze nas chrani jako ucinna
bariéra a pomaha nasim smysldm se ziskdvanim a zpracova-
nim informaci z prostoru). Své by o tom mohli vypravét ato-
pici, lidé s kontaktni alergii (tfeba na obecné kovy) nebo lidé
trpici dyshidrotickym ekzémem... Pro pohodli kGzZe je nutné
resit i stav stfev. Do stavu klze se promitaji i Iéky, které dlou-
hodobé uzivame. Proto se nevahejte poradit se svym lékafem
i 0 ekzému, kterého se nemuUzete zbavit, nebo navstivte vyzi-
vového poradce.

JARNI BYLINKY

Pro pomalé probouzeni vasich jater se vam bude hodit o né
pecovat pfisunem priméreného mnozstvi bylinek a kli¢kd.
Klicky si mUzete vypéstovat doma nebo si je zakoupit z nékte-
ré Ceské péstirny. Ti z vas, ktefi si zamrazili ¢ast své bylinkové
urody nebo se vzorné starali o rostliny, které prezimuji venku,
se mohou dockat prvnich svézich listk( zdhy. Nebo si na pro-
chdzce natrhejte trochu lupeni. Mladé a cerstvé pampeliskové
listy mUzete pouzit v rznych podobach - od salatl pres na-
divku az po smoothie. Podobné vam poslouzi také mladé ko-
privy. Nemusite se nutit do ndpoje z fapikatého celeru, pokud
mate radéji bylinky.

NEMOCI PLIC A JARO

Jarni obdobi je krasné, vie puci, ale pro alergiky, kterym casto
nepomahaji ani peclivé zvolené léky, je to ndrocnéjsi doba.
Tekouci nos a o¢i sice zahanéji raznymi kapickami a spreji. Ti
statecnéjsi i prisnymi dietami, protoze vi, Ze kazda infekce
pridusky oslabuje. Dechova cviceni, pravidelny pohyb a vy-
nechani urcitych potravin (v tomto vdm poradi vas alergolog)
mohou nelibé pocity z jarni pylové naloze zmensit. Kdyz mate
zdravé srdce, pak zkuste také otuzovani. Moralku posadky
doma podpofi i zpév z plnych plic.

RYCHLA DETOXIKACE NENI PRO KAZDEHO

Rizena intenzivni detoxikace se doporucuje zejména zdravym
jedincam. Chronicky nemocni lidé potfebuji pomalejsi a Setr-
néjsi tempo pro odistu jater, stiev a lymfatického systému, ne-
bot ten je jiz zatizen zplodinami a ¢asto i poruchami metabo-
lismu. PFi akutnim propuknuti nemoci respektujte vyhradné
potrfeby svého téla (pokud nemdte nékolik dni chut k jidlu,
nenutte se k nému), ale kdyz vas zachvati touha po mrkvi, zeli
nebo zdzvorovém (¢aji, doprejte si je. Pro detoxikace mozku
musite dobre a dostate¢né spat. Méli byste se védomé vyhy-
bat potravindm, jejichz obsah sloZeni je velmi dlouhy nebo
obsahuje polozky, jejichz nazev ¢asto ani neumite precist. Po-
kud se chcete na jare zacit uzdravovat, nastudujte si diety,
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které jsou 3etfici nebo protizanétlivé (tfeba GAPS). V jidel-
nicku omezte problematické suroviny. Pokud nemate fyzicky
vycerpavajici praci, pocitejte mnozstvi pfijimanych cukri (a to
véetné fruktozy).

REVMA A JARO

Podle japonskych lékard, ktefi se vénovali studii promén zdra-
votniho stavu pacientd s revmatickym onemocnénim, se tento
horsil na jare. U pacientt se vyskytovalo vice bolesti a dalSich
projevl spojenych s artritidou (otoky kloubt, zvyseni CRP
a revmatoidniho faktoru v krvi, aj.). Jestlize mate tento pro-
blém delsi dobu, pravdépodobné vas |ékar sleduje také hod-
noty kyseliny mocové v krvi. Pfi revmatickém onemocnéni je
nutno dodrzovat dietu, kterd mnozstvi kyseliny mocové v or-
ganismu sniZuje.

OBEZITA PO SVATCICH

Mozna jste do adventu vstupovali jen s nadvahou, ale viech-
ny ty oslavy, cukrovi, nedostatek pohybu a rdzna aktudlni
omezeni, vas privedly do vétsich potizi — pred brany obezity.
Obezita typu jablko je rizikovéjsi kvili vysokému podilu visce-
ralniho tuku tlac¢ictho na organy. Bohuzel je ¢asto tento typ
tloustky ovlivnén hormonalni disharmonii, kterou chyby v ji-
delnic¢ku jesté umocnuji. Tloustka typu hruska, kdy je tuk roz-
mistén ve spodnich partiich, jisté neni pohodiny nebo vhodny
pro cévni systém, ale neni tak nebezpecny jako tukové zasoby
na brise. Bohuzel je fada lidi, ktefi zapasi s lymfedémy, poru-
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sem. Tém udrZovani zdravého tvaru téla pusobi nevyslovné
problémy. V fadé pripadl je to pravé porucha lymfatického
systému, ktera vytvari dojem obezity. Proto hledejte pficiny
vaseho zdpasu s vahou a podlozte je navitévou praktického
nebo odborného lékare. Neostychejte se, nedejte se odradit.
Jaro je idealnim obdobim, kdy nalézt svoji ztracenou rovno-
vahu, zacit pro sebe néco pred létem délat. Dejte si jako cil
vahu udrzet a zdravé ji snizovat kvUli svému zdravi. Tim uka-
Zete spravnou cestu i svym détem.
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Sedaky
z pamétoveé pény

Zabranuji prosezeniném.

vysoce prodysny
potah

vybrane seddky
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PROBLEM,

CASTE NUTKANI NA MOCENI, PROBLEMY PRI MOCEN!I, BOLEST A DISKOMFORT.
TO JE JEN VE ZKRATCE VYCET PROBLEMU, O KTERYCH SE NAM NECHCE PRILIS
MLUVIT, ALE VELMI NAM ZTRPCUJi ZIVOT...






Takeé vas trapi problémy s mo¢ovym méchyfem? Dnes si predstavi-
me dva velmi zasadni...

INFEKCE MOCOVYCH CEST

Dle statistik je jedna ze tfi Zen do 24 let lé¢ena pro infekci moco-
vych cest a vice nez polovina Zen prodéld alespor jednu epizodu
v pribéhu svého Zivota.

Ojedinélé infekce jsou sice velmi neprijemné a bolestivé, ale vétsi-
na probéhne bez komplikaci s kratkou dobou Ié¢eni. Opakované
infekce vedou k Casté pracovni neschopnosti, naduzivani antibio-
tik s ¢astou rezistenci a ve svém dUsledku i k nucené zméné Zivot-
niho stylu.

Mnohé z nas po opakovanych infekcich rezignuji a radéji se za-
¢nou vyhybat aktivitam, které zdanlivé podnécuji tyto problémy.
Zdrojem uropatogennich kment bakterii (bakterii vyvolavajicich
infekci dolnich mocovych cest) je stfevni rezervoar a tyto bakterie
jsou odpovédné za 90 % vsech infekci mocovych cest. E. coli je ale
jednim z nejdulezitéjsich zastupcu stievni mikroflory a jeji pritom-
nost je nezbytna pro spravny pribéh traveni ve stfevé. Pokud se
viak dostane do naseho mocového ustroji, zpUsobuje nemalé pro-
blémy. Typické priznaky nekomplikované mocové infekce jsou pa-
livé, bodavé moceni, ¢asté nuceni na moceni a bolest v podbrisku.
Jak tedy zajistiti, aby se bakterie nepomnozily a ztstaly v mnoz-
stvi pro télo potfebném, a my tak nezazivaly stdle stejny koloto¢
s infekci mocovych cest?

NEJDULEZITEJSi JE PREVENCE.
Prevenci je zdravy Zivotni styl a dodrzova-
ni hygienickych pravidel. Ta se tykaji otira-
ni po vymésovani a také pohlavniho styku.
Zeny by se co nejdFive po aktu mély vymocit,
aby se odplavily mozné bakterie z mocové
trubice. Je vhodné vyhybat se nechranéné-
mu pohlavnimu styku. Dasledna hygiena je
nutna také pfi menstruaci, samozfejmosti
by méla byt pravidelna vyména tamponl
nebo vloZzek. Nezadrzujte mo¢, zbavte se
prebytecnych tekutin alespori jednou za tfi hodiny. Zvlasté
divky a Zeny by mély dbat také na vhodné spodni pradlo, aby
nedochdzelo k prochladnuti.

POKUD UZ K INFEKCI DOJDE,

spravnym fesenim je obnova fyziologické funkce stfevni stény
a posileni pfirozené imunity mocového méchyre. Velmi uc¢innym
pomocnikem je napfiklad xyloglukan, ktery prochazi po pozi-
ti kyselym prostfedim Zaludku v nezménéné podobé a vytvo-
fi na strevni sliznici biofilm. Tim zabrani pfilnuti bakterii E. coli
na stfevni sténu a jejich nadmérnému zmnozeni. Tento efekt sni-
Zuje migraci mimo streva a nasledné osidleni mocovych cest.
Xyloglukan ma podobné sloZeni jako pfirozeny stfevni hlen,
a proto se i stejné chova. Nezabrariuje prlchodu Zivin, vody nebo
1ékd stfevem a ani jejich vstfebdvani a zaroveri obnovuje pfiroze-
nou funkgi stfevniho povrchu.

Velmi vhodné je i uziti kvétd ibisku a propolisu. Obé pfirodni latky
jsou bohaté na organické kyseliny, jsou moci vylu¢ovany a okyse-
luji ji. Snizeni pH moci je pro bakterie nevhodné prostredi, nemo-
hou se mnozit, a tim zanét mizi.

HYPERAKTIVNI MOCOVY MECHYR (OAB)
Hyperaktivni mocovy méchyfr je chronické onemocnéni. Projevuje
se ¢astou a velmi nutkavou potfebou mocit (tzv. urgenci), no¢nim
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mocenim, prfipadné inkontinenci. Postihuje miliony lidi na celém
svété. Vyskyt roste s vékem a je relativné vyssi u Zen nez u muzd.

OAB mUze mit velky vliv na kvalitu zivota a mlze nepfiznivé
ovliviiovat kazdodenni aktivity ¢lovéka, jakymi jsou napriklad
prace, cestovani, mezilidské vztahy, fyzicka aktivita, sexualni
funkce a spanek. Proto je 1é¢ba zamérena na snizeni symptomu
a zlepseni celkové kvality zivota pacientd.

LECBA HYPERAKTIVNIHO MOCOVEHO MECHYRE
Hyperaktivni mocovy méchyi neni mozno Uplné vylécit. Léci se
jeho nékteré projevy nebo se potlacuje drazdivost. Navic exi-
stuji inkontinencni pomucky, které dokazou Zivot znacné
usnadnit. Lé¢bu je nutno pfizplsobit individualnim potfebdm
pacienta. Urolog vétSinou doporuci néktery z nasledujicich
zpusobU lé¢by: zménit Zivotni styl a zdravotni navyky, cvi¢eni,
Iéky, nervovou stimulaci nebo operaci.

ZMENTE ZIVOTNI STYL

Prvni véci, kterou pro odstranéni potizi mazete udélat, je zmé-
na zivotniho stylu. Jde predeviim o udrzeni rozumnych hod-
not télesné hmotnosti. Zna¢na nadvaha je jednim z rizikovych
faktoru, které jsou zodpovédné za syndrom hyperaktivniho
mocového méchyre. SniZzeni vahy snizuje tlak na dno panve,
a mocovy méchyr je tak mnohem méné drazdén. U pacientl
se také nékdy provadi chirurgicka Ié¢ba na-
dvahy. K té se pfistupuje pfi extrémni obe-
zité. Samozfejmosti by mélo byt omezeni
a postupné zanechani koureni. Nékdy se
zvazuje také mocovy méchyr a psychosoma-
tika. Psychicky stav mlze toto onemocnéni
znacné ovlivnit.

ZMENIT JE NUTNO

| STRAVOVACI NAVYKY

Cetnost moceni zvyiuiji nejen alkohol a kava,

ale i nékteré potraviny, kterym by se pacient

s hyperaktivnim mocovym méchyfem mél vy-

hnout, nebo je alespori omezit. Jedna se predevsim o:

e sycené sladké limonady

e  potraviny i ndpoje doslazované umélymi sladidly nebo aspar-
tamem

e dZusy a $tavy s brusinkami

e kyselinotvorné napoje

e potraviny a silnéji okorenéna jidla

Nemélo by se ani pit t&sné pfed spanim. Resenim viak neni ome-

zovat piti celkové, protoZe naslednad dehydratace maze zhorsit

celkovy zdravotni stav.

UCINNY JE TRENINK MECHYRE A CVICENI

Césti pacient(i vyrazné ulevi posileni panevniho dna. K tomu je
urceno cviCeni, pfi kterém se vyuzivaji takzvané Kegelovy cviky.
Jde o pravidelné stahovani a uvolrovani sval(, které odpovidaji
za regulaci moceni. PFi cviceni je potfeba mit prazdny mocovy mé-
chyf, jinak by mohla unikat mo¢. Svaly se mohou stimulovat i elek-
tricky — pod dohledem fyzioterapeuta. Mocovy méchyi je mozno
i trénovat. Pacienti se nauci potlacovat nuceni mocit. Cilem je do-
sahnout toho, aby se mocovy méchyr stahnul jen v okamziku, je-li
skutecné plny. Tento trénink je dlouhodoby a vyzaduje pevnou
vuli. Trénink musi vést Iékaf a na cvi¢eni dohlizet.

Pro lé¢bu hyperaktivniho mocového méchyre Ize pouzit i léky. Ty
blokuji stahovani svali méchyre, a zmirfiuji tim pfiznaky.



«Vyplachnout” bakterie vétsinou nestaci!

Zanéty mocovych cest jsou Castym a nepfijemnym onemocné-
nim urogenitalniho traktu a trapi Zeny i muze. U Zen je vzhle-
dem k anatomické stavbé moéového ustroji toto onemocnéni
mnohem ¢castéjsi. Ke vzniku onemocnéni casto pfispivaji i vnéj-
§i faktory, jako je cévkovani, radioterapie, prochlazeni a dalsi,
ale také vyskyt jinych onemocnéni, jako napfiklad cukrovka
nebo sniZend odolnost organismu. Nejéastéjs$im pivodcem
zanéti modovych cest jsou bakterie Escherichia coli, Proteus
a Pseudomonas aeruginosa.

Zanéty mocovych cest se ¢asto opakuji, protoze po prodélanych
zdnétech dochéazi bohuzel ke zméndm na sliznici mocového
Ustroji a na postizenych sliznicich se bakterie Iépe uchyti. Az
80 % zen, které prodélaly 2 a vice infekci mocovych cest, prodé-
laji znovu dalsi onemocnéni.

Bakterialni biofilm

Néktefiplvodciurogenitélnichzanétdjsouschopnivytvaretavelmi
dobte fungovat v takzvaném ,biofilmu”. Zivot v biofilmu pfi-
nasi bakteriim fadu vyhod, mezi néz patfi i zvySenad odolnost
v0¢i antimikrobialnim latkam, tedy i vaéi antibiotikdm. Biofilmy
jsou slozité struktury, v nichz mohou zit bakterie jak jednoho,
tak i vice rdznych druhd. Maji rdzné funkce a také mezi sebou
komunikuji pomoci chemickych signald. Jednotlivé bakterialni
kolonie i samotny biofilm je chranén specialni tekutinou, ktera
se nazyva ,matrix”. Obsahuje fadu chemickych latek a ma za

K lécbé zanéti mocovych cest

canephron®

silou 3 extraktt
muze ulevit jiz

od prvnich pfiznaki

3 akutnich

Paleni pfi moéeni? Casté nuceni? Bolest pfi moceni?

3 opakuijicich se

)9 jako dopliikova lécba,
napft. k antibiotikiim

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

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

Jak na né?

Existuji latky rostlinného pdvodu, které dokézi rozvratit fungovani
biofilmunazakladéznemoznénikomunikacemezijednotlivymibak-
teriemi. To nakonec vede k selhani ochrannych systém biofilmu.
Takovou latkou je napriklad kyselina rozmarynova.

Canephron

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

Canephron Ize uZivat samostatné nebo i vkombinaci's antibiotiky.
Canephron mlze pomoci ulevit jiz od prvnich nepfijemnych
a bolestivych pfiznakd infekce.

Canephronobalenétabletyjekdostanibezreceptuvlékarné. Vice
informaci si mlzete predist na www.canephron.cz.

Lék k vnitrnimu uziti. Ucinnymi slozkami jsou vytazky z nati zeméZluce, kotene libecku a listli rozmarynu. Pred pouzitim si peclivé prectéte pribalovy
letak. Pouziti tohoto tradicniho rostlinného Iécivého pripravku je zalozeno vyluéné na zkusenosti z dlouhodobého pouziti. Zadejte ve své lékarné.

Schwabe Czech s.r.o.

Schwabe
Czech
LGS From Nature. For Health.

150 00 Praha 5, Pod Klikovkou 1917/4, tel.: +420241740447, e-mail: info@schwabe.cz

www.canephron.cz



TAKE VAS TRAPI
SUCHE OCI?

SLZY JSOU KOMPLEXNI SMES VODY, KTERA TVORI 99 %, BILKOVIN A OR
SLOUCENIN. TATO SMES OKO zVLHCUJE, ODPLAVUJE NECISTOT
STABILIZOVAT VIDENI A CHRANIT PROTI INFEKCI. POKAZDE, KDY
SLZY ROHOVKU (TEDY PREDNI CAST OCI) A POSKYTNOU Ji ENI NEZBYTNE
KE ZDRAVI OCI. PROBLEM JE, KDYZ OCI NETVORI SLZ
SLZ SPATNA NEBO KDYZ SE SLZY PRILIS RY:

A DOCHAZ] K JEJICH PO

EBO | ZANETU.
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ceni oc¢i obvykle nezplsobuje zavazné obti-
za nasledek jejich zvysenou citlivost nebo
Ame podezieni na zanét nebo infekci, odviji
y, od oblasti oka, kde k infekci doslo, a jeji
e pocit suchych o¢i, vidite rozmazané nebo
tivte o¢niho Iékare — v pfipadé potfeby vam
mUze predepsat ocni kapky s antibiotiky.

Jak na problém se suchyma ocima? Suché oci nejde Uplné vy-
|é¢it, jsou ale cesty, jak jim pomoci.

JAKE JSOU MOZNOSTI?

V zakladni orientaci vdm pomUze i expert v o¢ni optice, mu-
Zete také navstivit o¢niho |ékare. Vzdy se za¢ne rozhovorem
a analyzou vasi zdravotni historie. Je totiz dulezité znat vase
onemocnéni, jak uz prodélang, tak (hlavné) ta aktualné pro-
bihajici, jaké léky uzivate, a dalsi okolnosti. LékaF také otestu-
je, zda se spravné tvofi slzy, jaka je jejich kvalita a také miru
odparovani. To vse
je dulezité, aby slo na-
vrhnout pfistup k pre-

e povrchové o¢ni kapky (od téch nejjemnéjsich az po parafi-
novy vosk)

e |écbu za pomoci BlephEx (BlephEx je zdravotnicky prostre-
dek, ktery se pouziva mj. k [é¢bé onemocnéni suchého oka.
Funguje tak, Ze odlupuje vicka na linii fas a odstranénuje
zanétlivy biofilm, ktery je zdrojem obtizi.)

¢ vytlacovani meibomskych zlaz (to jsou mazové zlazky na okraji
vicek)

Nékdy je potfeba hlubsi vyietreni pficin, které jsou spousté-

¢em suchych oci. Lékar oci nejprve oSetfi, aby zabranil jejich

vysouseni, a potom navrhne lécbu.

OBﬁCNE EXISTVUJ[TRI CESTY, JAK UDRZET
OCI DOSTATECNE ZVLHCENE:

e regulace tvorby vlastnich slz

e pouziti umélych slz nebo o¢nich kapek

e omezeni plytvani slzami.

Oc¢ni  lékafi obvykle
v zavislosti na pfici-
nach obtizi predepi-

OC e o K osetient suchych oci muiZete [
Ni LEKAR e v , » odi.

MIUZE DOPORUCIT pouzit ruzné privodni prostredky. roksd jrou e
NASLEDUIIC| Pomaha treba prikladani to onich vicek, 24

¢ teplou masku
* masaz ocnich vicek
¢ otirdni ocnich vicek
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teplych mokrych obkladi

vyvolaly povrchové
bakterie, nebo jina
zavaznéjsi kozni one-
mocnéni (napftiklad



SUCHE OCI vyZADUJ INDIVIDUALNI PEC
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atopicka dermatitida). V takovém pfipadé se standardné na-
sazuji antibiotika. Kromé jejich uzivani je vhodné si denné
ocni vicka dCistit, a to nejen dokud pfiznaky pretrvavaji, ale
i po jejich odeznéni.

Jestlize jsou suché oci dusledkem zanétu rohovky (coz je za-
nét predni ¢asti oka v¢etné zornice a duhovky), fesenim jsou
obvykle antivirové kapky.

A kdyz jsou suché oci disledkem Spatné tvorby slz, je nutné
nasadit Iéky na regulaci tvorby slz.

DALSI ZPQSOBY, JAK PREDCHAZET PROBLEMUM

SE SUCHYMA OCIMA:

e K o3etfeni suchych o¢i muzete pouzit rdzné pfirodni pro-
stfedky. Pomaha treba prikladani teplych mokrych obkladd,
masaz ocnich vicek, uzivani doplikd s obsahem omega-3
kyselin nebo ricinovy olej na hydrataci oci.

e Pokud nosite kontaktni ¢ocky, mize pomoci noseni siliko-
novych hydrogelovych cocek, které propousti do odi vice
kysliku.

e Spravné zvlhéeni odi zajisti také pravidelné mrkani. To totiz
rozprostira slzy po celém oku.

e Pro udrzeni hydratace o¢i je dulezity také pitny rezim.

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

¢ K faktortm zvysujicim vysouseni oci patti kour ¢i prach, ale
také vytapéni nebo klimatizace, které vysousi vzduch, a tim
i oci. Jejich pasobeni na o¢i mizete predchdzet pouzivanim
zvlh¢ovacl vzduchu.
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e Pokud casto pracujete na pocitaci, snazte se omezit pfi-
lis dlouhé sledovani obrazovky. Drzte se pfi tom pravidla
20-20-20. Po 20 minutach prace na pocitaci se na alespon 20 vte-
fin zamérte na objekt vzdaleny 20 stop (pfiblizné Sest metrd).

K faktorlm prispivajicich k vysouseni o¢i mlze patfit i uzivani

nékterych 1éka.

Pokud mate podezieni na zanét nebo infekci, odviji se 1écba

vzdy od typu viru nebo bakterie, oblasti oka, kde doslo k in-

fekci, a stupni infekce. V takovém pripadé je potieba navstivit
oc¢niho Iékare, ktery doporuci vhodnou Iécbu.

DETI A SUCHE OKO

Suché oko muze trapit i détské pacienty. Déti stéZzuji na po-
cit, Ze jim néco spadlo do oka, odi je pali a jsou celkové pod-
razdéné. Rodice si mohou toho, Ze neni vie v poradku, viim-
nout diky zacervenani, citlivosti na svétlo a ¢astéjSimu mrkani.
Mnoho z nas ma zkusenosti se suchym okem napf. po delsi
prdci na pocitaci nebo sledovani televize.

Vyse uvedené pfiznaky je velmi dilezité nepodceriovat. Pokud
si dité stéZuje pravidelné, snaZzte se nejprve vypozorovat pficinu
(napriklad navstéva bazénu, hrani na pocitaci). Pokud ji najde-
te, pfed danou aktivitou mizZete ditéti preventivné davat tzv.
umélé slzy. Tedy kapky, které oko zvlh¢uji, chrani a nahrazuji
poruseny slzny film. Kvalitni vyrobky je mozné pouzivat uz pro
déti od dvou, Pouzit je muzete i pfi akutnim podrdzdéni. V tom
pfipadé nékolik minut poté, co je ditéti date, ovérte, zda u néj
doslo k ulevé. Pfi dlouhodobych potizich je na fadé konzultace
s o¢nim Iékarem, aby vyloucil vaznéjsi pric¢inu (napriklad infekci).
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PECE
O ZUBNI DUTINU

VE VSECH OBLASTECH MEDICINY HRAJE NEJDULEZITE)JSI ROLI PREVENCE. JEJIM CILEM
JE OBECNE SNIZENI VYSKYTU ONEMOCNENI OVLIVNOVANIM RIZIKOVYCH FAKTORU.
K NEJROZSIRENEJSIM ONEMOCNENIM ZUBU A USTNI DUTINY PATRI ZUBNI KAZ
A ZANET DASNI, K NEJRIZIKOVEJSIM FAKTORUM ZUBNI PLAK (BAKTERIALNI POVLAK
NA ZUBECH), KYSELINY POSKOZUJICI POVRCH ZUBU (VZNIKAJI PRI ROZKLADANI
POTRAVY BAKTERIEMI) A VLASTNI BAKTERIE, KTERE ZPUSOBUJI ZANET DASNI.
ZAKLADNIM PREVENTIVNIM OPATRENIM V OBLASTI ZUBNIHO ZDRAVI JE PRAVIDELNE
ODSTRANOVAN/ ZUBNIHO PLAKU.
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Do prevence dale patfi pravidelné zubni prohlidky od détské-
ho véku po cely Zivot, nacvik spravnych technik cisténi zubu
a kontrola drovné ustni hygieny, vhodny stravovaci rezim,
fluoridace/peceténi povrchovych ryh na zubech a dalsi opat-
reniCilem prevence je také v¢asné odhaleni jiz vzniklych one-
mocnéni a jejich co nejrychlejsi vyléceni ¢i zpomaleni jejich
postupu, coz je ukolem zubniho Iékafe a dentdIni hygienistky.

JEDI\JOI?UCHA A ZAROVEN

SLOZITA PREVENCE

Prevence zubniho kazu a onemocnéni Ustni dutiny je jedno-
duch4, protoze ji zvladne kazdy sdm. Tedy kazdy dospély, po-
kud byl jiz od détstvi ke sprdvné prevenci veden a naudil se ji
dobre provadét. Je jednoduchd i proto, Ze vime, co nasim zu-
blm a ustam skodi. Vime, jak se pred Skodlivymi vlivy chranit,
jak je snizit nebo zcela omezit. Mdme k dispozici celou fadu
kvalitnich, cenové dostupnych pomucek a pripravkd, diky kte-
rym je dodrzovani preventivnich opatfeni snadné a prevence
velmi uc¢inna.

A proc je prevence v oblasti zubniho zdravi slozita? Jeji slo-
Zitost, nebo spiSe obtiznost, spociva predevsim v tom, ze tu
zakladni, nejucinnéjsi prevenci musi délat kazdy sam, trpélivé
a peclivé kazdy den po cely svij Zivot. Nasim hlavnim nepfi-
telem je trvale se obnovujici povlak na zubech — pokud ho
nebudeme neustédle, opakované, peclivé a spravné odstrario-
vat, vystavujeme nase zuby, dasné a celou Ustni dutinu obrov-
skému riziku. DalSim nepfitelem jsou urcité soucasti potravy,
které bakterie obsazené v plaku rozlozi, a vytvori tak v tstech
kyselé prostredi poskozujici zuby. Tyto soucasti potravy musi-
me v zajmu zdravych zubl omezit, jinak snadno vznikne zub-
ni kaz a zanét, ktery poskodi dasné a upevnéni zubUl v celis-
tech. Ohrozena nejsou jen Usta, ale cely organizmus, protoze
obrovské mnozstvi bakterii a jimi produkovanych jedu je ze
zanicenych dasni vyplavovano krvi do celého téla. Nedosta-
tecna ustni hygiena muze podpofit vznik i takovych nemoci,
jako jsou zédnét srdecniho svalu nebo infarkt. Bakterie a toxic-
ké latky ze zanétlivych lozisek v Ustech totiz mohou nejen
oslabit obranyschopnost organizmu, ale také zpusobit nové
infekce. Negativni vliv mikroorganizmtd ze zanicenych dasni
je prokazany na srdce a cévni systém (poskozeni cévni stény
— ateroskleréza, poskozeni chlopni aj.), na dychaci systém,

Kvalitni péce o zuby rovna se spravna technika cisténi, pou-
zivani mezizubniho kartacku a pravidelné preventivni kon-
troly u stomatologa. Agentura Perfect Crowd provadéla
v letosnim roce Priizkum Ce3i a zuby, ktery potvrdil réeni,
ze ,Cisty zub se nekazi” a tudiz nevyZaduje vysoké financni
castky vynalozené za zakroky v zubni ordinaci.

A tak zatimco za zubni pastu ro¢né zaplatime priimérné
291K¢, za zubni kartacky 416 K¢ a za preventivni prohlid-

ku hrazenou pojistovnou nemusime doplacet nic, pri-
mérny doplatek za jeden zubni implantdt dosahuje castky
22 150K¢. Kdo se navic pravidelnych kontroldm u dentisty
vyhybd, miva priblizné dvakrat vy3si nahlé vydaje za zakrok.
Z ekonomickych divodld by tedy mélo byt motivujici den-

tistu navstévovat s Zeleznou pravidelnosti, do hry vsak
vstupuje strach, ktery pred prohlidkou vzdy pocituje treti-
na respondentt. VétSina populace se obava vrtani (62 %),
ale i trhani zubu (54 %) nebo praveé financnich nakladd (40
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na pribéh cukrovky, intenzivné je zkouman vliv nelé¢eného
zanétu dasni na prlbéh téhotenstvi.

DOBRE PROVADENA PREVENTIVNiI OPATRENI
Kdo nas to viechno nau¢i? | jednoduché cinnosti, maji-li
byt provadéné spravné, se musime nejprve od nékoho na-
ucit. Uceni za¢ind v détstvi, a neni tomu jinak ani v péci
o zuby a ustni dutinu. Minimdalné do zacatku 3kolniho
véku nejsou déti schopné si zuby vycistit samy, ve $kolnim
véku by rodi¢e méli détem s ¢isténim zubd pomahat a kon-
trolovat, zda si Cisti zuby spravné. To je pro zubni zdravi
déti dllezity ukol rodi¢l. Ale ani rodice na ucinny zpUsob
¢isténi zubl nepfisli sami, i je to musel nékdo naucit — stav
jejich chrupu a ustni dutiny prozradi, jestli si ndvyky osvo-
jili dobre. Mladé Zeny by se mély o své zubni zdravi zaji-
mat intenzivnéji jiz v dobé planovani rodicovstvi. V sazce
je nejen zdravi budouci matky, ale i neohrozeny vyvoj plo-
du. A nebylo by od véci, aby byli do pfiprav na pfichod
potomka zapojeni také budouci tatinkové, protoze i oni
budou o své dité pecovat a méli by védét, jak. Vychova
ke spravné péci o zuby a Usta musi kromé rodiny probihat
také ve skolkach, skolach a pfi pravidelnych navstévach
zubnich ordinaci, aby se Ustni hygiena stala samozifejmou
celozivotni soucasti osobni hygieny.

ZAKLADNI PRAVIDLA USTNi HYGIENY:

Dvakrat denné si peclivé Cistime zuby kartackem a zubni
pastou s fluoridy, které podporuji spravny vyvoj skloviny
a chrani ji pred kazem.

e  PFi CiSténi zubl nezapomindme pouzivat také pomc-
ky na ¢isténi mezizubnich prostor, mezizubni kartacky
a dentdlni nit.

e Po vycisténi zubl doplnime péci o zuby a ustni dutinu
ucinnou Ustni vodou s fluoridy.

e Pokud potfebujeme béhem dne neutralizovat kyseliny
v zubnim plaku a nemame moznost vycistit si zuby, vez-
meme si Zvykacku bez cukru.

e  Pravidelné dvakrat rocné navitévujeme zubniho Iékare,
aby ovéfil stav zubu a dasni, v€as odhalil pfipadné problé-
my, poskytl potfebné osetfeni a v pripadé potreby dopo-
rucil navstévu dentalni hygienistky.

%). Neni ndhodou, zZe strach o penize odrazuje od navstévy
hned 52 % lidi s mimoradné nezdravymi zuby. Tim vznika
zacarovany kruh — ¢im déle se zubari vyhybame, tim horsi je
stav nasich zubU a tim drazsi zakroky nas cekaiji.

Zubari presto spatfuji pozitivni trend, a to u mladsich lidi,
ktefi se o zuby staraji |épe nez starsi generace. Vice dbaji
na spravné cisténi, nebrani se pokrocilé péci nebo sluzeb
dentalni hygieny. Tu ve véku 50-65 let nikdy nenavstivilo
66 % pacientud, zatimco lidé ve véku 18-29 let ji nikdy ne-
navstivilo v 24 % pfipadd a 34 % z nich se k prvni navstévé
chysta.

Stejné tak se generacné proménuje pristup k profesi zuba-
fe. Mladsi stomatologové jsou vice podnikatelsti a nabizeji
novinky, za néz si pacient musi priplatit. U starSich zubaru si
lidé pochvaluji jejich zaméreni se na |écbu bez nezbytnych
nakladu. | presto jsou vsak pacienti s mladsimi zubafri pod-
statné spokojené;jsi.




Nikdo z nasi reklamy neni profesionalni modelkou ¢i modelem.
Vichni byli vybrani z fad zakaznikl znacky Herbadent.

USTNIi VODA Z BYLIN.

Zaklad nasi ustni vody tvofi to nejsilnéjsi ze sedmi 1éCivych bylin.
Vyrabime ji podle tradi¢ni a roky ovérené receptury bez chemickych
barviv a pénidel. Je jina. Je z pfirody. A funguje.

HERBADENT




e Dbame na spravnou vy-
Zivu, pestrou a vyvaze-
nou. Détem se snazime
nastavit sprdvné stravo-
vaci navyky a chutové
preference, v jejich stra-
vé snizime na minimum
ndpoje a potraviny s pfi-
danymi cukry, omezime
pravidelny pfijem sla-
zenych napojd a slad-
kych jidel, zejména ne-
pfipustime jejich prijem
na noc.

VYHODY PECLIVE
PREVENCE

Peclivou prevenci si prede-
v$im pfipravujeme podmin-
ky pro cely Zivot s vlastnimi
zdravymi zuby ve zdravych
ustech, kterymi dokazeme
vykouzlit i hezky uUsmév.

Zdrava Usta jsou vsak vic nez jen hezky usmév. Znamenaji
kvalitni pfijem potravy, vnimani chuti, spradvnou vyslov-
nost a mnoho dalsich ¢innosti i pozitk, nezbytnych pro
plnohodnotny, zdravy Zivot. Zdrava usta jsou jistota, Ze
v pfipadé zdvazné operace nebudeme muset fesit Ustni

JAK ZATOCIT S NEPRIJEMNYMI AFTY?

Afty i jiné zanéty v dutiné Ustni umi hodné potrapit.
Jejich ¢astou pricinou byva stres a na klidu vam v pripadé
afta nepfida ani fakt, Ze jsou bolestivé, a tak si nemUzete
vychutnat ani své oblibené jidlo.

Afty se také mohou tvorit v pripadé, Ze si potrpite na pa-
liva jidla ¢i konzumujete vétsi mnozstvi ovoce. Pokud

na afty trpite, mate nejspis citlivou dutinu ustni, a proto
byste se méli vyvarovat i past s chemickymi pénidly SLS,
kterd mohou usta a také pokozku okolo nich drazdit.

A JAK NA JEJICH LECBU?

Nejlépe pfirodné. Jak jsme jiz uvedli, pokud se vyhnete
chemii a zvolite Setrnéjsi prirodni cestu, tak nebude dal
zbytecné drazdit sliznice v dutiné Ustni a dostanou tak
sanci se zhojit rychleji.

Jiz nasi predkové pouzivali na lécbu dutiny dstni smési
bylin, ve které nechybél hiebi¢ek pro tiseni bolesti, Fepik
Iékarsky nebo oblibeny hefmanek pro dezinfekci zanétu
a nastartovani jeho hojeni.

Baktere a toxické ldtky

ze zanethvych loZisek

zanéty, které mohou vysle-
dek operace ohrozit. To by
ndm pak i hezky usmév rych-
le ztuhnul na rtech.

Pecliva prevence nam pfinese
také nezanedbatelny financ-
ni efekt. Dobre provadéna
preventivni opatfeni jsou
jednoducha a levna, zatimco
oSetfeni kazG a nahrady ztra-
cenych zubt jsou naopak vel-
mi sloZité a drahé. Kazdy rok
jsou dvé prohlidky u zubniho
Iékare hrazeny z verejného
zdravotniho pojisténi, nakla-
dy na vSechny pomucky ustni
hygieny

a navstévy dentalni hygieni-
stky se pohybuji prdmérné
okolo deseti korun denné.
Oprava jednoho kazu kva-
litni vypIni vyjde podle na-
ro¢nosti a rozsahu opravy

na stokoruny az tisice korun, zhotoveni jedné korunky
na nékolik tisic korun a ndhrada jednoho ztraceného zubu
zubnim implantdtem i na desetitisice korun. Z toho vyply-
va, Ze za cenu jednoho zubniho implantatu lze o své zuby
kvalitné pecovat priblizné deset let.

v tistech mohou nejen oslabit
obranyschopnost orgamizmu,
ale také zpusobit nové

infekee.

o Ml
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FLUORIDACE PROC A JAK

s vrs

V souvislosti s péci o dutinu ustni casto slychame o fluoridech coby soucasti slozeni zubnich past.
Pojdte se jim s nami pozornéji podivat, na zoubek” a dozvite se, k ¢emu véemu jsou dobré a jaky rozdil
v praxi znamenaji pouha dvé pismena.

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

V soucasné dobé si vsak v péci o dutinu
ustni ziskala oblibu predevsim mistni neboli
lokaIni fluoridace. Jejim cilem je dostat do
povrchovych vrstev skloviny dostatecné
mnozstvi latek, které prispivaji k lepsi odol-
nosti zubu proti kyselindm vytvarenym bak-
teriemi zubniho plaku a zaroven zpomaluji
metabolismus a mnozeni téchto bakterii.

KDYZ DVA DELAJITOTEZ,

NENI TO TOTEZ

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

A proti ¢emu Ze vlastné fluoridace zuby
chrani? Uz jsme zminili kyseliny vzniklé
plGsobenim bakterii zubniho plakuy, ale jde
i 0 ty, které jsou obsazené ve stravé ina-
pojich.

PODIVEJTE SE SVEMU
USMEVU NA ZOUBEK.

Dentalni gel

CO JSTE MOZNA NEVEDELI

O FLUORIDACI?

1. Muze vylécit pocinajici zubni kaz

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

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

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

s ordinaci zubniho Iékafe. Existuji viak

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

Prevence zubniho kazu

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

elmex y

gelée
Dentilni gel o

Amincfiucrida mixts, i,
natrii Huandum

B jrralin
[ e
. 2 famrdacy zuk w dibomiy

Lécba pocinajiciho zubniho kazu

elmex® gelée

Osetreni citlivych zubu

ll Lék k pouziti v dutiné Ustni.

Elmex gelée dentalni gel (25 g) je Iék k pouziti v dutiné Ustni. Obsahuje écivé latky:
smés aminfluoriddi a fluorid sodny. Ctéte peclivé pribalovou informacil
Téhotné a kojici Zeny by mély poutZiti pfipravku vzdy nejdfive konzultovat se svym Iékarem.

www.elmex-gelee.cz
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NEJEN U SKAUTU, ALE | U ALERGIKU
PLATI HESLO: BUD PRIPRAVEN!
Zatimco u potravinovych alergii Ize vysadit nevhodné
jidlo, u téch pylovych je zamezeni kontaktu s alergenem
slozitéjsi. Vyhnout se lehkym poletujicim casteckam, které
se vzduchem mohou snadno $ifit i na velké vzdalenosti, Ize
na jare jen stézi. Pfesto by se alergici méli pokusit kontaktu
vyhnout, jak je to jen mozné. ,V dobé maximalniho vysky-
tu pylovych zrn ¢i jinych alergent v ovzdusi, doporucuji co
nejméné vychazet ven,” radi MUDr. Eva Jerhotova. Protoze
kazdy alergik muze byt citlivy pouze na pyl z urcité rostliny,
je dualezité nechat si Iékafem stanovit presny typ alergenu
a nasledné sledovat pylové zpravodajstvi. Obecné plati, Ze jiz
béhem uUnora prichazi sezéna lisky, olse ¢i tisu, v bfeznu se
pak pridava bfiza, jasan, vrba, topol ¢i platan a pozdéji pUsobi
komplikace i dalsi fléra. DUlezity vliv ma také pocasi, proto
v nékterych letech nastupuje pylova sezéna dfive, a jindy na-
opak se zpozdénim.
Tip: Na webovém portale Statniho zdravotniho Ustavu nalez-
nete fadu dulezitych informaci, které vam v dobé pylové se-
zény mohou pomoci — napfiklad pylovy kalendar s prehle-
dem, v jakych mésicich kvetou jednotlivé rostliny, pylovy
monitoring, ale také odkazy na uzite¢né stranky pro aler-
giky. Diky tomu snadno zjistite, kdy dochazi k vrcholu vysky-
tu pylu, ktery vdm pUsobi komplikace, a mlzete vcas zahajit
|éCbu a na prichod sezény se ,vyzbrojit”...

SPRCHUJTE SE, PERTE OBLECENI

A CISTETE SRST SVYCH DOMACICH
MAZLICKU!

Ackoliv by ¢lovék mohl ocekdvat, Ze nejhlre se bude
alergikim Zzit na venkové, kde kvetouci pfiroda zpUlso-

buje nepfijemnosti v podobé cervenych oci, kasle a rymy,

112 | Zdravy Zivotni styl Jaro 2022

pravdou je, Ze znecisténé ovzdusi méstskych aglomeraci mé
na zdravotni stav mnohdy jesté horsi vliv. Zplodiny z auto-
mobill totiz narusuji povrch pylovych zrn a z nich se pak
snadno uvolni bilkoviny, jeZ jsou silnymi alergeny. Caste¢nou
ochranu proti pfimému pusobeni polétavého pylu mohou
predstavovat bryle, at uz dioptrické, nebo slune¢ni. ,Pri
pfichodu domU pak je vhodné oci dukladné proplachnout,
ale idedlni je osprchovat se cely, a nejlépe i vyménit oble-
ceni. Pokud jezdite autem, neméli byste 3etfit na kvalitnich
pylovych filtrech a jejich casté udrzbé,” uvadi MUDr. Lu-
cie Valedova. V kritickém obdobi si kazdy den myjte vlasy,
na nichz pyl ulpiva, perte ¢astéji své odévy a nezapominejte
ani na to, Ze alergen se do utrob vaseho domu ¢i bytu maze
dostat i na chlupech pejsku a kocicek.

Tip: Pokud mate domaciho mazlicka, pravidelné vycesavejte
jeho srst. Idealni feseni predstavuje samocdistici kartac na srst,
ktery stiskem tlacitka nasaje chlupy zachycené v kartaci do vy-
savace, takZe se necistoty nerozptyli do prostoru.

ZBAVTE DOMACNOST PYLU I DALSICH

ALERGENU

Pyl se dostava do domacnosti nejen pfi vasem pfi-

chodu zvendi, ale také skrze oteviena okna. Vétrejte

proto radéji brzy po ranu nebo po desti, kdy je intenzita

pyld v ovzdusi nizsi. Skvélym pomocnikem pro alergiky jsou

pak dcisticky vzduchu s u¢innym HEPA filtrem, které odstra-

nuji skodliviny — vedle pylU také roztoce, plisné, kozni buni-

ky zvifat a fadu dalSich necistot, zpUsobujicich zdravotni

komplikace. Nezapominejte také na to, Ze i pokojové rost-

liny, zvlasté ty kvetouci, jsou zdrojem pyld a mohou alergi-
kdm pUsobit potize.

PRACHOLAPACE JSOU | PYLOLAPACE...
MINIMALIZUJTE JE!

Zbavte domacnost vsech potencidlnich ,zaskodnika”,
ktefi mohou zachytdvat prach, potazmo i pyl. Minimali-
zujte proto nejen plySové hracky v détském pokoji malého
alergika, ale také bytovy textil v ostatnich mistnostech, jako
jsou ubrusy, dekoracni polstarky, koberce, prehozy, zavésy ci
zaclony.

Jako stinéni muizete vyuzit pro alergiky vhodnéjsi exterié-
rové Zaluzie ¢i rolety anebo meziokenni Zaluzie, které jsou
~uzamcené” mezi skly.

Tip: Pro uklid volte vysavac vybaveny kvalitnim HEPA filtrem,
ktery zachytdva alergeny, nevifi je dale v ovzdusi, ale vyfukuje
Cistsi vzduch.

NESPOLEHEJTE' NAv,,SAMOLECvBU".
VYHLEDEJTE LEKARE!

Pokud vas za¢nou obtézovat projevy alergie (viz box),
nevahejte vyhledat alergologa! Diky laboratornimu vy-
Setrfeni z krve odbornik zjisti, na co presné je pacient aler-
gicky. Existuje cela fada vlivl na rozvoj alergie — velky podil
si nese genetika, oviem k dal$im faktoram patfti také casté
uzivani antibiotik, znecisténé ovzdusi, stres ¢i pfriliSny daraz
na osobni hygienu... Specialista vam navic prfedepise Iéky, kte-
ré v boji proti pylové alergii pomohou. Antihistaminika tlumi
alergickou reakci a umozni vam eliminovat pfiznaky alergie.
Druhou mozZnosti je pak imunoterapie, tedy postupné poda-
vani alergenu, diky kterému si na latku télo zvyka a vytvofi si
toleranci. To vSak mUze trvat az pét let. Dlouhodobé nelé¢ena




HYLO DUAL®

Zvihceni povrchu oka, stabilizace slzného filmu a zmirnéni o¢nich priznakl zanétu a alergii.

\/ Dualni ucinek kyseliny hyaluronové a pfirodniho ectoinu
\/ Bez konzervaénich latek a fosfatt
\/ Cca 300 kapek v baleni 10 ml

\/ Pouzitelnost s kontaktnimi ¢ockami
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HYLO DUAL® je zdravotnicky prostredek. ool
Ctéte, prosim, pozorné navod k pouziti. Kool -
Vice informaci na www.hylo.cz. B »
HYLO EYE Capg :
® HYLO EYE CARE® =
[ ] Pouzitelné 6 mésicu A
INDIVIDUALNI PECE O VASE OCI po prvnim otevreni S IRSAPHARM

Zdravotnicky prostfedek: HYLO DUAL®; Zakladni informace obsaZena v navodu k pouziti: Sterilni roztok bez fosfati a bez konzervaénich latek k ocnimu poutziti. Zvihcuje
povrch oka pfi syndromu suchého oka, stabilizuje slzny film a redukuje zanétlivé a alergické projevy, jakymi jsou svédéni a pélenf v oku. 1 ml obsahuje 0,6 mg hyaluronatu sodného,
20 mg ectoinu, kyselinu boritou, tetraboritan sodny a sterilizovanou vodu. Obvykle aplikuji dospéli a déti starsi 6-ti let 3krat denné 1 kapku pfipravku do spojivkového vaku kazdého
oka. Lze pouZzivat i pfi noSeni kontaktnich cocek. Nepouzivat pfi precitlivosti na nékterou z obsazenych latek a u déti do 6 let. Pokud jste téhotné anebo kojite, pfipadné planujete
otéhotnét, zeptejte se pred prvnim pouzitim pfipravku HYLO DUAL® svého Iékafe nebo Iékérnika. Pripravek neobsahuje konzervacni latky a je tedy i pfi dlouhodobém pouzivani
dobfe snasen. Ve vzacnych piipadech byly hlddeny precitlivélé reakce (palent, slzeni), které bezprostfedné po vysazenf piipravku HYLO DUAL® odeznély. Doporuéeni: K vyrobku

je prilozen navod k pouZiti, ktery ma byt pfed pouZzitim pozorné procten. Kéd textu: 90.1582 CCA. Distributor pro Cesko: URSAPHARM spol. s ro., Kubanské namésti 1391/11,
100 00 Praha 10, tel.: +420 295 560 468, info@ursapharm.cz, IC 61678139.
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raycop

Raycop Omni Air UV+ spojuje lehky a vykonny tycovy vysavac
s ru¢nim UVC antibakteridlnim vysavatem na matrace. UVC
lampa odstrani z matraci a Ilzkovin roztoce, bakterie i viry.
Vysavac navrzeny lékafem pro snazsi Zivot alergikd.

/

Prodejna: BLAKAR trading s.r.o., Azalkova 1272, Jesenice u Prah
WWW.raycop.cz ’ : /

tel.: 606 377 814, 774 377 458, e-shop: www.raycop.cz



alergie naopak muize vést k vdznym komplikacim — napfriklad
v pfipadé zraku mUze alergicky zanét postihnout i rohovku.
Dulezité je nasadit okamzité oc¢ni kapky, které napomohou
intenzivnimu zvlhéeni rohovky a spojivky a zabrariuji nadmér-
nému odparovani slz. Stabilizuji slzny film, zejména lipidovou
vrstvu, a zmirfuji podrazdéni o¢i. Mizi tak pocit paleni a své-
déni odi.

NEPRIJEMNE PROJEVY PYLOVE ALERGIE

Podrazdéni oci: ,O¢ni alergie neboli alergickd kon-
juktivitida (zanét spojivek) je dlsledkem poruchy
imunitniho systému. Nase oci pfi ni reaguji na alerge-
ny, jako je napfiklad pyl, plisen, srst zvifat nebo rozto-
¢i. V. momenté, kdy se alergeny dostanou do oci, zpUsobi
podrazdéni ocni spojivky, kterd se zaniti. O¢i zacnou svédit,
palit nebo otékat,” popisuje doc. MUDr. Sarka Skorkovska.
Prvni pomoci na otekla vicka maze byt studeny obklad, pfi-
loZzeni vychladlych ¢ajovych sac¢-
kd a vyplachy a obklady s odvary
z bylinek, jako jsou svétlik lé-
karsky, hefmanek, jitrocel, fepik
lékarsky, mésicek lékarsky nebo
malinik. Rozhodné si svédici oci
nemnéte! Pdleni a fezani se tim
naopak muze zhorsit, protoze se
tfenim uvoliiuje jesté vic draz-
divych latek. Jestlize problémy
se zrakem pretrvavaji déle nez
tfi dny, navstivte ocniho lékare.
Ten provede nejen nutna odni

5 i
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Ocni kapky nebo tablety
s antihustanuniky
obyykle zapisobi témer
okamzite.

a alergologicka vysetfeni, ale predevsim zahaji rychlou léc-
bu akutnich priznakd. O¢ni kapky nebo tablety obvykle za-
pUsobi témér okamzité.

Kasel: Vznikad jako obranny reflex pfi podrazdéni razného
plvodu, véetné pylové alergie. Tlumit jej muUzete rdznymi
bylinami ¢i farmaceutickymi pfipravky, vzdy je vsak vhodné
se obratit na |ékare. Jen odbornik vdm nejlépe doporuci, co
a jak mUzete uzivat.

Ryma: Ucpany nos nebo naopak nos, z néhoz neustale tece,
mUlze byt priznakem alergie, ale také poukazovat na na-
stydnuti — proto pri pretrvavajici rymé opét navstivte lékare
a nechte si doporucit vhodny pfipravek s ohledem na akut-
ni potize i individudIni zdravotni stav. Pfi obtizich vdm muze
pomoci také nosni konvicka, kterou si proplachnete dutiny
solnym roztokem, a tim usnadnite dychani. Sdhnout Ize také
po nosnich sprejich.

Unava: Kazdy z projev( alergie ma negativni vliv na kvalitu Zi-
vota, navic vétSinou dochazi k jejich
kombinaci. Kupfikladu u sezonni
alergické rymy trapi az 70 % pacien-
t0 soucasné o¢ni i nosni obtize. Zhor-
Suje se tim zdroven kvalita spanku
i schopnost vykondvani kazdoden-
nich aktivit, pfichdzi Unava, a to vie
muze mit také neblahy vliv na celko-
vou psychiku. Nenechte proto dojit
problémy pfili§ daleko, ale feste je
hned v jejich po¢atku. Cim dfive na-
vstivite odbornika, tim Iépe se vam
podafi pylovou sezénu preckat...




CESKA KONOPNA KOSMETIKA

SANNABLS
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ARTHROCANN COLLAGEN je
spickova kloubni vyziva pro prirozenou
péci o klouby, chrupavky, slachy a kloubni
vazivo.
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VARICANN 10
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VARICANN 010 GEL pro Géinnou
Ulevu tézkych nohou pfi dlouhodobém
stani, pro téhotné a osoby s nadvahou. Je
vhodny i pro péciprikrecovych zilach.

BILA KDHOFI
SILA KOHOFE

Fid prmIARE O

CANN

ARTHRO

ARTHROCANN GEL s koloidnim

stfibrem masazi intenzivné podporuje
regeneraci a zmirnuje svalovou Gnavu po
sportuifyzické namaze.

tiLa KOKOR
SILA KOHOFE

ATOPICANN

l

ATOPICANN je 100% pfirodni krém pro
péci o problematickou pokozku, vhodny
pro péci o pokozku se sklonem
k ekzémUm akoznim projevum lupénky.

Registrujte se do klubu Annabis a ziskejte na kazdy Vas
nakup 15% slevu. Staci v kosiku zadat kod , klub annabis”.

PRO VASE NEDUHY A KRASU

SiLa moworl |
SiLa KOHOFE, |
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ARTHROCANN®

ARTHROCANN HREJIVY GEL

masazi intenzivné podporuje regeneraci
a zmirnuje svalovou Gnavu po sportu
i fyzické namaze. Je vhodny i k prohrati
svalU pred sportem.

CANNOL ALMOND je 100% pfirodni
smés konopného & mandlového oleje je
tim pravym univerzalnim pomocnikem
v pécioplet, pokozku télaavlasu.

www.annabis.cz
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Zapomerite na to, ze do kufru narychlo pfihodite Iékovy ba-
licek, s kterym jste v zimé cestovali na hory a nespoléhejte
ani na zasoby spolucestujicich. Cestovni lékarnicku je nutné
pripravit sobé na miru. Zalezi na individudlInich potizich, ces-
tovnim tymu, destinaci i chystanych aktivitach. Jinou lékarni¢-
ku si pofidi sportovec do hor, jinou rodina s détmi do resortu
k mofi, jinou lidé jezdici na kolech po Cechéach.

Zni to jako samoziejmost, ale podle MUDr. Sonky se to bo-
huzel bézné stdva. Denné uzivané léky si lidé nechaji doma.
Predchdzejte tomu a vlozte si je v¢as do zavazadla. Pilulku,
kterou mate polknout v den odjezdu, radéji odstfihnéte
z platicka a nechte stranou. Bez svych 1ékd se na dovolené
obejdete tézko a jejich shanéni vam muze prazdniny pokazit.
Rozhodné také pribalte Iéky, po kterych doma sahate casto.
+~Nékdo trpi na opary, nékdo na zacpu, nékdo ma jiné obti-
7e,” podotyka odbornice Leona Stépkova. Treba zacpa byva
cestovni obtizi mnoha Zen. Zméni prostfedi a pak celé dny
s napétim chodi kolem toalety. Doma banalita, ale na cestach
bez léku velkd nepfijemnost.

V cestovni Iékarni¢ce nesmi chybét Iéky na alergii, jak gely
na kuzi, tak tablety nebo sirupy pro vnitfni uzivani. Podle
MUDr. Tomase Rohovského z brnénské alergologie a imuno-
logie s sebou alergik musi mit vSechny léky, které bere dlou-
hodobé, i ty pro docasné obtize. To obvykle byvaji ulevovy
inhalator a o¢ni nebo nosni kapky. ,Pro ,strycka Prihodu’ by
asi kazdy i nealergicky ¢lovék mél mit k dispozici na dovolené

volné prodejné antihistaminikum v tabletach a néjaké ocni
kapky proti alergii,” vypocitava MUDr. Rohovsky.

Tradi¢ni léky na teplotu a bolest jsou asi tim prvnim, po ¢em
pfi baleni cestovni Iékarnicky sahneme. Lépe je mit pfi ruce
jak ty s obsahem paracetamolu, tak s ibuprofenem. Paraceta-
mol doporucuje MUDr. Sonka jako Iék prvni volby pfi horeé-
ce, naopak pripravky s ibuprofenem jsou podle néj vhodnéjsi
pfi potizich vyvolanych zanétem. ,V pripadé potreby je lze
i kombinovat, ale doporucuji dodrzet alespon ¢tyrhodinovy
odstup mezi jednotlivymi davkami,” dodava MUDr. Sonka.
Podle Leony Stépkové zalezi volba konkrétniho preparatu
i na tom, kdo ho bude uzivat. ,,KdyZ ma nékdo nemocna ja-
tra, nebude uzivat paracetamol. Pokud ma zase problémy se
zaludkem, neni vhodné davat mu ibuprofen,” upozornuje.
Pro déti nezapomerite pfibalit détské varianty analgetik. La-
hvicky se sirupy sice zaberou ve srovndni s tabletami docela
dost mista, ale déti tekuté Iéky mnohem snaz polknou.

I na dovolené dovedou potrapit ryma, kasel a bolest v krku.
Zpusobuji je hlavné prechody mezi interiérem s klimatizaci
a venkovnim vedrem. Zvolte svUj oblibeny |ék v dospélé i dét-
ské varianté.

Standardni pomuckou je bezpochyby teplomér, at uz digital-
ni, nebo klasicky sklenény s galiem, cozZ je netoxicka a ekolo-
gicka alternativa rtuti. Uzite¢né je mit po ruce i nékolik samo-
testU pro pripad, Ze na sobé zpozorujeme pfiznaky virového
onemocnéni. V pfipadé v€asného zachyceni nemoci je totiz
mozné predejit jejimu tézkému pribéhu. Dalsi uzite¢nou po-
muckou je oxymetr. Drobny pfistroj, ktery pomaha astmati-
kiim a lidem s nemocnym srdcem mérit hladinu kysliku v krvi.
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CESTOVNi NEVOLNOST?
KINEDRYL®

LécCivy pripravek k pfedchdzeni a 1éCbé
cestovni nevolnosti pro dospélé a déti od 2 let.

fre KINEDRYL"

25mg 30mgtablety moxastin teoclas coffeinem anhydricum

10 et | Perralni podni,
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e ledmiha pimavies meiny bes Miaeha pirdpa.

volné prodejny Iék | ndstup ucinku béhem 10-15 minut

Lék k vnitinimu uZiti.

Peclivé ctéte pribalovou informaci,

INZERCE

www.kinedryl.cz

Noventis®

HYLO DUAL INTENSE® je urcen k intenzivnimu lécebnému
zvlhceni suchych oci a stabilizaci slzného filmu, ¢imz
dochézi k utiSeni zanétlivych projevd jako jsou svédéni

a paleni oci. Podrazdéni oci se projevuje svédénim,
palenim, slzenim, pocitem suchého oka Ci ciziho télesa

v oku. Casto tyto piiznaky nasvédcuji
tomu, Ze povrch oka neni dostatecné
zvlhcovan. V téchto pripadech

nabizi HYLO DUAL INTENSE®
prostfednictvim dualniho Ucinku
hyaluronatu sodného a ectoinu
zvlastni vyhody. Hyaluronat sodny

na povrchu oka vytvari rovhomeérny,
stabilni a dlouho ulpivajici zvlhcujici
film, ktery je odolny proti odplaveni.
Ectoin zvysuje schopnost vazat vodu
v bunkach povrchu oka a vytvari

tak na spojivce fyziologickou bariéru. Zaroven ectoin
stabilizuje tukovou slozku slzného filmu, ktera chrani oko
pred nadmérnym odparovanim slzné tekutiny. Vzajemné
plsobeni hyaluronatu sodného a ectoinu zajidtuje
intenzivni dlouhodobé zvlhéeni povrchu oka a ochranu pred
nadmérnym odparovanim slz. HYLO DUAL INTENSE® tak
zmirnuje typické projevy zanétu, jako jsou svédéni a paleni,
které jsou zplsobeny drazdénim z vnéjiho prostredi.

HYLO DUAL INTENSE® je zdravotnicky prostredek.
Prectéte si, prosim, pozorné navod k pouziti.

Medicinalni maltonove sirupy Dr. Svatek,
zdrava a lahodna sila bylin na (Zicce.

Pecovat o zdravi

MEDICINALNI SIRUPY Z BYLIN
MA LBhCKY

prirodni cestou, to
byl po staleti bézny
pristup. Nyni se

k pfirodé vracime
a nové Sirupy

z bylin na zicku
Dr. Svatek

od spolecnosti
Herbai jsou
opravdové a ,.plnotucné” bylinné vyrobky. Prvni pétice medicinalnich
sirupl je zamérend na nejb&znéjsi neduhy, jako je kasel &i vykaslavani,
problémy se zazivanim Ci psychicky stres, ale i na celkové posileni
imunity. V pripravé jsou dalsi sirupy, napriklad sirup pro doplnéni
chybéjiciho Zeleza, vychazejici z osvédcené receptury medicinalniho
vina Maltoferrochin. Ceska spolecnost s tradici od roku 1897 tak pod
znackou Dr. Svatek roziFuje svou nabidku oblibenych produktd z bylin,
které slouzi pro prevenci ¢i zlepSeni zdravi.

Zakladem vSech sirupd Dr. Svatek ,.na (Zi¢ku” je slad, ktery je bohaty

na vitaminy skupiny B. Kombinace bylin jsou tvorené s ohledem

na Gcinky jednotlivych sirupl podle léty provéfenych receptur bylinkara.
Byliny jsou zpracovany Setrnou moderni technologii tak, aby zGstaly
zachovany vSechny Uc¢inné a zdravi prospésné latky. Veskeré extrakty
obsahuji nejvy$si mozny obsah bylin, a navic i vitamin C, klicovy pro
imunitu a spravnou funkci organismu.

Sirupy na lZicku Dr. Svatek mUZete uZivat jako doplnék stravy nebo
pro zmirnéni obtizi a jsou k dostani napriklad na shop.herbadent.cz
v lahvickach po 250 ml za doporuéenou maloobchodni cenu 289,- K.




Covid-19 je casto provazen dychacimi obtizemi a s pomoci
oxymetru snadno pomoci zjistime, zda je nase hladina kysliku
v krvi v normé, nebo se blizi stavu ohrozZeni. Nejlevné;si oxy-
metr Ize pofidit uz za ¢astku okolo 100 K¢.

V rédmci prevence nebo leh¢iho nachlazeni se doporucuje uzi-
vat vitamin D, selen a zinek. Zatimco vitamin D pUsobi proti-
zanétlivé a protivirové, selen ma pozitivni vliv na funkci rady
enzymu, a tim zvySuje obranyschopnost organismu. Zinek je
nezbytny pro funkci imunitnich bunék, a také snizuje vyskyt
infekci v téle. Bohuzel, ani jeden z uvedenych vitamind a mi-
nerald neumi nase télo samo produkovat, proto je musime
pfijimat z potravy nebo doplrikd stravy.

Pro pripad horecky by v domdci Iékarni¢ce nemély chybét ani
léky s obsahem paracetamolu, ktery pUsobi proti zvy3ené té-
lesné teploté. A stejné jako v pfipadé respiratord, ani zde ne-
zapominame na déti. Na bézny kasel a nachlazeni je idealni
lahodny jitrocelovy sirup, ktery posiluje horni cesty dychaci
a usnadriuje odkaslavani.

Ve vasi |ékarni¢ce nesméji chybét Iéky na cestovni nevolnost,
tabletky, které obzvlasté oceni rodice, jimz déti zvraci v auté.
Dospéli mohou sdhnout také po Zvykackach proti nevolnosti.
Obé varianty jsou podle Leony Stépkové osvédéené. , Funguji
pfi cestovani autem, letadlem i lodi,” doplriuje.

Pro pfipad zaZivacich potizi je dobré mit v zavazadle tradi¢ni
Zivocisné uhli, je viak potreba pocitat s tim, Ze snizi ucinnost
dalsich zaroven uzivanych Iékl. Samoziejmé je na trhu spous-
ta dalsich u¢innych preparata

e
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Pfi cestdch do letovisek typicky v Egypté je podle
MUDr. Sonky jednodussi spolehnout se na zasoby mist-
nich lékarnik@. ,Tamni smés patogent je jina nez v Ceské
republice, a kdyZ mate cestovatelsky prdjem, poradi vam
tam kazdy lékarnik. Antimikrobidlni preparat je tam volné
prodejny a funguje vyborné,” popisuje MUDr. Sonka.

Povinnou vybavou cestovnich lékarnicek byvaji prostfedky
na osetfeni ran — dezinfekce, ndplasti, obvazy, nlzky a pinzeta.
Na hory a pési turistiku pribalte naplasti na puchyre. Chybét by
nemélo pruzné obinadlo na pfipadny vyron a masti na bolestivé
svaly ¢&i otoky. K uzitku mUze byt také antibioticka mast. ,RGzné
odérky a poranéni se v teplejsSim klimatu har hoji,” vysvétluje
MUDr. Sonka. Samoziejmosti by mély byt réizné typy desinfekai.
Po oSetfeni rany je nutné ji, jak jsme si jiz fekli, prekryt.
Ve vétsiné pripadl samoziejmé postaci k prekryti rany na-
plast. Na trhu je jich velké mnozstvi, jak vybrat tu spravnou?
Pojdme se podivat, co vie trh nabizi...

Kdyz réano po probuzeni na téle objevite cerveny flek po kousnu-
ti hmyzem, jisté hned za¢nete uvazovat ,,co mé kouslo” a jak
si co nejrychleji ulevit od potizi. S velkou pravdépodobnosti
ma postipdni hmyzem na svédomi komar, ktery k proniknuti lid-
skou pokozkou a ndsledné sani krve pouzivd trubicovité ustni
ustroji. Jeho sliny navic mohou kdzi vyrazné podrazdit.

Dojde-li ke kousnuti od komara, imunitni systém vyhodnoti jeho
sliny jako cizi latku a zareaguje uvolnénim histaminu. Reakce pfi-
tom byva u pacienta obvykle mirna. Rana zarudne, objevi se zhru-
ba 1 centimetr velky otok a okoli vpichu za¢ne nepfijemné svédit




RYCHLA ULEVA
PO HMYZIM BODNUTI
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¢i pélit. U zdravého jedince
tyto pfiznaky ale vétSinou bé-
hem nékolika dnG odezni.

Organismus citlivéjsich lidi
viak muize na komdfi Sti-
pance odpovédét rozvojem
alergické reakce. Tu pozné-
te napfriklad podle vzniku
velkych a zarudlych otokl
v oblasti, kde se objevilo
bolestivé kousnuti hmyzem.
Casto také dochazi k vysevu
kopfivky po celém téle, paci-
enti mohou pocitovat celko-
vou slabost a vyjimkou neni
ani zdufeni miznich uzlin.

Co na Stipance od hmyzu
pomdha? K dispozici jsou
také volné dostupna lokalni
antihistaminika, ktera zmir-
Auji paleni a svédéni, tlumi
podradzdéni pokozky a za-
mezuji zvétSovani otoku.

Podle priizkumu spole¢nosti STEM/MARK tri pétiny lidi pred do-
béhem roku bézné nenakupuji. Nejc¢astéji jsou to lidé stredniho
véku (30-44 let), osoby s vyssim vzdélanim a obyvatelé stredné
velkych a vétSich mést. Cela tretina lidi tak ale necini a special-
ni pristup k cestovni Iékdrnicce nezaujima. Celkem Sest procent
oslovenych pak vibec zaddnou lékarnicku nevlastni.

e  P¥i letnich dovolenych nas mohou potrapit nejriiznéjsi obti-
ze spojené s nadmérnym pobytem na slunci. Mdze jit o Upal,
Uzeh ¢i rdzné kozni alergické reakce a mize také dojit k vy-
Cerpani z horka. Pravdépodobné nikoho neprekvapi, ze
do lékarnicky na cesty tak nejcastéji porizujeme opalovaci
pripravky a kosmetiku po opalovani (89 %, castéji Zeny).

e Neobvyklé nejsou ani nepfijemné projevy po Stipnuti
hmyzem. Repelenty a rtizné produkty proti hmyzu skonci-
ly v Zebficku pripravkd na druhém misté (86 %).

e Lékarnicku dale nejcastéji rozsifujeme o pripravky na léc-
bu prdjmu (68 %), obvazovy materiadl (50 %), léky na bo-
lest (41 %, castéji lidé ve véku 45-59 let) nebo pripravky
na cestovni nevolnost (39 %).

Dobre vybavena lékarnicka mlze vyresit radu mensich zdra-

votnich potizi, aniz byste museli navstivit lékare. Konkrétni

obsah cestovni lékarnicky striktné dany neni, mél by respek-
tovat vas zdravotni stav, misto a dostupnost zdravotni péce

v zemi, délku pobytu i pocet spolucestovateld.

pUsobi na pokozce jako dalsi
ochranna vrstva, jez podpo-
ruje hojeni.

Jedna se o naplasti, které
neslouzi k prfimé aplikaci
na ranu. Ve zdravotnictvi
pini funkci fixacni. Pouzi-
vaji se napfriklad k pfipev-
néni obvazd nebo kryti
cévek, méricich pfistrojd
apod. Na trhu se prodavaji
v rlznych Sirkach, ale také
délkach, které jsou na civce
navinuty.

Jedna se o kryci naplast,
kterd je vhodna pro rany
ohrozené infekci, napfi-
klad pfi poopera¢nim ho-
jeni apod. Kryti obsahuje
specialni vrstvu, ze které se
po zvlhéeni uvoliuji ionty

Jedna se o textilni elastické

ndplasti ze zesileného ma-

teridlu, ktery dokdze odoldvat zesilenym ndarazdm a tfenim.
Vhodné jsou predevsim na oSetfeni drobnych poranéni prsta,
kloubl. Vyuzivany jsou casto pfi sportu nebo pfi manudlnich
pracich. Poskytuji maximalni kryti rany, ve stfedu umistény
polstarek chrani proti tlaklim a narazdm.

Zatimco omyvatelné ndplasti poskytuji ochranu zranéni pouze pri
kratkodobém kontaktu s vodou, jako je myti rukou, vodéodolné
naplasti jsou vhodny pro deldi pobyt ve vodé (bazén, venkovni
koupani apod.)

Hydrogelové neboli hydrokoloidni naplasti se pouzivaji na rez-
na poranéni, odreniny, mozoly a kufi oka, opary, puchyre ¢i po-
paleniny. Na stfedu obsazené polstarky jsou napusténé latkou,
ktera maze podporovat hojeni. Jedna se napfiklad o glycerin
nebo kyselinu salicylovou. Naplasti funguji na principu vihkého
hojeni. To znamena, Ze gelovy polstarek naplasti reaguje se se-
kretem z rany a vznika vlihky gel, ktery chrani ranu.

Kapsaicinova naplasti u¢inné a dlouhodobé pomahaji pfi bo-
lestech svalll a kloub. Jedna se o ndplasti hiejivé, kdy zhruba
do 20 minut po jejim nalepeni citite Ulevu a prfijemné teplo,
které trva az osm hodin. Hlavni slozku hrejivé naplasti tvofi
kapsaicin, pfirodni latka ziskdvana z vybranych druht paprik.
Kapsaicinové naplasti silné prohteji pokozku a pacient diky
tomu citi jiny podnét nez bolest.

Po aplikaci spreje na pokozku vznikne na zranéni ochran-
ny film, ktery ranu desinfikuje a zaroven chrani. Po zaschnuti
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stfibra. Ty maji baktericidni
ucinek a snizuji riziko moz-
né infekce.

Hlavné k vodé je nezbytnosti kvalitni opalovaci kosmetika
— krémy s vysokym UV faktorem, mléka po opalovani a pro
jistotu jesté pény s obsahem panthenolu, kdybyste to na slu-
nicku prehnali. ,,Pro lidi s citlivou pokozkou a déti bych volil
klidné ochranné faktory kolem 50,” uvadi MUDr. Sonka.
Pokud se u mofe hodné potépite, je podle Leony Stépkové
dobré vzit s sebou kapky do usi a o¢i. Krom toho se vzdycky
hodi repelent proti komaradm a klistatim a dezinfekéni gel
nebo dezinfek¢ni ubrousky.

Cesta do Asie, Latinské Ameriky, Afriky nebo naro¢néjsi ces-
tovatelské expedice budou vyZzadovat peclivéjsi pripravu lé-
karnicky. PFi cestach s dlouhymi lety se podle MUDr. Sonky
mohou hodit prasky na spani, a v Iékarné bez predpisu do-
stanete jen slabsi pfirodni prepardty. Ze své lékarské praxe
Sonka vi, e si batGzkafi a dobrodruzi chodi pfed cestou pro
antibiotika. ,Neni to idedlni, ale v nékterych pripadech je to
asi bohuzel jedina cesta. Kdyz neznam plvodce nemoci, volim
sirokospektralni antibiotika.”

PFi cestach do rizikovych oblasti s vyskytem maldrie si mizete
nechat od lékaFe pfedepsat antimalarika. Podle MUDr. Sonky
se bude pfi vybéru léku ridit mapami, které vydava Svétova
zdravotnickd organizace, protoZe ne vsude funguji stejné
preparaty. ,Lék si vtomto pfipadé hradi kompletné pacient,”
uzavird MUDr. Sonka.

Po osetfeni rany je nutné ji, jak jsme si jiz fekli, prekryt.
Ve vétsiné pripadl samoziejmé postaci k prekryti rany na-
plast. Na trhu je jich velké mnozZstvi, jak vybrat tu spravnou?
Pojdme se podivat, co vse trh nabizi...
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Pneumokoky patfi k nejc¢astéjsim plavodcim bakteridlnich
nakaz dychacich cest, zanétl stfedousi a zapall plic. Bakte-
rie Streptococcus pneumoniae zpUsobuje i zdvazna invazivni
onemocnéni, véetné meningitidy neboli zanétu mozkovych
blan, ktery byva smrtelny az ve 23 % pfipadd. Tento puvodce
infekci pritom neni nijak vzacna bakterie.

Streptococcus pneumoniae neboli pneumokok je kulovita
bakterie, ktera ma na svém povrchu pouzdro sloZené z cukrt
— polysacharidl. Podle variant polysacharidového obalu lze
dnes najit vice nez 100 podtypu bakterie, které se oznacuji
rlznymi Cisly a pismeny. Jednotlivé sérotypy se lisi svym vysky-
tem a déle schopnosti vyvolat onemocnéni (virulenci). Kazdy
sérotyp pneumokoka je tedy jinak nebezpecny. Mezi celosvé-
tové nejzavaznéjsi patfi v posledni dobé sérotypy 19A a 3,
které i nejcastéji vyvoldvaji invazivni pneumokokové one-
mocnéni u nas v Ceské republice.

Pneumokok je bézné pfitomen v nosohltanu az 60 % malych
déti. Bakterie se prenasi kapénkami, napriklad kaslem nebo
kychanim. Inkubac¢ni doba (tedy doba mezi ndkazou a vzni-
kem prvnich pfiznakt) se odhaduje na jeden az tfi dny. Zdro-
jem infekce je bud nemocny ¢lovék s pneumokokovou infek-
ci, nebo prenasec bez jakychkoliv pfiznak.

Onemocnéni, které pneumokok vyvoldva, vznikd nasledkem
poruseni obranyschopnosti organismu. Oslabend imunita se
Casto tyka pravé déti, protoze u nich jesté neni imunitni sys-
tém zcela rozvinut. DalSim prikladem mulze byt oslabeni pfi
virovém infektu, ktery poskozuje vystelku sliznic a umoznuje
pneumokokiim invazi do tkani.

Pneumokok se z nosohlta-
nu maze dostdvat do ved-
lejsich dutin nosnich nebo
do stfedniho ucha a zpu-
sobovat zde casto velmi
bolestivé hnisavé zanéty.
V dusledku téchto zanétl
mUze dojit k poskozeni
nebo az ke ztraté sluchu.

Jakmile se dostane pne-
umokok do tkani dycha-
cich cest a dale do plicnich
sklipki, nema uz daleko

k proniknuti do krev-
niho obéhu. Invazivni
bakteridlni onemocnéni,

kdy bakterie nachdzime
v krvi nebo mozkomis-
nim moku, jsou charak-
terizovdna tim, ze za né-
kolik hodin od pocatku
onemocnéni mohou byt
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ohrozeny zakladni zivotni funkce nemocného. Invazivni one-
mocnéni prichdzeji rychle, neocekavané, mohou zplsobovat
trvalé nasledky a vést az ke smrti.

Mezi neinvazivni pneumokokova onemocnéni patfi infekce
dychacich cest — zapal plic, zanét stfedniho ucha (otitis media)
nebo zanét vedlejsich nosnich dutin (sinusitis).

Mezi invazivni pneumokokova onemocnéni (postihujici krev
nebo vyznamné orgdny) patfi ta, které jsou vyvolana bakte-
riemi, ¢i sepse (otrava krve), meningitida (zanét mozkovych
blan), zdvaznéjsi forma zapalu plic, zanét kosti, infekéni ar-
tritida.

Pneumokokové infekce mohou postihnout vsechny vékové
kategorie, ale v nejvétsSim riziku jsou kojenci a déti mladsi
dvou let a seniofi starsi 65 let.

Zejména v novorozeneckém a kojeneckém véku neni jesté plné
vyvinuta obranyschopnost a imunitni systém ditéte si s pfiroze-
nou infekci sdm neporadi. Ani materské mléko ditéti nezajis-
tuje dostatecnou imunitni ochranu. O¢kovani imunitni systém
ditéte posili a pomUze mu preklenout obdobi, kdy jsou déti
ve zvyseném riziku onemocnéni pneumokokovymi infekcemi.

.V Ceské republice doslo v dusledku vakcinace k poklesu in-
vazivnich pneumokoko-
vych onemocnéni u déti.
Udaje z roku 2018 uvadéji
détskou proockovanost
66,9 %. U dospélych tento
trend neni zatim bohu-
Zel pozorovan. Nejzrani-
telnéjsi skupinou z nich
jsou seniofi, jejichz pro-
ockovanost je jen 13,7 %.
Pokud by se podafilo
proockovat 85 % celkové
populace, efekt kolek-
tivni imunity by utlumil
i kolonizaci,” komentuje
posledni dostupné udaje
MUDr. Lenka Petrousova,
Ph.D. Oc¢kovani proti pne-
umokokm je v CR dostup-
né pres 10 let a v dobé za-
hajeni ockovani vzbudilo
velky zajem mezi rodici.
V roce 2010 byla proocko-
vanost déti do 11 mésicd
historicky nejvyssi — 85 %
a nasledujici rok nebyl
hlasen zadny pfipad inva-
zivnich pneumokokovych
onemocnéni.
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Pneumokoky nejvice ohrozuji
déii do dvou let a seniory!

Pneumokok je bakterie, ktera ¢asto vyvolava zavazna onemocnénijako je zapal plic, meningitida
€i otrava krve. Je také jednou z nejcastéjsich pricin bolestivého zanétu stredniho ucha u déti. Malé
déti, mohou predstavovat vyznamny rizikovy faktor z hlediska zdroje a prenosu infekce pro seniory!
Ockovani vakcinou Prevenar 13 pomaha chranit déti i seniory pfed 13 typy pneumokoka, vcetne
typl 19A a 3, které patfi k nejcastéjsSim typtm vyvolavajicim invazivni pneumokokové onemocnéni

v Ceské republice. Pomozte chranit své blizké proti pneumokokovym infekcim!

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

Prevenar 13 je registrovany lecivy pfipravek, jehoz vydej je vazan na lékarsky predpis. Prectéte si, prosim,
peclivé pribalovou informaci. O moznostech ockovani se poradte s oSetfujicim lékarem. Prevenar 13
neposkytuje 100% ochranu proti typtm pneumokoka, jejichZ sérotypy vakcina obsahuje, a nechrant

pred typy neabsazenymi ve vakcing ¢ijinymi mikroorganismy.

Pfizer, spal. s r.0., Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel: +420 283 004 111, www.pfizer.cz
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TO VLASTNE JE TEN SPANEK?

anek se odborné nazyva utlumové-relaxac¢ni faze organismu.
éto fazi dochazi ke zméné ¢innosti mozku, coz doprovazi ztrata
mi a sniZzena citlivost na podnéty z okoli. Kdyz spime, dochazi
svalstva, snizeni télesné teploty, dale ke zpomale-
ni eni krevniho tlaku. Mentdlni a motoricka aktivita
je také ve snizeném stavu a mohou se ndm béhem této doby znat
sny, i kdyz nékdy tvrdime, Ze ne, protoZe si je nepamatujeme.

U dospélého clovéka se obecné uvadi délka spanku okolo
sedmi az osmi hodin, ale potfeba spanku muze byt individudl-
ni. Zpravidla plati, Ze ,pfespdvat se” zbytecné dlouho muize mit
Skodlivy dopad, a mlizeme se citit jeSté vice unaveni. Nékterym
lidem vsak staci spat néco mezi ¢tyfmi a 3esti hodinami denné.
Délka spanku se také méni béhem nasich Zivotu. Zatimco chvili
po narozeni naspime néco mezi 17-18 hodinami, velmi rychle se
tato doba zkracuje na 10-12 hodin denné. Od ¢tyr let véku ditéte
se pak délka spanku postupné zkracuje a pfiblizuje ke standardni
dobé spani, néco mezi sedmi a osmi a pl hodinami denné, pfi do-
sazeni 20 let. Zajimavosti je, Ze ve starovéku se spavalo ,na dva-
krat”, stejné jak je tomu tfeba u kojencd. Také vrcholovi sportovci
obcas chodivaji spat dvakrat, aby dosahli lepsi regenerace. Doka-
zal to vyzkum, kterého se zucastnila skupina basketbalistd. Jejich
vykon byl lepsi, streli pfesnéjsi a télo aktivné;si.

FAZE SPANKU
USINANI

Usinani je cas, kdy ulehame do postele a pomali¢ku prechazime
od bdélosti do spanku. Tento prechod je vétsinou kazdy den velmi
podobny, avsak nékdy se mlze stat, Ze se interval lisi. To potom
fikame ,vcera jsem nemohl/a usnout”. V této fazi se vétsinou jes-
té vice hybeme, prevalujeme se a ménime polohy téla. Pomali¢-
ku za¢neme zhluboka dychat a zavirat oc¢i. Muze se také stat, ze
tuto fazi doprovodi tik ¢i Skubnuti. Jde o prudkou svalovou krec
a dojde ke kratkému probuzeni se. BEhem usinani dochazi k uvol-
néni svalového napéti a snizuje se krevni tlak i tepova frekven-
ce. V této fazi se nam jesté nezdaji sny, ale probihaji ndm hlavou
tékavé myslenky nebo polosny, az dokonce smyslové klamy, kdy
mame napfriklad pocit, Ze paddme. Opét mize dojit ke Skubnuti
a probuzeni se. Usindni provazi také pseudohalucinace. To zna-
meng3, Ze se ndm miha pred o¢ima obraz néjaké ¢innosti, kterou
jsme provadéli az prespfilis dlouho — napriklad
prace na pocitaci, kdy se nam v polospanku ne-
ustdle zobrazuje obrazovka pred oc¢ima. Dobu
usinani lze podpofit tim, Zze se hodinu ¢ dvé
pred spanim vykoupete ¢i osprchujete v teplej-
$i vodé a nebudete konzumovat kofein, alko-
hol nebo nikotin.

NREM FAZE SPANKU

V této fazi je aktivita neuronti nizka a dochazi
ke zpomaleni metabolismu a ke sniZzeni teploty
mozku. V NREM zacina télo s celkovou regene-
raci, jelikoZz nastaly idealni podminky pro syn-
tézu zakladnich proteind. NREM se sesklada ze
Ctyr stadii, které prokazaly analyzy EEG vin.

1. stadium: trva pouze chvili v radu nékoli-
ka minut, kdy dochazi k prechodu z bdéni
do spanku. Viny jsou nepravidelné a lze za-
znamenat pomalé pohyby oci. Je také patrna
mensi aktivita kosterniho svalstva.
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Behem usindni
dochdzi
k uvolnéni
svalového

napeti a smzuge
se kreont
tlak 1 tepova
frekvence.

2. stadium: zacinaji kratké useky rytmickych vin, coz oznac¢ujeme
jako vyskyt spankovych vietének.

3. stadium: v tomto stadiu se objevuji pomalé viny, které nazyva-
me delta. V této fazi uz je tézsi spiciho probudit, pokud jde na-
pfiklad o hluk, ale stale je to mozné, tfeba détskym placem nebo
volanim jména doty¢ného.

4. stadium: dochazi k hlubokému spanku.

REM FAZE SPANKU

V REM fazi dochazi k nenadalému pohybu odi, ktery muze trvat
néco mezi 10-20 vtefinami. V této fazi je ¢lovék takrka strnuly,
kromé srdec¢niho svalu, branice, okohybnych svalt a hladkého
svalstva. Dochazi k téz8imu a nepravidelnému dychani a srde¢ni
frekvence se zvysuje. V REM fazi je nejobtiznéjsi nékoho probu-
dit. Svalové napéti ustupuje a dochazi také k uvolnéni obliceje
(napriklad pootevrenad Usta). Také se méni prutok krve, coz u Zen
vyvolava prokrveni vagindini oblasti a u muzl erekci, a nastava
zvysena potreba kysliku pro mozek, coz je dulezité pro regene-
raci a nasi centralni nervovou soustavu. Pokud dochazi k pohybu
téla a zménam polohy spiciho, vypozorovalo se, Ze je to obvykle
pred nebo po REM fazi, nikoliv béhem této faze. V té se nam také
mohou zdat velmi intenzivni az Zivé sny a mohou mit nelogicky
charakter. Tuto fazi muzete znat také pod nazvem D-stav.

PROBOUZENI

Probouzeni se odborné nazyva hypnexagogium. Jde o fazi, kdy
prechazime ze spanku do bdélého stavu. V podstaté je to faze
podobnd usinani, ale v opa¢ném sméru, navic probiha vétsinou
mnohem rychleji nez usindni. Existuji vsak jedinci, ktefi jsou
po probuzeni ve stavu podobném ndmeési¢nosti. To znamen3, ze
clovék napriklad vykona néjakou cinnost (vycisti si zuby, oblece
se), aniz by to zcela vnimal nebo si to pamatoval. Je také pro-
kdzano, Ze lidé, ktefi maji pravidelny spankovy rezim, se dokazi
probudit kazdy den ve stejny cas, aniz by si nastavovali budik.

SNENI

Naprosta vétsina snt se odehrava v REM fazi. Jedna se o smyslo-
vé vjemy, zejména ty zrakové. Je to smés vjem(, predevsim zra-
kovych, myslenek, které vnimame béhem spdnku, a emoci. Tyto
myslenky jsou ovladany vili spiciho ¢lovéka. Pokud snime v NREM
fazi, pak jsou sny zna¢né kratsi, neobsahuji detailni virtualni prv-
ky, nejsou tak zivé a mnohdy si je nepamatu-
jeme, pfipadné si je pamatujeme jen kratce
po probuzeni. Lidé si to ¢asto pletou s tim, Ze
byli spise v polospanku a nad néc¢im premysleli.
Kdezto v REM fazi az 88 % lidi potvrdi, Ze se
jim pravé néco zdalo, jsou-li probuzeni, a vét-
$inou si sen zivé vybavuji. U zdravého clové-
ka se REM faze objevuje az tfikrat za noc. To
znamena, ze za rok mame néco okolo 1000
snd, které jsou vsak velmi ¢asto zapomenuty
zahy po probuzeni. Pokud si opravdu chceme
sen zapamatovat, musime se probudit a chvili
zUstat vzharu, nikoliv byt v souvislém spanku
celou noc. To proto, Ze jediné bdélé védomi
dokaZze ukladat vzpominky a uchovavat pamé-
tové stopy. Z toho dlvodu si nejcastéji pama-
tujeme ten posledni sen, ktery se ndm zda nad
ranem. Vzpominky na sny jsou viak prchavé.
Existuji vsak sny, které si mlUZzeme pamatovat
celé roky, nebo tvrdime, Ze uz se nam zdaly.
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DULEZITOST SPANKU
Dulezitost spanku je velmi individudlni, podle toho, o jakém dru-
hu se bavime. Pokud jde o ¢lovéka, pak je to jisté regenerace a ob-
nova, nacerpani energie a ddle psychicky odpocinek, prestoze
i v noci stdle premyslime. Dle védeckych studii a vyzkumu lékart
jsou to také nasledujici body:

ODVADENI METABOLITU NERVOVYCH BUNEK
Hromadéni odpadnich produktd v mozku pravdépodobné vede
ke snizeni jeho funkce. Spanek pak v klidovém stavu umozriuje
jeho cisténi. V mechanismu muze hrat roli hematoencefalicka ba-
riéra a glymfaticky systém.[13]

VYZNAM SPANKU PRO KOGNITIVNI FUNKCE
Fyziologické funkce clovéka nejsou naruseny ani po nékolika
dnech spankové deprivace, zato je evidentni snizeni intelektové-
ho vykonu. Spanek je tedy potiebny pro fungovani psychickych
funkci (mysleni, rozhodovani, pamét, ale napf. i zrak) tim, Zze od-
strariuje jejich Unavu vyvolanou bdélym stavem.

KONSOLIDACE PAMETI
Je prokazan zasadni vyznam spanku pro uceni a pamét, presto ale
spanek neni pro uceni naprosto nezbytny.

ULOHA SPANKU PRI ZRANI

NERVOVEHO SYSTEMU

Casté je i pfedstava, Ze spanek REM hraje vyznamnou roli pFi zrani
nervového systému. Z tohoto pohledu ale neni jasné, proc se spa-
nek REM uchovava i u dospélych jedincu.

VYSSI INTENZITA REGENERACE ORGANIZMU

V prabéhu spanku se zvySuje uroveri anabolismu, a tim docha-
zi k posileni rlstovych a ozdravnych procest télesnych systému
(napt. imunitniho nebo svalového) a rovnéz je podporeno hojeni
ran.

ZARIZENI PRO KVALITNI SPANEK

Asi pro vas neni Zddnou novinkou, Ze existuji riizna zafizeni pro
méreni kvality a hloubky spanku, kterd nam pomohou spat Iépe.
Hned v Gvodu je nutné podotknout, ze schopnost méfit spanek
neni zdaleka jen doménou chytrych hodinek a ndramkd. Umi to
také dalsi zafizeni, ktera se napftiklad pfipinaji k pol$tari nebo sle-
duji space z noc¢niho stolku. Schopnosti téchto zafizeni se lisi, ale
mezi bézné funkce patfi:

Délka spanku: diky sledovani doby, po kterou jste neaktivni, mo-
hou zafizeni zaznamendvat, kdy vecer usi-
nate a v kolik hodin se rdno probouzite.
Kvalita spanku: zafizeni mohou deteko-
vat prerusovany spanek a informovat
vas o tom, kdy se v noci prevalujete nebo
budite.

Faze spanku: nékteré pfistroje sleduji faze
vaseho spanku, ¢ast z nich dokaze nacaso-
vat budik tak, aby se spustil v dobé, kdy
spite méné hlubokym spankem. Teoretic-
ky to usnadriuje vase probuzeni.

Faktory prostredi: nékterd zafizeni zazna-
menavaji faktory prostredi, jako je mnoz-
stvi svétla nebo teplota v loznici.

Faktory Zivotniho stylu: nékteré trackery
pozaduji zadani informaci o cinnostech,
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které mohou ovlivnit spanek, napriklad kolik jste vypili kofeinu,
kdy jste jedli nebo zda se citite byt ve stresu.

Prozatim se vétSina zafizeni soustredila na dospélé. Nejvice ohro-
Zené ve spanku jsou ale malé déti, u kterych maze zcela necekané
dojit k dechové zastavé a umrti.

Aby k né¢emu podobnému nedoslo, madme na trhu monitory
srdecniho tepu a okysliceni, ktery hlida kojence predevsim pred
takzvanym syndromem nahlého umrti (SIDS). K podobnym tce-
10m slouzi fada produktd, dostupnych i na nasem trhu - vétsina
v obvyklém provedeni podlozky. Mnoho maminek, které podloz-
ky s monitorem dechu vyzkousely v praxi, zaznamenalo alespori
jeden plany poplach, kdy se détatko z podlozky prekulilo, ¢imz
spustilo alarm a vyvolalo u rodict infarktovou situaci.

Byt rodicem takto malého ditka jisté neni jednoduché samo
0 sobé. Vezmeme-li v Uvahu riziko jiz zmifiovaného “syndromu
nahlého umrti kojencd,” pak by rodice asi nikdy nesméli zamhou-
fit oi, aby se nic podobného nestalo. Pravé tomu se snazi zabranit
chytré ponozky, které dokazi sledovat uroven tepové frekvence
a okysliceni, a pokud nastane situace, ktera odpovida SIDS, spusti
poplach skrze mobilni aplikaci.

Autofi se vyporadali s nevyhodami podloZek tim, ze senzory in-
tegrovali do ponozky, kterou navléknete miminku na nohu. Sa-
moziejmé i zde je jisté riziko, Ze se potomkovi podafi ponozku
vyzout, nicméné povazujeme to za méné pravdépodobny jev, nez
je opusténi plochy podlozky.

Ponozka vyuziva technologii zvanou pulzni oxymetrie, kterd se
bézné pouziva naptiklad ve zdravotnictvi. Mezi jeji nejvétsi vyho-
dy patfi presnost, bezpecnost a spolehlivost. V praxi jste ji mohli
vidét jako klip, ktery maji nasazeny pacienti na prsté. Princip je
ten, Ze malé svétlo sviti pres klizi a mnozstvi urovni pritoku krve
a okysliceni je odhadovano na zakladé toho, kolik svétla je za-
chyceno snimacem. V pfipadé tohoto produktu je senzor umistén
ve specidlni ponoZzce.

Snimac je propojen s mobilni aplikaci, a pokud dojde k zastavé
dechu, okamzité spusti alarm. Kromé toho jsou rodice upozorné-
ni také v pfipadech, kdy je tepova frekvence potomka pfilis nizkd,
vysokd nebo kdyz hladina kysliku v krvi klesne pod stanovenou
mez. Na algoritmu vyhodnoceni méfeni se podileli specialisté
z oboru pediatrie, neonatologie a pneumologie

Aplikace pro mobilni telefony s opera¢nim systémem Android
a iOS zajistuje nejen vyvolani poplachu, ale rodice skrze ni mohou
také prubézné sledovat aktudlni stav svého potomka. Informace
jsou pfitom dostupné nejen v rdmci bytu ¢ domu, ale pres inter-
net prakticky kdekoli na svété.

BYLINKY PRO

ZDRAVE USINANI

Pokud se vam usinani nedari, zkuste silu
bylinek. At jiz pfimo ve formé nalevua i
¢ajl, nebo ve formé potravinovych dopln-
ka, které vdm zajisti zdravé spani. A jaké
bylinky hledat?

MEDUNKA LEKARSKA

Jednou z nejzndméjsich bylinek, ktera
dokaze zklidnit nas organismus a navodit
klidny spdnek, je medurika lékarska. Ka-
zdy to o ni vi, mdlokdo ji v8ak vyzkousel
pravé v souvislosti se spankem.

Medunka neboli latinsky Melissa offi-
cinalis je doslova elixirem Zivota, jak ji
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prezdival zndmy lékar a prirodovédec Paracelus. Jste-li neustdle
pod tlakem a stres je vas kazdodenni nepfitel, zaradte medun-
ku do svého denniho rezimu. NepomUze vam totiz jen klidnégji
a rychleji usnout, ale ma pozitivni vliv na viechny orgdny postize-
né vlivem stresu.

Mohou za to obsaZené silice, které zklidriuji nase smysly. Hleda-
te-li ucinného bojovnika proti stresu, zde jste na spravné adrese.
Medurnka pradvem patfi mezi bylinky pro dobry spanek.

KOZLIK PRO LEPSI SPANEK A MIRNEN[ UZKOSTI

Kozlik 1ékarsky (Valeriana officinalis) je dalsi bylinkou, ktera muize
s uspéchem poslouzit u mirnéni Uzkosti, uvolnéni téla, zlepseni
usinani a kvality spanku. Nékdy se mu fika pfirodni diazepam. Po-
uziva se ve formé suseného korene (na pfipravu ¢aje) nebo alko-
holové tinktury (extrakt), pfipadné muizete sahnout po pfipravku,
ktery kozlik obsahuije.

NEZAPOMENTE NA CHMEL

Chmel otacivy (Humulus lupulus) je jako jedna z mala plodin nej-
kvalitn&jsi pravé v Ceské republice. Chmel, stejné jako cannabis,
patii do celedi konopovitych — do celedi, ktera je tu evidentné
proto, aby cinila lidu radost, pozitek a poskytla své fytoterapeu-
tické ucinky.

Jiz od pradavna se véfilo na pozitivni vlastnosti chmelu, labuznici
ho pojidali samotny, jen okorfenény. Ve chvili, kdy se chmel stal
kulturni rostlinou a zacal byt péstovan ve velkém, bylo zjisténo, ze
sbéraci chmele se snadnéji unavili. Od té doby je chmel vyuzivan
pro svUj uklidiujici ucinek, podporuje dobry a zdravy spanek, a to
nejen v nalevech, ale i jako pridavek do polstarq, jelikoz i chmelo-
vé vonné silice pusobi uklidriujicim efektem.

Chmel se ukazal jako vyborny prostfedek podporujici dobry a klid-
ny spanek. Podporuje nervovy systém, pfispiva k udrzeni normaini
hladiny cholesterolu v krvi a ma vliv na spravné fungovani travi-
ciho traktu. Doporucuje se Zenam v obdobi menopauzy, kdy je
napomocen tidit symptomy, a fadi se také mezi antioxidanty.

CO RIKATE NA LEVANDULI?

Kouzelna, skvostna, 1éciva a stdle vorava bylina ve vasi zahradé.
Takto mlzeme v kratkosti charakterizovat tak unikatni léc¢ivou
bylinku, jako je levandule tzkolista.

Levandule uzkolista (Lavandula angustifolia) nebo dulenka, van-
deli¢cka, lavandula, prava levandule - to jsou vsechny lidové nazvy
pro stale vonavou bylinu. Radime ji do ¢eledi hluchovkovité. Jeji
odborny nazev je odvozen od latinského slova lavare, coZ v pre-
kladu znamena myt.

Levanduli pouzivame na utiseni a uklidnéni pfi migréné, zdvra-
tich, hysterii, nervovém pretizeni a pfi nespavosti. Zaroven se
doporucuje levanduli uzivat pfi raznych kolikach — Zaludecnich,
stfevnich, ba i ledvinovych. BEhem sezénnich onemocnéni, jako
jsou chfipka ¢i bronchitida, ji pouzivame na inhalovani.

A NA ZAVER TREZALKA

Trezalka je tim nejlepsi pfirodnim antidepresivem. Pokud ji bu-
dete pouzivat béhem dne, pak se vyhnéte fizeni a jiné cinnosti,
kde je potrfeba maximdlniho soustfedéni. Vyvar z trezalky totiz
dokaze mysl dostat do “offline” rezimu rychle a velmi kvalitné.
Na spanek je idealni.

ZAZRACNY TRYPTOFAN
Uz jste nékdy slySeli o tryptofanu? Pokud ne, je nejvyssi cas to
napravit, protoze tryptofan hraje v organismu kazdého jedince
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velmi dllezitou roli. A nejen to — tryptofan si sportovci bézné

kupuji v obchodech se sportovni vyzivou za ucelem lepsi vykon-

nosti a podpory regenerace. Co je na tom pravdy a jak tryptofan

ve skute¢nosti funguje?

Tryptofan se uklada do svalu, ovliviiuje ale také nasi psychiku.

Spada do rodiny esencidlnich aminokyselin, a je proto nezbytnou

soucasti stravy, jelikoz si jej télo neumi tvofit samo.

V organismu ma nékolik uloh:

1. Je dobrym pomocnikem pro redukci tuku a udrzeni hmotnosti.
Zlepsuje fyzicky vykon a je oblibenou soucasti vyzivy sportovcu.

2. Tryptofan se pfemériuje na serotonin a ten ¢aste¢né na melatonin,
hormon spanku. Vlyplaveni melatoninu pak vede ke schopnosti
téla citit se pfijemné unaveni ve spravny cas a snadnéji usnout.

JAK PODPORIT ZDRAVY SPANEK?

Spanek je nejdllezitéjsi ¢asti dne, kdy télo mize zcela plné re-
generovat. Idealné bychom méli spat sedm aZ osm hodin denné.
Kdy?z si to jednoduse propocitame, v posteli strdvime v dospélosti
az tretinu Zivota. To uz je dobry dlivod k zamysleni, jak a na ¢em
spime. Dlvodem bolesti zad mUze byt prolezeld matrace, ktera
uz télu a patefi neposkytuje dostatecnou ortopedickou a anato-
mickou podporu. Je-li nae matrace starsi jak deset let, je to divod
poFidit novou. Zivotnost matrace je okolo deseti let, a to prede-
vsim z hygienickych davodu.

Pfi vybéru nové matrace nespéchejme. Berme to jako investici
do sebe sama a pro kvalitni regeneraci celého téla. Na matraci
si polezme nékolik minut, protoZe jen tak pozname jeji ucinky
a vlastnosti. Rlzné matrace musime zkouset vzdy se stejnym ty-
pem polstare, ten se totiz stara o spravnou polohu kréni patere.
VleZe na zddech by méla byt patef pfirozené zakfivena do tvaru
dvojitého pismene S a télo musi byt v roviné. Mezi matraci a té-
lem by neméla byt v oblasti beder mezera. V poloze na boku zase
musi byt patef rovnobézné s matraci.

Ddlezity je i je pravidelny rezim. Méli bychom tedy chodit spat
vzdy v priblizné stejny cas a také vstavat v pfiblizné stejnou dobu.
Pokud mame volno, tak si samoziejmé mulzeme prispat, ale ne-
mélo by to byt vice jak o jednu aZ dvé hodiny. Lidé, ktefi nemohou
vecer usnout, Casto chodivaji spat nepravidelné. Také problém
s probouzenim se nastdva u téch, ktefi ,pfechodi” vhodnou dobu
k ulehnuti do postele a chodi spat casto az v rannich hodinach.
V takovém pripadé se mazeme probouzet unaveni, i kdyz jsme
spali tfeba doporucenych osm hodin. Zde opét dochazi k obtizim
s usindnim, protoze jsme prekonali Unavu v case, kdy si télo jiz
chtélo odpocinout a jit spat. Poté jsme sice unaveni, ale uz se nam
hare using, jelikoz jsme se do rana vénovali néjaké aktivité (ne-
musi to byt nutné préce, ale také tieba divani se na televizi).

K takzvané spankové hygiené také patfi to, ze bychom se pred
ulehnutim do lGZka neméli alespori hodinu predem divat na te-
levizi, byt na pocitaci nebo koukat do telefonu. Nejlépe udélate,
pokud si date teple;jsi koupel i sprchu a pred spanim si doprejete
tfeba c¢aj na klidné spani (pozor, vyvarujte se zelenym a cernym
¢ajim, které mohou dodat energii).

Lékari, kteri se vénuji spadnkové hygiené a spankovym porucham,
také doporucuji pouzivat Spunty do usi. To proto, Ze naprosté ti-
cho je dulezité pro kvalitni spanek a odpocinek. Nechate-li zapnu-
ty televizor, narusujete to vase spani, protoze podvédomé tyto
zvuky stale vnimate. Stejné tak je to s pouzivanim klapek na odi.
Naprostd tma je dulezita pro regeneraci a obnovu. To ostatné po-
tvrdi také odbornici na oblast krdsy, protoze jen ve tmé dochazi
k lepsi obnové bunék, a zamezujeme tak tvorbé vrasek. Tma je
tedy dUlezitd nejen pro odpocinek, ale také nas mladistvy vzhled.
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Zase'to otravné uklizeni, fikate si asi. Jenze kdyz si uvédomite,
zeluklizeny prostor u vas doma v mnoha ohledech pozitiv-
né ovliviiuje vas organismus — vasi naladu, rozpolozeni, télo
i psychiku, razem se pustite do uklidu s chuti. Vycistite si pfi
tom'nejen'domacnost, ale i hlavu a rozhybete télo.

VEDELI JSTE, ZE...

...rozbité a poskozené véci tfisti harmonii domova a vnasi
do néj negativitu? Stejné tak darky od téch, s nimiz jste se
nerozesli v dobrém, by nemély mit u vds doma misto. Jsou
zdrojem nepokoje. Domov je vas azyl a misto odpocinku, ne
misto negativnich vzpominek a smetisté rozbitych a poskoze-
nych véci.

PROC RiCl UKLIDU

VZDY S RADOSTi A ELANEM ANO?

e Uklid domacnosti vam nabizi nenaro¢nou, ale G¢innou po-
hybovou aktivitu, kterou spalite stejné kalorii jako pfi béhu,
pilates ¢i fitness cviceni.

¢ Vybijete pfi uklidu tfeba vztek i nahromadény stres z prace
¢i nedorozuméni s blizkymi,
kolegy, prateli nebo détmi
a uvolnite v sobé napéti.

e Pravidelnym uklidem mate
pro sebe k dobru prima fit
aktivitu, s niz posilite télo.

e Odplavite z téla Skodliviny,
a naopak se ,nabijete” en-
dorfiny z praktickych ¢innos-
ti, jez maji smysl.

o Uklid vas pFijemné unavi, ale
zaroven pozitivné nabudi
a zlikviduje Spatnou naladu.

e Vycistite si pfi ném hlavu
a odbourate stres i negativni
myslenky a zazenete chmury.

e Date vécem v pribytku uréené
spravné misto a usporadani
domova tak celkovy rad. Ne-
budete jiz nic hledat.

¢ Diky uklidu vse |épe najdete
a nebudete se stresovat hledanim ve chvilich, kdy to nejmé-
né potrebujete.

¢ Zbavite se prachu, necistot i zbytecnych nepouzitych a roz-
bitych véci.

¢ Odstranénim rozbitych a poskozenych véci a darku od téch,
které jiz z rGznych ddvodd nemusite, procistite atmosféru
domova.

e Domov bude vonét Cistotou a eliminaci viech véci se také
provzdusni.

e Pfi uklidu casto objevite skvosty, na které jste zapomnéli
a jez je mozno recyklovat, pouzit napadité a treba jinak
znovu.

¢ A pak najdete elan a radost z prace a nasledného tvoreni.

¢ Dodate domovu harmonii a Utulnost. Vyladite si ho do pohody.

¢ Diky uklizenému prostoru budete i Iépe odpocivat, relaxo-
vat a spat.

VEDELI JSTE, ZE...

...uklid pfibytku je de facto pohybova mediace na téma ukli-
dit prostor, mysl i télo? PFi sprdvném uklidu nemdte ¢as myslet
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Vedely jste, Ze neporddek
ve vasem pribytku ma
primou souvztaznost

neporddkem ve vas, vasem
tele 1 dusi? A Ze kdyz
uklidite jedno, zdroven
lécilte lo druhé a treti?

na jiné véci nez na to, co délate, a tak jste ve svém stfedu
a uklid je tim, co vas osvobozuje od negativity.

JAK SPRAVNE UKLIZET?

Rozdélte si uklid na jednotlivé zény a uklizejte je postupné —
kazdy pokoj uklizejte zvlast, pak se vydejte do kuchyné, pak
do haly, zadvefi ¢i predsiné.

AZ nakonec uklidte koupelnu a WC, pfipadné technickou
mistnost. V nich totiz nabirate vodu, cistici prostfedky a konci
zde prddlo, prachovky, kbeliky a nadbytec¢né rozbité a posko-
zené véci. Kdybyste je uklidili jako prvni, opét si je pfi uklidu
zaspinite.

Pouzivejte své oblibené cistici prostfedky, pficemz témi ne-
jekologic¢téjsimi jsou citron, voda, ocet a jedla soda. Vhodné
jsou antistatické prachovky a utérky.

Uklid vedte v kazdé zéné od vrchu dold, pFicemz utirejte tak-
to prach, otirejte plochy na mokro a pak nasucho, lestéte na-
bytek a tak podobné a u toho tfidte véci, dekorace a obleceni
na nepotiebné, rozbité a poskozené a davejte je do pfiprave-
nych pytld, kosu ¢i jinych nadob.

Nepotiebné véci a odévy oddél-
te zvlast, ty totiz mlzete vlozit
do charitniho kontejneru nebo
odnést do Armady spasy ¢i Adry
nebo je darovat nékomu z oko-
li. Udélate tak i dobry skutek,
protoze tyto véci mohou jesté
nékomu poslouzit.

To, co vracite zpét do skfini,
polic a komod, pékné ulozte
tak, abyste méli spravny a jed-
noduchy prehled o tom, co kde
mate. Vyuzit muzete i dnes vel-
mi populdrni ulozné boxy, kra-
bice, kosiky a kose.

Kosiky a krabice ¢i doézy jsou
nejen praktickou a prehlednou
moznosti, jak krasné roztridit
véci i obleceni ve skfinich, ko-
modach ¢i na policich, ale mo-
hou se stat i cool designovym
doplrikem interiéru jako samostatné solitéry.

Otrete od prachu i stropni svitidla, rdmy obraz(, hodiny na zdi
Ci jiné zavésné dekorace, tyce a garnyze nebo rolety a zaluzie,
véetné parapetd oken a topnych téles.

Pomoci vysavace zbavte prachu knihy na policich a v knihové,
Calounéni kresel, pohovek i celych kancelarskych zidli v pra-
covné ¢i pracovnim kouté (i s podstavcem a nozkama).

V kuchyni na vlhko otrete stdl a Zidle, pracovni plochy i dvitka
kuchyriské linky vcéetné spotrebicl — lednice, mycky, mikrovin-
né trouby, robotl a viech Uchytd a madel v kuchyni. Nezapo-
merite na dfez a varnou desku s troubou.

Pak véci v predsini roztridte, odneste do kontejnertl ¢i zabalte
k dodani do charity nebo nékomu z okoli.

Poté od vrchu dolt uklidte predsin s botnikem, nasled-
né opét od vrchu doll vydezinfikujte a umyjte koupenu
a toaletu.

AZ poté zamette a vytfete podlahy a vysajte koberce. Dob-
rymi pomocniky jsou kvalitni mopy se Zdimacim systémem
na kbeliku, nebo roboticky vysavac, kterym prostor krasné
vysajete a poté i vytfete a sterilizujete.
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Roboticky vysavac

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

Chytré vyprazdnovani ndadoby na smeti uvnitr vysavace
zabranuje sekundarnimu znedisténi

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



Z/DRAVI
A ALTERNATIVNI

MEDICINA

ALTERNATIVNI MEDICINA MA MNOHO PODORB A JISTE JSTE JIZ TENTO POJEM NEKDE
SLYSELI. POKUD BYCHOM SI CHTELI VYJMENOVAT VSE, CO POD TENTO POJEM SPADA,
NEJSPIS BYCHOM TOMU MUSELI VENOVAT CELY MAGAZIN, NIKOLIV JEDEN CLANEK.
DNES SE VSAK BUDEME VENOVAT ZEJMENA NEJZNAMEJSI FORME ALTERNATIVNI
MEDICINY - TRADICNI CINSKE MEDICINE A DALE JEJi PROSLAVENE METODE -
AKUPUNKTURE, JELIKOZ S A QO CIM DAL CASTEJl VYHLEDAVANOU PRAKTIKU.
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€O JE TO ALTERNATIVNI MEDICINA?

Nazev alternativni a komplementarni mediciny mizete znat
pod oznacenim CAM. Jedna se o postupy a techniky, které jsou
urceny ke zlepseni ¢i udrzeni zdravi, ale nezarazuji se mezi béz-
nou lékarskot péci (konvencni neboli zapadni medicina). Alter-
nativnimedicina mize byt pouzivana jako doplnéni ke klasické
lékarské péci nebo jako prevence proti chorobdm a nemocem.
Nékdy je pouzivana pfimo na misto lékarské péce, pokud si to
pacient preje. CAM zahrnuje klasické systémy, coz je napfiklad
tradi¢ni ¢inska medicina nebo ajurvéda, ale také rlizné formy
terapie, biofeedback, arteterapii, hypndzu, chiropraktickou
medicinu a dalsi. Vétsinou se nejedna o postupy, které by do-
porucil 1ékar, ale o takzvanou okrajovou lé¢bu. Mnoho léka-
0 vSak chape vyznam této alternativni mediciny, jelikoZ tady
byla jiz tisice let pred klasickou konvenéni medicinou. Ne vse
je mozné takto Iécit, ale v nékterych pripadech |ze naopak do-
sahnout necekanych, nékdy i lepsich vysledku. Nikdy bychom
vsak neméli podceriovat podstoupeni také Iékarské péce, po-
kud mdme zavaznéjsi onemocnéni. Nejlépe udélate, pokud si
najdete lékare, ktery je tomuto otevreny, doporuci vam prakti-
ky alternativni mediciny, které mlzete podstoupit, ale zaroven
predepise nutné medikamenty a hlida vas zdravotni stav.

TRADICNI CINSKA MEDICINA

Jedna se o pseudovédecké metody, které jsou vhodné pro
prevenci, diagnostiku, ale také lécbu. Vychazi z tradi¢niho
¢inského lécitelstvi a poznatku. Pro ¢inskou medicinu je cha-
rakteristicky holisticky pristup, kdy se bere ohled na fyzio-
logickou a anatomickou strdnku nemoci, ale také na to, jak
dopada na psychologickou stranku ¢lovéka. Hlavni vyuziva-
nou metodou pro urceni diagndzy je takzvana diferencialni
diagnostika. K urceni postupu lécby pak nedochazi dle ne-
moci, ale dle konkrétnich syndrom u pacienta. Lécba je tedy
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individudIni a na miru dané osoby a jeji nemoci. Nékdy docha-
zi také ke zméné lécebného planu, podle toho, jak se nemoc
vyviji. Celkové se toto nazyva dynamicky terapeuticky systém.

NA CEM SE ZAKLADA

TRADICNI CINSKA MEDICINA?

Tradi¢ni ¢inska medicina se diva na télo jako na vysoce prova-
zany celek, kde se navzajem ovliviuji organy podle energie
¢chi, ddle principu jing a jang a uceni o péti prvcich. Toto uce-
ni naleznete v ¢inské filozofii a dalsich tradi¢nich oborech. Za-
kladem je dobre a zcela porozumét témto pojmuam, i kdyz sa-
motni zastanci této mediciny potvrzuji, Ze je to velmi obtizné.
Jakym zplsobem urcuje tradi¢ni ¢inska medicina diagnostiku?

1. POZOROVANI

Dochdzi k pozorovani pacienta, pficemz se hodnoti jeho
vzhled - tedy jaké ma drzeni téla, kvalitu vlasa, zda ma jiskru
v ocich, ale také jaké vydavd zvuky (tedy dychani, chrapot,
vzdychani a dalsi).

2. DOTAZOVANI

Dotazovani se sklada z 10 zakladnich otazek, které se pak
dale rozvijeji a jsou zpracovany do dalSich podotazek. Jedna
se 0 pro nds neobvyklé otdzky, na které se nds bézny lékar
nezepta. Napfriklad jaky mame vztah k chladu, teplu nebo
k pocasi. Dale se dotazuji na emoce, v jakou denni dobu se
nas stav zhorsuje a dalsi.

3. VYSETRENI JAZYKA

Jednd se o velmi dulezitou ¢ast vysetreni, jelikoz dle tradi¢ni
¢inské mediciny lze pravé z jazyka vycist uplnou diagnézu. Pri
vysetrfeni se bere v potaz jeho tvar, velikost, barva povlaku
nebo barva samotného jazyka.
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4. VYSETRENI PULZU

Pri tomto vysetfeni se nahmata pulz ve tfech rdznych sekcich.
Vysetfuje se pulz na levém i na pravém zapésti. Pfitom se
stanovuje napfiklad kvalita pulzu, jeho rychlost, sila a pocet.
V tradi¢ni ¢inské mediciné se rozezndva az 27 druhl pulzu.

EET ZA}KLADNI'(;H POSTUPU A METOD TRADICNI
CINSKE MEDICINY

¢ fytoterapie — bylinna lécba

¢ akupunktura - |é¢ba pomoci akupunkturnich jehel

e dietetika — zasady spravného stravovani

¢ tuina - lécba pomoci masdaznich technik

e ¢chi-kung - tradi¢ni ¢inska cviceni

FYTOTERAPIE

Zaklad fytoterapie tvofi bylinné smési, kdy ma kazda bylina
v tradicni ¢inské mediciné své postaveni dle hierarchie a funk-
ce. Podle této hierarchie se pak seskladaji smési, které jsou ur-
ceny ke konkrétni 1é¢bé. K tomuto se vyuzivaji pouze byliny,
které rostou v Ciné, a doplniuji se o zivo¢isné produkty a anor-
ganické latky. To vse je svazdno staletymi postupy, a proto
neni mozné fict, Ze Ize néjakou bylinu jen tak nahradit.

DIETETIKA

V ¢inské mediciné se klade duraz také na posouzeni jidelni¢cku
pacienta. Tento postup se zaklada na rliznorodosti, stfidmos-
ti, pravidelnosti a zaroven dodrzeni zdsady ,termodynamic-
kych” vlastnosti stravy. To vie musi odpovidat povaze nemoci
a stavu pacienta. Tradi¢ni ¢insky medicina rozliSuje 3est za-
kladnich typl fyzické konstituce. Jsou to suchy, vlhky, horky,
chladny, nadmérny a nedostatecny. Pro kazdy typ pak existuji
urcité charakteristické potraviny.

TUINA

Jde o metodu, kterd vyuziva akupunkturnich drah a bodu.
Provadi se pomoci masaznich technik, ki nimz se vyuzivaji

prsty, dlané nebo lokty. Takto se stimuluji body, aby docha-
zelo k obnoveni tok ¢chi (energie). Tam, kde ¢chi stagnuje, je
bolest. Tato technika se vyuziva zejména pro napraveni pohy-
bového aparatu, svall, kloubt a $lach. Tuina je zvykle kombi-
novana s jinymi postupy ¢inské mediciny a provadi se jednou
nebo dvakrat tydné. Masaze se délaji pres textilie v poloze
lehu ¢i sedu na specidlnim masdznim kresle.

CCHI-KUNG

Jednd se o tradi¢ni ¢inska cvi¢ena, ktera péstuji tok energie
¢chi. Dochazi tedy k rozvoji fyzického téla, ale také k rozvo-
ji mysli. Jde o nauky, které obsahuji teorie zejména o cnosti,
charakteru a moralnich hodnotach a zasadach.

AKUPUNKTURA

Akupunktura je také jednou z metod tradi¢ni ¢inské medi-
ciny, avsak jelikoz je velmi zddand a oblibena, budeme se ji
dnes vénovat o trochu vice nez ostatnim metodam.

NECO MALO NA OKRAJ

Akupunktura obnovuje rovnovahu téla, mysli a ducha tim,
Ze opravuje, obnovuje a posiluje vase vlastni vnitini |[écebné
mechanismy. Akupunktura je bezpecng, setrna a uc¢inna. Pod-
poruje zdravi, zlepSuje celkovou pohodu a Ié¢i akutni nebo
chronicka onemocnéni ¢i zranéni. Akupunktura stimuluje
fadu jemnych a silnych fyzickych reakci. Tyto reakce spole¢né:
® snizuji zanétu

e zvys$uji rozsahu pohybu

e reguluji hormony

® snizuji stres

e snizuji bolest

e podporuji rychlejsi hojeni

e zlepsuji imunitni reakci

e uvolnuji svalové napéti

Stejné dulezité jsou i zmény stravy a Zivotniho stylu a zvladani
stresu, které napomahaji a podporuji proces hojeni. Viechna
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odvétvi orientdlni mediciny (ktera zahrnuji akupunkturu, ¢in-
ské byliny, barkovani a urcité druhy prace s dechem a télem)
spolecné pracuji na obnoveni rovnovahy a harmonie.

CO JE TO TEDY AKUPUNKTURA?

Akupunktura spociva v pronikani tenkych, pevnych, kovo-
vych jehel do klze, které jsou ndsledné aktivovany jemnymi
a specifickymi pohyby rukou lékafe nebo elektrickou stimu-
laci. Je soucasti starobylé praxe tradi¢ni ¢inské mediciny. Lé-
kafi tradi¢ni ¢inské mediciny véri, ze lidské télo ma vice nez
2 000 akupunkturnich bodd propojenych drahami neboli me-
ridiany. Tyto drahy vytvareji tok energie (¢chi) v téle, ktery je
zodpovédny za celkové zdravi. Naruseni toku energie muze
zpusobit onemocnéni. Pfedpoklada se, Zze aplikaci akupunk-
tury na urcité body se tok ¢chi zlepsi, a tim se zlepsi i zdravi.
RUzné studie jiz prokazaly, Zze akupunktura je u¢inna pfi urci-
tych onemocnénich.

Akupunktura vSak neni pro kazdého. Pokud se rozhodnete
navstivit akupunkturistu, poradte se nejprve se svym lékafem
a najdéte si praktika, ktery ma licenci a patfi¢né vzdélani.

CO MUZEME OCEKAVAT?

Akupunktura se provadi pomoci jehel tenkych jako vlas. Vét-
Sina lidi uvadi, Ze pfi zavadéni jehly citi minimalni bolest. Jeh-
la se zavadi do bodu, ktery vyvoldva pocit tlaku nebo bolesti.
Jehly mohou byt béhem osetfeni zahfivany nebo na né muze
byt aplikovan mirny elektricky proud. Néktefi lidé uvadéji, ze
akupunktura jim doddva energii. Jini fikaji, Ze se citi uvolné-
né.

Nesprdvné umisténi jehly mize béhem Iécby zpusobit bolest.
Jehly musi byt sterilizované, aby se zabranilo infekci. Proto je
dulezité vyhledat 1é¢bu u kvalifikovaného lékare provadéjici-
ho akupunkturu. Misto jehel se nékdy nad akupunkturnimi
body pouzivaji jiné formy stimulace, napf:

¢ teplo (moxovani)

¢ tlak (akupresura)

e tfeni

* sani (barikovani)

¢ impulzy elektromagnetické energie

JAK AKUPUNKTURA PUSOBI NA NASE TELO?

U akupunktury se predpoklada, ze akupunkturni body stimu-
luji centralni nervovy systém. To nasledné uvolriuje chemické
latky do svall, michy a mozku. Tyto biochemické zmény mo-
hou stimulovat pfirozené lécebné schopnosti téla a podporo-
vat fyzickou a emocionalni pohodu.

Studie Narodniho institutu zdravi (NIH) prokazaly, Zze aku-
punktura je ucinnou lé¢bou samostatné nebo v kombinaci
s konven¢nimi terapiemi pfi |é¢bé nasledujicich onemocnéni:
¢ nevolnosti zplsobené chirurgickou anestezii a chemotera-
pii rakoviny

zubl po operaci

z4vislosti

bolesti hlavy

menstruacnich kreci

tenisového lokte

fibromyalgie

myofascialni bolesti

osteoartritidy

bolesti dolIni ¢asti zad

syndromu karpalniho tunelu

e astmatu
* muze také pomoci pfi rehabilitaci po mrtvici

NECO MALO Z HISTORIE

Akupunktura uvadi svlj vznik priblizné pred tisici lety. Avsak
nazor na to, kdy skute¢né vznikla, se casto lisi. Prvni dikazy
o akupunkture pochazeji z obdobi priblizné z 1. stoleti pred
nasim letopoctem ze zapiskl historika. Existuji viak mnohem
starsi nalezy, jako jsou napfriklad kosténé akupunkturni jehly,
které se datuji k drivéjsi dobé, nez je tento psany dukaz.

PRINCIPY AKUPUNKTURY
PRINCIP JIN-JANG

Princip Jin-Jang lze nazvat principem polarity, coz v taois-
mu vysvétluje podstatu jevl a véci. Jedna se o protichldné
prvky, které podle této filozofie neustdle soupefi. Pfestoze
jsou rivalové, jeden nemuze existovat bez toho, aniz by tu
byl ten druhy. Tyto prvky se nachazeji ve viech procesech,
které se odehravaji v pfirodé. A pravé tento vnitfni boj
prvk( ma za nasledek projev Zivotni energie neboli ¢chi.
Podle fyziologické funkce ma kazdy organ urcity podil Jin
a Jang energie, kdy se oba tyto principy navzdjem predha-
néji a transformuiji.

Princip Jin je ten, kdy mluvime o Zenském principu. Podle ta-
oistu jde o vSe negativni, tedy o predstavu tmy, noci, chladna,
hmoty a klidu. Do tohoto principu Jin spadaji tzv. plné orga-
ny, které maji za ukol resorpci, zpracovani a ukladani latek.
Radime mezi né& plice, ledviny, srdce, slezinu, jatra a také obal
srdce. Tento princip, jakoZto no¢ni, nastupuje v poledne a do-
vrSuje svého maxima v no¢nich hodinach.

A pak je tady také muzsky princip neboli princip Jang. Ten
naopak predstavuje vie pozitivni — tedy svétlo, energii, tep-
lo, den, aktivitu, pohyb a funkci. Do tohoto principu rfadime
takzvané duté organy, tedy Zaludek, Zlu¢nik, tenké a tlusté
stfevo, mocovy méchyft, tfi ohfivae a cévni systém. Jejich
ukolem je pfijimat ziviny z okolniho prostredi, dale evakuac-
ni funkce a priprava k resorpci. Tento princip, jakozto denni,
nastupuje o pUlnoci a dosahuje svého maxima béhem dne.

PRINCIP 5 PRVKU

Mezi pét zdkladnich prvkd se fadi drfevo, oheri, zemé, kov
a voda. Vychdzi se z principu, Ze tyto prvky maji vliv na vsech-
ny jevy a véci vyskytujici se v pfirodé. Pokud je na né nahlize-
no z hlediska akupunktury, pak kazdy tento prvek ovliviiuje
dva orgdny, kdy jeden spadd k principu Jin a druhy principu
Jang. Jedna se o takzvané vzacné parové akupunkturni drahy.
Teprve pozdéji se k témto deseti orgdnum pfiradili také obal
srdce a tfi ohfivace.

Drevo: jatra, Zlu¢nik

Ohen: srdce, tenké strevo, obal srdce, tfi ohrivace

Zemé: slezina, zaludek

Kov: plice, tlusté strevo

Voda: ledviny, moc¢ovy méchyr

Zavérem je vhodné jesté jednou pfipomenout, Ze nez se pusti-
te do l1é¢by pomoci alternativni mediciny, konzultujte vse nej-
dfive se svym |lékafem. Také je dUlezité, aby jakoukoli metodu
a praktiku provadél certifikovany specialista. Neoddavejte se
do rukou pritele, ktery tfeba tvrdi, Ze témto praktikam rozu-
mi. Ackoliv tyto praktiky mohou pomoci, mohou také uskodit
a ublizit, pokud jsou nespravné provedeny.
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Je bézné, Zze ¢asem bude kazdy z nas potiebovat vice péce a po-
moci pfi kazdodennich ¢innostech. Také maGzeme pocitovat vétsi
potiebu kontaktu s lidmi. S tim ndm kromé nasich blizkych mo-
hou pomoci i socialni sluzby.

Socialnich sluzeb je velké mnozstvi, napriklad sluzby poradenské,
terénni, asistencni, sluzby dennich stacionar, domovl pro seni-
ory a mnoho dalSich. Zaméreni socidlnich sluzeb urcuje Zakon ¢.
108/2006 Sb. o socidlnich sluzbach. Za idealni je pfitom povazo-
vano, kdyZ jsou seniofi nebo osoby se zdravotnim znevyhodné-
nim nejprve podporovani zajisténim dopomoci pfi bézném Zivoté
ve svém domacim prostfedi. Podle potreb klienta potom mohou
nabirat na intenzité do ¢asového rozsahu. Nize se pokusime na-
stinit moznosti socialnich sluzeb dle socialnich, zdravotnich a zi-
votnich potreb.

Socidlni sluzby maiji tfi formy poskytovani.

TERENNI SOCIALNI SLUZBY

Prvni moznosti jsou terénni socialni sluzby, které jsou klientovi po-
skytovany v jeho pfirozeném socialnim prostredi, nejcastéji doma.
Jedna se zejména o seniory Ci osoby se zdravotnim znevyhodné-
¢innosti, které jim zacinaji délat potize, a potfebuji pomoc druhé
osoby. Zpravidla to potom chodi tak, ze pracovnici pecovatelské
sluzby ¢i osobni asistenti s klientem trdvi uréeny ¢as nebo pomo-
hou s cinnosti, se kterou potrebuje dopomoci (muze se jednat
o nakup, uklid v doméacnosti ¢i pomoc s hygienou).

MEZI TERENNI SOCIALNI SLUZBY ZARAZUJEME:

Pecovatelska sluzba — pecovatelé dochazi do domdcnosti a ve vy-
mezeném ¢ase mohou pomoci s ¢innostmi, které seniorovi cini
potize nebo je jiz sdm nezvladne. Nejedna se pouze o dovazku
obédu, ale i obstarani nakuptl, pomoc pfi pfipravé stravy nebo
bézny uklid v domacnosti. Pracovnik pecovatelské sluzby muze
pomoci i s provadénim hygieny (koupanim, pouzitim WC) a ob-
Iékanim. Vyuzit mdze klient i po-
moci s vyfizovanim na uUradech

kdy je s klientem v jeho byté ¢i domé osobni asistent a v tento cas
pomaha klientovi.

AMBULANTNI SOCIALNI SLUZBY

Jako dalsi se nabizi socidlni sluzby ambulantni. Cilovou skupi-
nou téchto sluzeb jsou seniofi ¢i osoby se zdravotnim znevy-
hodnénim, které jsou ohrozeny nedostatkem socidlnich kontak-
td a nemohou nebo nechtéji zUstat po cely den sami ve svém
domacim prostredi. Ambulantni sluzby jsou feSenim i v pfipadé,
Ze o seniora ¢i osobu zdravotné znevyhodnénou pecuje nékdo
z jeho blizkych a pfi péci v prdbéhu dne pracuje. Klient potom
za ambulantnimi sluzbami dochazi nebo je dopravovan, ale neni
zde ubytovan. Travi zde jen ¢ast dne a po ukonceni sluzby se tyz
den vraci zpatky domu. Klienti maji moznost setkat se s vrstevni-
ky, popovidat si s nimi pfi kdvé nebo se kreativné aktivizovat. Mezi
ambulantni socidlni sluzby fadime:

Socialni rehabilitace - je souborem takovych c¢innosti, které po-
mohou k nacviku sobésta¢nosti nebo k procvi¢ovani klientovych
schopnosti. Cilem je dosaZeni maximalni miry sobésta¢nosti. Uzi-
te¢nd muUze byt napriklad ergoterapie (mimo jiné pomaha roz-
vijet a cvicit ¢innosti v bézném Zzivoté — i tak bézné jako zapina-
ni knoflikd, cesani nebo nacvik drzeni tuzky), trénovani paméti
(jako prevence zapominani) nebo reminiscencni terapie (jako po-
moc pfi vybavovani vzpominek).

Socialné aktivizacni sluzby pro seniory a osoby se zdravotnim po-
stizenim — jedna se napfiklad o dilny rukodélnych cinnosti (pod-
porujici jemnou i hrubou motoriku), zajmové kluby ¢i vzdélavaci
kurzy. Jejich cilem je podpora aktivniho Zivota seniort a osob se
zdravotnim postizenim.

Centra dennich sluzeb — vhodna sluzba v pripadé, Ze blizka ro-
dina je ¢ast dne v zaméstnani a senior nechce byt cely den jen
doma, chce travit cas ve spolecnosti svych vrstevnikl. Centra den-
nich sluzeb poskytuji ve svych oteviracich hodinach nejen sluzby
aktivizacni (zajmové krouzky, trénovani sobéstacnosti), ale také
po dobu pritomnosti v centru
mohou klientovi zajistit stravu

¢i doprovod pfi prochazkach
venku. Pfed kontaktovanim pe-
Covatelské sluzby je dobré zkusit
vytipovat konkrétni ¢innosti, kte-
ré seniorovi v zivoté délaji potize
a s jejichz vykonavanim by chtél
od pecovatelské sluzby pomoci.
Osobni asistence — je sluzbou,
kterd zajisti pomoc v domacim
prostiedi klienta ve sjednaném
Case. Osobni asistence neni sjed-
navana na konkrétni ukony jako
pecovatelska sluzba, ale na cas,
po ktery bude u seniora pfito-
men osobni asistent a pomuze
mu s ¢innostmi, které bude v da-
nou dobu vykonavat a potrebuje
s nimi pomoci.

Zakladnim rozdilem mezi peco-
vatelskou sluZzbou a osobni asis-
tenci je, ze pecovatelskou sluzbu
si klient nasmlouva na konkrétni
Cinnosti, se kterymi potrebuje
pomoci. Osobni asistenci sjedna-
va na urcity pocet hodin denné,

PRI PECI V DOMACIM PROSTREDI
MOHOU POMOCI TAKE PRISPEVKY

OD STATU

Prispévek na péci je poskytovan osobam, které z dlvo-
du dlouhodobé nepfiznivého zdravotniho stavu vyza-
duji pomoc jiné osoby. Vyse prispévku se odviji od stup-
né zavislosti na druhé osobé.

Prispévek na mobilitu je uréen osobam, které pravidelné

priakazu ZTP nebo ZTP/P. Castka je vzdy 550 KE mésicné.
Prispévek na zvlastni pomdcku je pro osoby, které maji
tézkou vadu nosného nebo pohybového ustroji nebo
tézké sluchové postizeni a/nebo tézké zrakové posti-
Zeni charakteru dlouhodobé nepfriznivého zdravotniho
stavu. Muze jit o prispévek na kompenzacni pomucky,
jako napriklad rlzna choditka, vylepseni bytu apod.
Castky jsou rizné, zalezi na tom, o jakou pomtcku se
jedna. Nékteré kompenzacni pomUcky poskytuji zdra-
votni pojistovny, je proto dobré se na svou pojistovnu
obratit a zjistit, co vSe vdm mohou nabidnout. Existuji
také pUjcovny kompenzacnich pomucek.

Vyse zminéné prispévky vyfizuje UFad prace, kde také
je nutné podat zadost a kde vam v navaznosti na vasi
situaci poradi, na které prispévky mate narok.
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nebo pomohou s osobni hygie-
nou a péci o sebe sama. Néktera
centra dennich sluzeb nabizeji
i dovoz do centra a odvoz zpét
do domaciho prostredi seniort.
Navstéva centra dennich sluzeb
nemusi byt ze strany klienta pra-
videlna.

Denni stacionare — poskytnou se-
niorovi denni pobyt s aktivitami
mezi vrstevniky, ale také odbor-
nou pomoc napfiklad pfi oblé-
kani, stravovani, osobni hygiené,
pokud uz vzhledem ke zdravot-
nimu stavu nemUze klient zGstat
v pribéhu dne sam doma. Né-
které denni stacionafe mohou
nabidnout i dopravu do zarize-
ni nebo odpoledni odvoz zpét
do klientova domaciho prostredi.

POBYTOVE SOCIALNI
SLUZBY

Pokud clovék citi, Ze potiebu-
je péci druhé osoby ve vétsiim
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¢asovém rozsahu, tedy celodenné, nabizeji se jako vhodné sluz-
by pobytové. Klienty pobytovych socidlnich sluzeb se stavaji se-
niofi nebo osoby se zdravotnim znevyhodnénim, které jiz ani
za podpory druhé osoby nemohou nadéle zUstat ve svém doma-
cim prostredi. V pobytovych sluzbach opousti klient (nejcastéji
natrvalo) sviij domov a je ubytovan v pobytovém zafizeni, kde
ma zajisténou stravu, aktivity i celodenni pomoc a péci, kterou
potrebuje. Mezi pobytové sluzby patfi:

Domovy pro seniory — jsou dlouhodobé socialni sluzby, které maze
klient vyhledat v pfipadé, Ze jeho situace vyZaduje pravidelnou po-
moc jiné fyzické osoby a neni jiz mozno ji dlouhodobé poskytovat
v jeho domacim prostfedi ani za pomodi jinych sluzeb, napf. peco-
vatelské sluzby, osobni asistence ani jinymi kombinacemi. Nejcas-
téji jsou obyvateli domovt pro seniory lidé, ktefi jsou dlouhodobé
upoutani na lazko, nebo klienti obtizné se pohybujici.

Domovy se zvlastnim rezimem - jsou vhodné pro klienty, ktefi
trpi Alzheimerovou demenci, stafeckou demenci ¢i jinym jejim
typem a v domacim prostredi jiz neni moznost pomoc zajistit.

VYZNAM ODLEHCOVACICH SLUZEB

Umisténi blizkého do prechodného odlehc¢ovaciho po-
bytu dava pecujicim prostor podniknout planovanou
dovolenou, nacerpat novou energii a silu. Péce o bliz-
kého neni jednoducha a je treba si nékdy odpocinout
a vénovat se jen sam sobé. Pfechodné pobyty mohou
trvat tfeba jen tyden ¢i mésic v zdavislosti na potrebu
a situaci. Pro seniory muze byt takovy pobyt jistym
ozivenim, jelikoz jsou v kontaktu se svymi vrstevniky
a je jim poskytnuta odborna péce. Pfechodné a odleh-
covaci sluzby je mozné vyuzit také v pripadé, Zze péce
v domdacim prostredi jiZ neni mozna a probiha proces
vyfizovani zadosti v pobytovém zafizeni jako napriklad
v domové pro seniory. V mezicase, tedy nez se zadost
vyfidi, je tak mozné sluzby prechodného pobytu vyuzit.
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Poskytovani této sluzby je prizplsobeno specifikim onemocnéni
demenci.

Domovy pro osoby se zdravotnim postizenim — zde uvadime
kvlli tomu, Ze obcas nastane situace, kdy klient potfebuje dlou-
hodobou pobytovou socidlni sluzbu, nemUze jiz nadale zUstat
ve svém domacim prostredi, ale jesté nedosahuje dlchodového
véku, a tudiz nema narok na umisténi v domoveé pro seniory. Do-
movy pro osoby se zdravotnim postizenim poskytuji své sluzby
osobam, které maji snizenou sobéstacnost z diivodu zdravotniho
postizeni, nikoliv véku, cozZ ¢ini hlavni rozdil mezi nimi a domovy
pro seniory.

Chranéné bydleni — maze klient vyhledat v pripadé, kdy souhlasi
s prestéhovanim se z domaciho prostredi do bytu poskytované-
ho sluzbou chranéné bydleni. Byty chranéného bydleni poskytuji
na misté organizovanou pomoc, pokud ¢lovék potrfebuje pomoc
druhé osoby. Drive se jednalo o sluzby domu s pecovatelskou sluz-
bou. Mezi sluzby poskytované v chranéném bydleni jsou kromé
poskytovani samotného ubytovani a pomoci pfi zajisténi stravy,
hygiené nebo chodu domacnosti i moznost navstévovat v misté
vzdélavaci akce nebo ordinaci praktického |ékare. Chranéné by-
dleni mdze mit formu skupinového (vice osob bydlicich v jednom
byté) i individudIniho bydleni.

Mnoho Zivotnich situaci mize byt na pocatku resitelnych kombi-
nacemi rliznych forem pomoci pfimo u vas doma, prestoze se to
na prvni pohled zdd nemozné. Pomoci zorientovat se jesté Iépe
a provést vas moznostmi systému socidlnich a zdravotnich sluzeb,
muze socidlni pracovnik — pravodce zajisténim pomoci. MlzZete
se setkat i s jeho anglickym nazvem case manazer. Jeho praci je
podpofit vas v pojmenovani pomoci, kterou hledate, vybavit vas
dilezitymi informacemi a pomoci vam sluzby najit a domluvit
se s nimi na poskytovani pomoci. Je pfipraven vas podporovat
do doby, nez bude potfebna pomoc funkéni.

MODERNI
TECHNOLOGIE
PRO BABICKY
A DEDECKY

Moderni technologie predsta-
vuji cestu k castéjsi a kvalitné;si
komunikaci s rodinami ¢i prateli.
Chytré telefony jsou zarizeni, ktera
vétsina aktivni populace pouziva
ve svém kazdodennim Zivoté jako
zdroj zdbavy, vzdélavani a socialni-
ho kontaktu. Starsi lidé ale s mo-
dernimi technologiemi mnohdy
zachazet neuméji a obavaji se, ze
na takové véci ve svém véku uz
nestaci. Pravé pro tyto seniory je
pfipravenbezplatny online kurz,
ktery vSem zdjemctim poskytne za-
kladni informace o pouzivani chyt-
rych telefonu i tabletd. K progra-
mu digitalniho vzdélavani seniort
patfi také kurzy Moudré Sovicky,
jejiz lektori Skoli seniory bud’ osob-
né&, nebo on-line. Uéastnici tako-
vych kurzd maji k dispozici tisténé
pracovni sesity.




Seniori se uéi ovladat pocitac,

tablet i chytry mobil

TECHNOLOGIE POSTUPUJE A KE KOMUNIKACI S OKOLNiM SVETEM JSOU NEZBYTNE TELEFONY, TABLETY Cl POCITACE.
JENZE NE KAZDY SENIOR JE UMi OVLADAT BEZ PROBLEMU. A I TI, CO TO ZVLADNOU, MOZNA NEVYUZiVAJi VSECHNY
DOSTUPNE FUNKCE PROSTE PROTO, ZE O NICH NEVI.

Na pomoc seniordm pfisla Nadace Vodafone,
kterd spole¢né s organizaci Moudrd Sovicka
spustila projekt zaméfeny na vzdélavani diive
narozenych. DigitdIni gramomost lidi starsich
65 let u&i pomoci bezplamych digitélnich
kurzo a dotaéniho programu na chyiré zafizeni
a dafovou SIM kartu.

,Kromé toho, Ze chceme seniorém pomoci

k samostatngjsimu fungovdni v digitdInim svéte,
je nasim cilem propojovéni generaci. Vytvorili
jsme proto spolecné s organizaci Moudrd
Sovicka i vzdé&ldvaci webovou platformu

s ndzvem DigitdInf odysea, kterd je kazdému
dostupnd tfeba z obyvaciho pokoje,” vysvét-
luje Jolana Hajkovd, programové manazerka
Nadace Vodafone.

,,Vybomc’: je ta rozmanitost mych studentd,

i stardi generace ndm md, co pfeddvof. Ja&
mdém moznost pfedof jim to, ¢emu rozumim,
co? je prace s mobily, & pocitaci a oni mi

to vraci. Dostévém od nich na oplétku jejich
pfibé&hy, jejich Zivotni moudrost,” Fika lektorka
kurz0 Kristyna Herinkova.

Hana Tomkova k tomu dodéva, Ze nejvétiim
problémem je vzddlenost od blizkych, kteff
nejsou na dosah a nemohou seniorim
poradit. Profo je nutnd spolupréce s lokdlnimi
organizacemi velkych mé&st i malych obci, kam
mohou seniofi piijef se svym mobilem ¢i table-
tem, a kde jim pomohou a poradi.

Diky zdbavné a srozumitelné online plat-
formé DigitéIni odysea Nadace Vodafone
si mohou seniofi bezplatng osvojit fadu
digitéInich dovednosti - od ovladani chyt-
rého telefonu a aplikaci aZ po bezpeé&né
pouzivani mobilniho bankovnictvi. Digitalni
odyseu mohou vyu#it k samostudiu, funguje
ale i jako nastroj pro ty, kiefi by cht&li star-
sim lidem se vzdé&lavanim pomoci, tedy pro
mladsi generace, rodinné pfislusniky nebo
dobrovolnky.

Vyuka na miru seniordm

Moudra Sovicka se vénuje digitélnimu vzdéla-
vani seniord 5 let a nyni se podili na projekiu
Nadace Vodafone, ktery se na digitalni vzdeé-
l&vani seniord zaméiuje komplexngji a v rdmci
mezindrodni spolupréce s dalsimi Nadacemi
Vodafone v Irsku, Lucembursku, Velké Britdnii
a Nizozemsku. Spole&né tak realizuji unikami
koncept, kiery fesi problematiku digitaIni pro-
pasti ve spolecnosti a socidlnf izolace seniord.
Diky spolupraci s lokénimi partnery se stejnym
cilem a zamé&fenim pfindsi projekt prvni vy-
sledky.

CO RIKAJI
UCASTNICI KURZU:
,Dnes jsem dokongila DigitéIni odyseu

a dostala jsem certifikat Digitélntho svéto-
obcana. Doporucuji daldim seniordm, aby

si vyzkouseli, jak jsou na tom s ovladdanim
tabletu a chytrého telefonu. Za zkousku to
stojf, alespori se dozvite, v &em mdte slabi-
ny, a v ¢em je mozné se zlepsit. Soucast
programu jsou i vyukové materidly,” #ikd
pani Hrubg ze Stiibra

Co je to Digitdlni odysea

Digit¢Ini odysea je zabavnd vzdélavaci
platforma pro seniory, kieff se cht&ji sami
vzdélavat v digitélnich dovednostech. Zaroven
slouzi t&m, kfeif cht&ii seniordm s ovladdanim
chytrého telefonu nebo tabletu pomoci, ale
nevi, za jaky to vzit konec.

,Za rok fungovdm’ programu pro seniory

jsme proskolili jiz pfes dva tisice penzistd,

kteri se naucili pouzivat chytré telefony

k dennim &innostem a nasi zdbavnou inter-
aktivni platformu DigitéIni odysea objevilo
vz pres 12 000 uvzivatels. V blizké dobé
spustime tréninkovy eshop, kde si budou
moci seniofi nakoupit online a naugit se

v tom prosrfedf orientovat. Diky spo/uprc’:ci
s organizaci Moudrd Sovicka se dostévs-
me i do mensich mést a nd$ program pro
seniory mé tak skuteéné celorepublikovy
dosah. Chceme, aby byl dostupny kazdé-
mu, kdo o né&j bude mit z&jem,” fik& Jolana
Hajkovd, programové manazerka Nadace
Vodafone.

Zveme profo viechny na tam.je/odysea

na dobrodruznou cestu za pozndanim digitdlni-
ho svéta.

A pokud si budete pfipadat na n&které zdlezi-
tosti kratcf, zovo|eife na bezp|ofnou linku

800 220 044, kde si mozete domluvit kurz

s lektorem z Moudré Sovicky zdarma.

Zdabavna hra online

Bezplatnd infolinka 800 220 044
Tam.je/odysea

L
L
» Kurz ve vasem mésté
L
L

DIGITALNI ODYSEA NADACE VODAFONE

Zdarma pro viechny 65+ bez ohledu na operdtora




W02 320154811NYS 1030} ‘BAOSYDN B|IWE) 3K

ABY KLOUBY
A ZADA

NETRPELY

POHYB BEZ BOLESTI. V DNESNI DOBE LUXUS, KTEREHO SE MNOHYM Z NAS NEDARI
DOSAHNOUT, A ROZHYBAT KLOUBY A PROTAHNOUT ZADA SE TAK STAVA SPISE
UTRPENIM. VELKEMU MNOZSTVI PROBLEMU S POHYBOVYM APARATEM LZE PRITOM
VCAS PREDCHAZET, A USETRIT SI TAK SPOUSTU TRAPENI. POMUZE NAPRIKLAD
SPRAVNA ZIDLE CI UPRAVA JIDELNICKU.
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PRICINYCBOLESTI

Pricin bolesti kloubt a zad je celd fada. Casto se stava, ze dokud
nam klouby i zada slouzi bez problém0, nemame potfebu o né
pecovat. To se mnohym z nds ale nemusi vyplatit. Napriklad bo-
lestem zpUsobenych Spatnymi pohybovymi ndvyky se totiz da
predchazet a nemusi viibec vzniknout. Naproti tomu jiné bolesti
sami pfili§ ovlivnit nemizeme a jejich 1écbu bychom méli svérit
do rukou odbornika.

NAJIT PUVOD BOLESTI

Bolesti pohybového aparatu se mohou objevit v priibéhu celého
Zivota. Vzhledem k tomu, zZe jejich priciny mohou byt jak banal-
V kazdém pripadé bolest signalizuje, Ze s nasim télem neni néco
v poradku. Kratkodobé& ndm sice mohou pomoci Iéky proti boles-
ti, ty ale pricinu neodstrani. Bolest se tak mUze vratit. V pfipadé
silné & opakujici se bolesti je tak nejlepsi obratit se na lIékare a ne-
redit bolest samotnou, ale najit a resit jeji pavod.

UkdazZe-li se, Ze za bolestmi nestoji nékteré ze zavaznéjsich one-
mocnéni, mizeme do znané miry svoje potize sami zmirnit. Jsou
to predevsim ty, které souviseji s Zivotnim stylem.

SEDAVE POVOLANI

Prosedime-li vétsinu pracovni doby v kanceldri, zakladem je za-
myslet se nad tim, na jaké zidli a jakym zplsobem vlastné sedime.
Kromé toho, Ze sprdvnym sezenim predejdeme bolavym zadum,
ale i kyclim a kolentm, zvysime také produktivitu své prace. Pfi
spravné poloze sezeni u pocitace totiz dochdzi k mensi unavé,
a tim i mensi ztraté koncentrace pfi praci.

Kazdé télo je jiné, a mame-li tfetinu i vice dne stravit sezenim
na zidli u kancelarského stolu, je ddlezité si pracovni prostredi
pfizpUsobit pfimo sobé na miru. Na trhu je dnes jiZ neprfeberné
mnozstvi kanceldrskych Zidli od klasickych pres herni kresla az
po zdravotni & nejrliznéjsi balan¢ni Zidle. Nejlepsi je si zidli pred
koupi pfimo vyzkouset a volit podle naseho aktualniho zdravot-
niho stavu.

PFi spravném sezeni bychom méli mit kolena v uhlu o néco malo
vétsim nez 90°, chodidla jsou pfimo pod koleny celou plochou po-
loZzend na zemi. Ky¢le jsou lehce vy$ neZ kolena a vyska sedaku
je nastavena tak, aby nam umoznila lehky naklon vpred. Nohy
bychom neméli kFiZit pres sebe. Po celou dobu sezeni bychom se
méli snazit o napfimeny sed. Tedy nehrbit se. Brada mirné pfita-
Zena ke krku.

Stejné jako Zidle je také dulezité spravné nastaveni pracovniho
stolu. Ten by mél byt v takové vy3ce, abychom mohli poloZit pred-
lokti v pravém uhlu na pracovni desku.

Monitor by mél byt umistény pfimo pred nami. Nikoliv tedy mirné
bokem v rohu stoluy, jak byvalo v poslednich letech ¢asto zvykem.
Symetricky by mély byt umistény i vdechny ostatni pomcky, které
béhem dne nejcastéji pouzivdme. Zapominat bychom neméli ani
na vhodnou podlozku pod ruku ovladajici mys, kterad odleh¢i za-
pésti. Horni hrana monitoru by méla byt ve vysce nasich oci, aby
nas pohled sméroval spise dold.

CELY DEN NA NOHOU

O bolestech zad, kolen ¢i kycli védi své i ti, ktefi vétsinu své pra-
covni doby netravi vsedg, ale na nohou. Cignikam, kadefnikéim,
délnikm a dalsim, ktefi v praci strdvi mnoho hodin ve stoje i
pobihdnim, se vyplati investovat do kvalitni obuvi a stélek. Jed-
nostranné pretéZzovani urcitych partii téla je vhodné kompenzo-
vat cvicenim a protahovanim.
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ZA VOLANTEM

Bolestmi zad jsou ohroZeni i lidé, ktefi travi hodné ¢asu za volan-
tem. Dlouhodobé vibrace totiz mohou poskozovat pater a zaddo-
vé svaly. Ve navic umocriuje mnohdy Spatné nastavené sedadlo,
a tim padem nespravné sezeni. Opéradlo sedadla by mélo byt
nastaveno tak, aby zdda byla ve vzpfimené poloze. Ruce pfi po-
lozeni na volant maji byt mirné pokrcené a stejné tak nohy i pfi
seslapnuti pedald. Pri delSich trasach jsou dulezité pravidelné pre-
stavky, pfi nichZ je vhodné se protahnout, projit, pfipadné télo
lehce procvicit.

SPRAVNA VYZIVA

Ovlivnit kondici svého pohybového apardtu mizeme i stravou.
V prvni fadé je potreba ji uzpUsobit spolecné s pohybem tak, aby-
chom si udrzeli zdravou vdhu. Nadvaha a obezita totiz prispivaji
k opotrebeni kloubt a patere. Pro podporu kloubU je také vhod-
né do jidelnicku zaradit dostate¢né mnozstvi vitaminu C obsaze-
ného predevsim v zeleniné a ovoci, napfiklad v ¢ervené paprice,
brokolici ¢i jahodach. Ten totiZz podporuje tvorbu kolagenu a od-
povida za jeho pevnost. Kolagen je bilkovina, ktera je nezbyt-
nou soucasti nékterych tkani téla. Mezi né patfi i kosti a kloubni
chrupavka, coz je pevna a pruznd pojivova tkan pokryvajici kloub-
ni plochy vétdiny kloubu. Jejim ukolem je spole¢né s nitrokloubni
tekutinou zajistit hladky, plynuly pohyb kloubu. Dodanim vitami-
nu C ve stravé tak podporime pevnost chrupavky a zpomalime jeji
opotrebeni. Stravou mizeme doplfiovat i samotny kolagen, a to
budto v pfirozené podobé ve formé masovych vyvart ¢i Zelatiny,
nebo ve vyzivovych doplncich. Kromé toho zdravé klouby a kosti
podpofime dodavani vapniku a vitaminu D3. Pojdme si v kratkos-
ti shrnout, co vie by méla kloubni vyZiva obsahovat.

LATKY OBSAZENE V KLOUBNI VYZIVE
KYSELINA HYALURONOVA

Je velmi dulezitou soucasti synovidlni tekutiny. Pokud je jeji kon-
centrace vysokd, o tom vic je chrupavka odolnd a elastictéjsi.
Patfi mezi hlavni soucast synovialni tekutiny v kloubech. Cim vys3-
$i koncentrace kyseliny hyaluronové v tekutiné je, tim elastictéjsi
a odolné;jsi chrupavky mame.

GLUKOSAMIN

Jedna se o latku télu vlastni, jelikoz se bézné nachazi v chrupav-
kach. Napomaha télu lubrikovat klouby, jelikoz se podili na vytva-
feni synovialni tekutiny, a tlumit narazy. Je dulezity pro syntézu
nékterych bilkovin a tukd, hlavné pro proces utvareni chrupavek.
Diky glukasominu se tak miZeme pohybovat bezbolestné. Je to
velmi oblibena slozka pro kloubni vyZivu. Navic ma protizanétli-
vé ucinky a taktéz zmirfiuje projevy osteoartrézy a artrézy. Jeho
ucinky se dostavi az po nékolika tydnech uzivani (priblizné po Ses-
ti tydnech), ale dokaze zuzit kloubni $térbinu a zastavit ubytek
chrupavky. V Evropé je registrovany jako léciva latka.

CHONDROITIN

Chondriotin sulfat je podobny glukosaminu a taktéz se vyuziva
na lécebu osteoartrézy. Nalezneme ho v mezibunésné hmoté
chrupavek. Jeho uzivani zpomaluje proces degenerace kloub.

OMEGA 3-MASTNE KYSELINY

Pokud trpite nedostatkem omega-3 mastnych kyselin, pak mutze-
te trpét také bolestmi kloubu. Naleznete je viak v potravé — mor-
skych plodech, rybach, ale i ofedich a seminkach.
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KLOUBNI VYZIVA S KONSKOU SILOU PRO LIDI

VYSOKY OBSAH KYSELINY HYALURONOVE
ORIGINALNI A CHUTNE ZELE TABLETY

Geloren Active vychazi z popularni kofiské kloubni vyzivy
od ceskeé firmy Contipro, specialisty na kyselinu hyaluronovou.
Tato latka se pfirozené nachazi v lidském téle a ve zvysené
mite ji najdeme praveé v kloubech, zejména pak v chrupavce.

V podobé kloubni tekutiny zajistuje lubrikaci kloubnich
ploch a snizuje nepfijemné tfeni. Kyselina hyaluronova je

proto podstatnou slozkou kvalitni kloubni vyzivy.

Geloren vyvinuli védci a Iékafi tak, aby mél spravné
vyvazeny pomér jednotlivych slozek. Obsahuje nejvhodnéjsi
varianty surovin v jejich nejvyssi kvalité, coz zajistuje
vstfebatelnost, bezpecnost a vyzivovou schopnost produktu.

K DOSTANI NA WWW.CONTIPROSHOP.CZ.
Vérnostni sleva az 12 % pro stalé zakazniky. Postovné od 1200 K¢ zdarma.
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Znicky instinkt pfivede k té fazi stolovani, kdy
napoje. | v téchto momentech je dllezZité znat
pravidla spolecenského chovani, projevovat
>st, takt, sebeovlddani. Ale odkdy je piti kdvy,

Pokusme si odpovédét na prikladu kavy. Pro¢ takova ucta? Ob-
jevy povzbudivych ucinkd téchto ndpojl musely vyvolat velkou
pokoru a obdiv k dilu bozimu. Kdysi v Etiopii se snaZil pastevec
pfivolat své staddo koz obvyklym zpusobem: flétnou. Kdyz kozy
nepfibéhly, Sel je hledat. K jeho Uzasu je nasel skakajici a pIné zi-
vota, tak jak je nikdy predtim nevidél. Jediné vysvétleni se muselo
ukryvat v plodech ker, které kozy poziraly. Ochutnal a rdézem mu
patfil cely svét. Chtélo se mu tancit, vyskat radosti a slozit piser
pro svou Zenu. Byl ucinky ohromen. Z plodl se zacal délat odvar
a pozdéji se nejspi§ nahodou pfislo na to, Ze z prazenych semen
se da délat chutny horky ndpoj. To uz jsme hodné blizko dnesni
kdvé. V Etiopském domé se napoj s tak udivujicimi vlastnostmi
zacal podavat pred kazdym jidlem k ucténi tfi bohu. Pfipravovat
kdvu smi pouze Zena a prvni je obslouZzen nejvyznamnéjsi — nej-
starsi — clen rodiny.

Arabové pili kdvu nejen v rodinném kruhu. Vystavéli k tomu
zvlasté urcené domy, kde se schazeli
muzi, pfedchidce kavéren. A jelikoz
zde kavu pili bohati i chudi, zkratka
vsechny vrstvy, staly se tyto domy
kdvy mistem politickych debat. Pa-
troni kavaren byli intelektudlové,
spisovatelé, basnici, umélci. Slovo
+kava” znamenalo v reci Jemenu
vino. Kava byla skute¢né jakousi na-
hrazkou za zakazané vino. Je to pod-
le Etiopského mésta Kafta? Nebo je
to podle slova gahwah — moc? Kdo
vi? Kdvovych domU bylo ¢im dal vic
a piti se stalo takovou samoziejmos-
ti jako modlitba. Do kavaren pattil
hazard, nevéstky, obchod, ale hlavné
diskuse a z nich pochazejici obcanska
hnuti a nepokoje. Kéva proto byla za-
kazana (pod zadminkou, Ze Koran ne-
dovoluje uzivani omamnych latek), ale
nejvyssi chalif si napoj velmi oblibil, a tak se nakonec slovo Proro-
kovo nebralo tak vazné.

TIP: Nesnazte se nalévat kavu do $alku najednou, ale vzdy postup-
né. A rozhodné nalévejte kdvu pred hosty a nikdy ne dopredu
v kuchyni. Nepfipravte je o potéseni hned na zacatku.

Znate turecky ndmluvni zvyk, kdy Zena uvafi svému ndpadniku
kavu a sdéli mu tak, ma-li o néj zdjem? Pokud se ji muz libi, bude
v kdvé cukr, a kdyz ne, bude kdva osolena. Stoji-li muz o zenu
doopravdy, vypije ndpoj bez mrknuti oka. Osmanska fise tajem-
stvi kavy chrénila dlouho, ale nakonec bylo propasovano do In-
die a na Javu. Sami Turci po neuspésném obléhani Vidné nechali
na Ustupu pytle s kdvou lezet témér pred méstem. Dav namletou
kavu palil, domnivaje se, Ze jde o velbloudi trus. Jeden muz ale
védél, co to je kolem citit. Byl to ten samy Arab-Videnak, ktery
pronikl tureckymi liniemi a pfivolal Francouze na pomoc. A zane-
dlouho otevrel ve Vidni prvni kavarnu s nazvem Modra Lahev. Ev-
ropané zacali do kdvy davat mléko, aby zjemnili chut. Ani sedlina
jim nebyla pfili§ po chuti, nemluvé uz o diskriminaci Zen a jinych

MONINY DO KAVY
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Pokud mate radi kdvu karamelovou, oriskovou,
¢i mandlovou, jisté ocenite moniny, kterymi jed-
noduse svou kavu ochutite. A pokud mate radi
kavu bez prichuté? Potom si muzete dat néjaky
dobry ndpoj z moninu pro osvézeni ke kaveé.

zvycich souvisejicich s konzumaci ndpoje. Opét konflikt nabozen-
stvi a kultur, nic nového.

Tou dobou se kadva dostdvd i do Benatek, a to uz jde o legalni
obchod s Turky, jejichz horka Mokka tradi¢né pripravovana
rychlym varem v dzezvé s trochou skofice a slazend cukrem,
se ale zpocatku sotva ujala. Byly snahy ovlivnit papeze, aby
na piti kavy uvalil zakaz, a to nejen kvdli chuti. Ten ji ochut-
nal a nasledné ji posvétil. Historie se opakovala a kava po-
stupné rozproudila myslenky Zapadni, vinem opilé Evropy.
V roce 1720 vznikla prvni kavarna Florian, kde komponoval
Giuseppe Verdi. Pres 200 dalSich béhem 30 let postupné nasle-
dovalo. Pro bohaté i pro chudé. Napriklad Caffe de Lavenna,
ktera byla hned naproti Florianu. V té komponoval Richard Wa-
gner, protozZe byla mistem, kde se mohli schazet cizinci, na rozdil
od Floriana.

Italové neméli radi pfilis silnou kavu. A také chtéli kdvu vypit a jit,
ne ¢ekat, nez se vie udéld. Proto pozdéji pfislo na svét Espresso
— kdva rychle protlacena skrz vodu. Vysledny ndpoj je slabsi, jem-
né&;jsi. Je to uméni, prestat presovat ve spravny okamzik, aby kdva
obsahovala to, co ma a nezadouci zbytek se do napoje nedostal.

Ve Francii zdokonalili uméni intelektudlni konverzace nad $alkem
kdvy na uroven témér divadelni. Piti kavy se jak jinak stalo zale-
zitosti bohatsich vrstev. Velmi zasadni je, Ze pobyt v kavarné byl
zpocatku zenskou kratochvili. V ka-
varné se také pozdéji mlsala coko-
Iada a pil ¢aj. B&Zny muz v pozdnim
17. stol. byl pijan. Bézna Zena byla
pijanka a bézné dité bylo...? Ale ted
vazné, dospély muz pil 7 az 8l vina
denné a pdal litru tvrdého navrch.
Pracoval 14 az 15 hodin denné. Pili
vsichni, i déti. To se nastésti zménilo
a pozdéji kavarny coby intelektudini
chrdmy spolu s novinami, a prede-
vsim stfizlivymi hlavami cocardistt
napomahaly zrodu francouzské re-
voluce.

Skute¢nym centrem kavy byl také
Londyn. Jedny z prvnich kavaren v Ev-
ropé vubec byly pravé zde a bylo jich
tu vzdy vic nez v ostatnich metropolich.
Rikalo se jim ,,Penny Universities”. Ban-
kéfi, spisovatelé, namornici, kontrakty
se uzaviraly rovnou v kavarné. Pfedavaly se tu informace, o néz se
dokonce opiraly i prvni ¢asopisy. Pfedavaly se tu také prostitutky,
o které se ,opirali” mnozi muzi. Pak po Zalostném vykonu doma
se vymlouvali na kdvu a jeji ,tlumivé” ucinky co se tyce vasné.
Zajimavé je, Ze dfive, napf. v Arabském svété i v Italii, byla kava
povazovana za afrodisiakum. Oboji je zfejmé nesmysl. Postupné
presli Anglicané na ¢aj. Ten byl jednodussi na pfipravu, levnéjsi,
a navic nemél nezadouci Ucinky spolecenské.

Nékdo vymysli Espresso a nékdo petici proti a pro kavu (obé po-
hlavi mély svou). Ale to uz jisty Holandan transportoval kavovy
kerik za velkou louzi, kde se opét stal ohniskem politického vzdo-
ru, tentokrat proti Britskému impériu. V Bostonu se ,,pil” ¢aj v Cele
s prezidentem Adamsem a pozdéji jisty pan Arbackle vynalezl
hromadnou vyrobu papirovych sacku. Spojil jej s vynalezem pana
Burnse (automatizovany pfistroj na prazeni) a vydélal jméni. Drsni
chlapci na divokém zapadé v dobé zlaté horecky si délali ,,porad-
ny kafe” ,strong”. Sedlina se jim ale nelibila a na dné ji udrzovali
dosti nechutnymi zpUsoby — vyschlou rybi kizi nebo skordpkami
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™ " Malé ovoce piné slunce: Prirodni spojeni grepu
| o Mandarinka je charakteris- a pomerance, je zname diky
ticka svou jemnou, sladkou, sve neskutecné sladke ‘
sfavnatou chuti. Pokud a stavnate duziné. Le Fruit de
e milujete citrusové plody, MONIN Cerveny grep,
-~ novinka Le Fruit de MONIN obsahujici 50 % ovocného pyre,
. Mandarinka s 50 % procenty doda vasim drinkam osvéZujici §
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v pripravé letnich drinkd. ingredienci si zkratka nechcete
Skvéle se hodi do limonad, nechat ujit - at uz v limonadé,
smoothie, spritzd a dalsich koktejll. koktejlu &i gin toniku!

MONIN

Mejvétsim trendem letosniho léta je
citronada, osvéZujici napoj, ktery si mizete
vychutnavat po cely den. Organicky sirup
MONIN BIO Citronada, vyrobeny

Z pfisad ekologického zemédélstvi a bez
konzervantl, predstavuje dokonalou
rovnovahu mezi sladkym a kyselym.
Pouzijte ho k vyrobé lahodnych domacich
bio limonad - je to neuvéfitelné snadné,
napoj s nim mate hotovy v jedinem okamziku,
stacitotiZ pfidat jen sodu.

Oficialni distribuce produktd MONIN v CR:
ZANZIBAR s.ro. | sirupy-koktejly.cz
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od vajec. Aby z toho Yankee ne-
udélal poradnej kseft.

Tehdy se viechno zacalo délat
hromadné. Hromadné se vyra-
bélo, mlelo a bohuzel i otroci-
lo. Ano, kava se dostala z USA
do Brazilie, jak jinak nez pro-
pasovanim. Opét romanticky
pfibéh s milostnym pozadim.
Amerika dala svétu jména jako
Maxwell House, Folgers, Star-
bucks, ale také rozsifila otroctvi na plantazich. Brazilie doslova
ekonomicky vyrostla na kavé, ale jen mald mensina kavovych
baronl profitovala. Chudobny farmar déla chudobnou kavu.
Prmyslovy zpUsob vyroby, ve kterém zacala po druhé svétové
vélce v ére vsech modernich vynalez( dominovat instantni kava,
znamenal pro kvalitu vyrobku pohromu. Dochazelo k povstanim
ve Stfedni Americe i v Brazilii, kde extrémni socialni podminky vy-
tvofily Zivnou pudu pro komunismus. Pfibéh kavy tak pokracuje
v dnedni dobé, kdy se opét objevuji mensi obchody, spolecnosti
a soukromnici. Kvalita je opét Zzadana, a to i pro rolniky, jak as-
pon tvrdi velci péstitelé, ktefi dotuji farmare péstujici kavu divoce
a vytvareji spolu s vladami dalsi dota¢ni programy, aby nizké ceny
kdvy nesrazily péstitele na kolena. Stejné to asi nebude Zadny
med. | v nasi zemi se kavarny znovu rozsitily a jsou mistem, kde se
péstuje kultura a Sifi myslenky. Kazdy vi, kde se schazeli disidenti.

CAJ — JEDNODUCHOST A ELEGANCE

Stejné tak md i ¢aj dlouhou a bohatou historii, opfedenou myty
a povérami. Podobné jako kava dokaze diky kofeinu povzbudit sr-
decni ¢innost, takZe neni divu, Ze si ndpoj v pradavnych kulturach
ziskal velkou oblibu. Nic naplat, co nedokazeme vysvétlit je ,, ma-
gické” a mame-li k tomu kladny vztah, tak rovnou bozské. Da-li
se tomu vé&fit, tak prvni zminky o ¢aji pochazeji z Ciny z obdobi 3.
tisicileti pfed nasim letopoctem. Cisaf Shen Nung si, z hygienic-
kych ddvodu, prevaroval vodu. Nahodou mu do kotliku spadly ze
stromu cajovniku listky. Viné napoje ho pfiméla ochutnat a byl
osvézen i povzbuzen. Pojmenoval napoj ,,Te”. V 1. tisicileti pf. n. I.
se napoj ujal i mezi obycejnymi lidmi. Sklizeny ¢aj se napafil a pak
slisoval do cihly nebo kolace. Ten se pak rozdrtil a ze vzniklého
prasku se vafril ¢aj, ktery se pak jesté musel vyslehat bambusovou
metlickou. SloZeni ¢aje nabylo nejriiznéjsich podob. V Tibetu, kde
panuje zima a vzduch je chudy na kyslik, zacali pfidavat do ¢aje
jaci maslo a sul.

Kolem roku 1190 se vracel budhisticky mnich Eisei do Japonska
a s sebou vezl seminka caje. Byl to prave on, kdo ¢ajovy ritual obo-
hatil o slehani metlickou. Mimochodem, vyraz ¢ajovna znamenad
v Japonsku dfevény zahradni domek, s tak nizkym vchodem, ze
se prichozi, ktery se chce napit, musi pfi vstupu napoji nejdfive
«poklonit”. GejSy musely bezpodminec¢né ovladat viechny ukony
souvisejici s prisnymi ¢ajovymi ritudly. Inu
daldi napoj od viehomiru.

Ale zpét do Evropy. Tam mifili v roce
1610 i Holandané s prvni varkou caje
na palubé. Exoticky Te z daleké Ciny byl
velice drahy. Cesta trvala i rok. Caj byl
ihned provazen podivnymi historkami,
podobné jako kdva. Treba se fikalo, Ze
jeho piti ¢ini muze méné atraktivni pro
Zeny. Evropa tehdy znala jen zeleny caj,
ktery vsak zdlouhavym prevozem ztracel
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na kvalité. S tim si ale nasi pred-
ci poradili. Pridali do vyroby caje
proces fermentace, a tak vznikl
(z nutnosti) cerny caj se silnéjsim
aroma i vy$sim obsahem kofei-
nu. Pfirozené to byly ndmorni
velmoci jako Holandsko a Por-
tugalsko, kde se konzumace
Caje stala nejvice oblibenym
ritudlem. Spojenim kralovskych
rodl se pak cajova kultura pre-
nesla z Portugalska i do Anglie, ktera je dnes v zebficku spotieby
na druhém misté za Iry. Nasi predci si k aji poradné privonéli az
ve druhé poloviné 19. stoleti a nutno fici, Ze u nas stale prevazuje
piti piva. Cajova kultura se u nas rozsifuje pomalu, ale jisté. Diika-
zem je rostouci pocet ¢ajoven a obchodu.

COKOLADA

Kava je africka, ¢aj je asijsky a konecné cokolada je americka.
Viechny cesty vedou do Rima. Jedna z nich za¢ala ve Stfedni Ame-
rice zhruba v obdobi 1000 let pt. n. I. V fe¢i Azték( znamena ,,xo-
coatl” kysela voda. A mame tu ,pocestény” vyraz ¢okoladda. Ol-
mékové zase fikali ,kakawa" a z toho je odvozeno dnesni kakao.
Naslo se dost Mayské keramiky dekorované motivem kakaovni-
ku, nadini k pripravé kakaa atd. Slo od po¢atku o tekuty napoj,
ktery byl velice horky, kysely a pénil. Proto asi Cortéze zpocatku
pfili§ neoslnil, ale stacilo pfidat trochu medu a zrodila se vasen,
které bylo prfedurceno dobyt stary kontinent. Spolu s kavou a ¢a-
jem méla ¢okolada dokonale uspokojit choutky zhyckané Evropy
a jesté nastartovat novou vinu kulinarského rozkvétu a gurman-
ského pokuseni.

Ale dlouho predtim chovaly kultury Stfedni Ameriky kakaové
boby v posvatné ucté. Byly pouzivany jako platidlo a ndpoj z nich
uvareny sméli pit pouze vysoce postaveni ¢lenové spole¢nosti. Ten
byl ¢asto dochucovan vanilkou, chilli nebo peprfem a byl vyhrazen
pro nabozenské obrady. Toto bozské ,kakao” se také podavalo
obétem, aby pfipravilo jejich dusi k odchodu z tohoto svéta.

Zato v Evropé 3lo doslova o médni boom a kdo neuvital ¢oko-
lddou vzacného hosta, ten nebyl ,in”. Tedy zejména ve Spanél-
sku, odkud se hnédé zlato dostalo postupem ¢asu do dalsich
zemi véetné Ameriky Severni. Ve Francii byla uréena jen pro
aristokracii. Naopak Anglické kavarny ji nabizely kazdému,
kdo si ji mohl dovolit. Bohaté panicky zabijely nudu konverzaci
a pitim slazené ¢okolady z luxusnich servist pfi odpolednich
dychéncich. Cokolada byla podévéana s kofenim, které odpo-
vidalo evropskému gustu — anyz, pepr, skofice. Postupné se
do repertodru zaradily exotictéjsi chuté jako vanilka, pome-
rancova klra, citronova kdra nebo jasmin. Vrcholem extaze se
staly cokoladové pralinky, které se zacaly prodavat v roce 1913.
A nezapomerime ani na kakaové maslo jemné chuti a viné.
Stabilni to tuk, plny antioxidantu, coz
zabranuje Zluknuti. Diky jemnosti se
z néj vyradbi nejen chutné cukrovinky,
ale také kosmetické pripravky. V roce
1847 se podarilo vyrobit tabulku ¢oko-
Iady, kterd byla oviem velmi hrudkovi-
tad a nekvalitni. Néjakou dobu to trv4,
nez se vyrobek zdokonali, ovsem v pfi-
padé mlécné cokolady stalo Usili za to
— na seznam darkd, které nezklamou,
se zaradila v roce 1875.



@ecC

MY WAY OF HOME

Tak tvochu
jmé kabovani

ECG ESP 20501 IRON

e extra uzky kavovar

e profesionalni tlak 20 Bar
e na mletou kavu

e na kavu v E.S.E. podech

» na kapsle typu Nespresso

Fl ecgelectro

www.ecg-electro.eu



Ochutnavkovy tydenni balicek KetoMix MAXIVITA HERBAL

Nevite, jesli je BYLINN? ELIXiR

‘ 13' KetoMix dieta - .,I.._.“ . KLIDNY, SPANEK
L!E\F *'t* k pro vas to pravée e =
!i'}‘ -, h by : e 'I‘q‘..

- 4 p ,
By 5 Diky tydennimu

—

Obsazené piirodni extrakty v bylinném elixiru

ﬁl

e ochutndvkovému MaxiVita Herbal Klidny spanek maijf uklidiujict
balicku budete mit

moznost si dietu vyzkouset a rozhodnout se. Ochutnat mozete

G&inky, podporuji mentdlni pohodu pfi vypéti a
navozuji pohodu pfi usindan.
napitklad kokteil, dvé polévky, kasi, omeletu nebo proteinovou

ty&inku. Kupte za zvyhodnénou cenu na www.ketomix.cz www.nasevitaminy.cz

NAIRNS OVESNE SUSENKY BEZ LEPKU Pletové sérum
Bakuchiol & Acai & Moroccan Tansy

¢ svysokym obsahem bezlepkového
celozrnného ovsa

e se snizenym obsahem cukru
s vysokym obsahem vlakniny 2

e bez obsahu barviva konzervantd | @

* bez obsahu ztuzeného tuku S

¢ bez obsahu geneticky
modifikovanych ingredienci

¢ baleno ve 4 jednotlivych
balickach, vynikajicich na cesty

* vhodné pro vegetariany

Luxusni olejové sérum s liftingovym
efektem a revolucni recepturou.

Prekvapi vas svymi viditelnymi
ucinky a smyslnou vani. B rs

890Kc/ 30ml

Www.puaree.cz

DOPLNUJETE TELU SPRAVNE OMEGA-3 KYSELINY?

Omega-3 kyseliny si télo nedokaze
vytvaret samo. Pritom jsou
dlleZité pro spravny vyvoj
zraku i mozku uz od détstvi
a v dospélosti navic pro
kardiovaskularni systém. Je
nutné je télu dodavat stravou,
proto by v nasem jidelnicku
mély byt 3x tydné zarazeny ryby

Magniflex uz 60 let vyrabi matrace, diky kierym mohou lidé na celém

svét& [épe spdt, snit a probouzet se kazdé rano jako znovuzrozent.
Matrace Magniflex
MagniStretch dopfeif t&lu
dokonalou regeneraci
b&hem spanku. Maij
nejvys3i zdravotni
certifikaci v ramci EU
,zdravomni produkt

1. kategorie” nebo doplnovat Omega-3 kyseliny
alternativou. MlZete vyzkouset doplnék stravy Omega Inteligent 250MG
www.magniflex.cz DHA. 1 kapsle obsahuje optimalni denni davku 250mg DHA.
www.noventis.cz
r
- 1 4 r - 1 4
VITAR KIDS OMEGA 3 + VITAMINY D3, E Konska Mast® s konopim chladiva
R —— . , o Trapi vas pocit tézkych a unavenych nohou? Vyzkousejte chladivou Konskou
50 Y] Omega 3 mastné kyseliny jsou pro mast s konopim! Gelova konzistence zaruci rychlé vstiebani do pokozky, takze se
witar X ’ H H XY 4
detsky organismus velmi prospésné nemusite bat, Ze si umaZete své oble&en.
O M EGE | - podporuji spravnou funkci mozku, Koriskéa Mast® s konopim v sob& ukryva silu 25 bylin
vttt zraku a srdce. Ochucené Zvykaci tablety a konopi. Jeji sousti je mimo jiné i plod a kvét Kastanu
s prichuti tutti-frutti budou détem konského, ktery se osvédcil hlavné v boji s kifecovymi
na rozdil od rybiho tuku chutnat. Zilami.
Vhodné pro déti od 3 let Vhodna masaz Koriskou Masti a chladivy (¢inek mdZe:

Prinést Glevu a osvéZeni unavenému svalstvu.

Baleni obsahuje 60 kapsli

Snizit pocit ., tézkych nohou”.

Podpofit celkovou regeneraci pohybového aparatu. " . ;
PFiznivé plsobit na cely cévni systém. rreroas

r2:74 (4 Pravidelné pouzivani jesté zvysuje Gcinnost.

www.nasevitaminy.cz www.konskamast.cz

162 | Zdravy Zivotni styl Jaro 2022



WHAMISA
(zenualni*
troj kombinace

WHAMISA FRESH HYDRATACNI

100% prirodni

DISTRICT

Prgniké
azdo

DERMIS




Nic neni blfie
materskému miéku

e Unikatni kombinace PROBIOTIK®* a PRAEBIOTIK®**
® Kyselina listova v nastépené formé

-a.
e B O RAG I eTiET
; e e 1
mﬂ’_ﬂ‘_ H =T

PROBIOTIK

@f‘*- BIO
+ COMBIOTIK’

Pro podporu imunity*

-

kyselinou listovou
vnastepene formé.

KOJENECKE MLEKO
od uk. 6 MESICE/MESIACA  500g
—_—

Jediné kojenecké mléko s kyselinou listovou v nastépené formé,
v jaké ji miminko dosud ziskavalo jen z mateiského miéka.

@ Vite, ze kyselina listova je ucinnd, jen pokud ji télo umi spravné preménit?

W@ Jiz nastépenou kyselinu listovou miminko pfeménovat nemusi, dokaze ji ihned snadno vyuzit.

U@ Kyselina listova je totiz dlileZita nejen v téhotenstvi, ale i v prvnich letech vyvoje ditéte.

combiotik.cz

Kojeni je pro kojence nejlepsi. Vyzivu konzultujte s Iékafem. Potravina pro zvlastni vyzivu. Vice info na obalech a combiotik.cz. *Mlécné kultury L. fermentum
vyskytujici se v matefském mléce. Mateiské mléko pfirozené obsahuje probiotické kultury - v individualni variabilité a mnozstvi. **Galaktooligosacharidy GOS z BIO
laktozy. Metafolin® je registrovana ochranna zndmka spolecnosti Merck KGaA, Darmstadt, Némecko. HiPP je jediné pokracovaci mléko s bioaktivnim folatem Metafolin®.

Jako vsechna pokracovaci mléka obsahuje vitaminy C a D, které pfispivaji ke spravné funkci imunitniho systému.



