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JAK NEPROPADNOUT
PODZIMNI .
DEPRESI

ACKOLIV JE PODZIM KRASNE BAREVNYM OBDOBIM, VETSINOU SI TOTO
OBDOBI KVULI PONUREMU POCASI A ZKRACUJICIM SE DNUM SPOJUJEME SPISE
S MELANCHOLII, NOSTALGII CI POCITY SMUTKU. UDRZET SI ZA KAZDYCH OKOLNOSTI
DOBROU NALADU NENI UPLNE SNADNE. PREPADNOU-LI | VAS PO SKONCENI
LETA CHMURY, NENI NUTNE HNED ODBORNE RESENI. VYSTACITE SI | S NEKOLIKA
PRAKTICKYMI RADAMI, KTERE PRIVOLAJI ZPET DOBROU NALADU.




HYCKEJTE SE, JAK JE LIBO

Kvalitni masaz, navstéva manikérky nebo tifeba pedikura. To
jsou jen priklady toho, jak muzete sami sebe pravidelné roz-
mazlovat. A i kdyZ zrovna nemate moznost vyrazit za profe-
siondlem do salénu, vystacite si i s par minutami v pohodli
domova. Dopfrejte si s partnerem vzajemnou masaz, ktera vas
i po pouhych nékolika minutach zaruc¢ené zbavi $patné néla-
dy. A nemusi pfitom jit o nic slozitého, bajecné funguje i pou-
hé stlacovani akupresurnich bodu ¢i jemné lechtani pefickem.

DEJTE NA SiLU AROMATERAPIE

Aromaterapie je holistickou metodou, kterd za pomoci pfi-
rodnich éterickych olejl navozuje pfijemné pocity, psychic-
kou pohodu a celkovou harmonii. Viné totiz patfi k jednomu
z faktor(, které zasadné ovliviuji
nasi naladu. Proti podzimni depresi
ucinné funguiji petitgrain, rdze, le-
vandule ¢i tymidn a samozfejmé cit-
rusy. Vybrany olejicek si pak mUzete
nakapat nejen do aromalampy ¢i di-
fuzéru, ale treba i do vany piné hor-
ké vody. Je viak vhodné ho nejprve
rozmichat v polévkové IZici smetany,
plnotu¢ného mléka nebo medu, aby
se hezky rozpustil, a neulpival pouze
na hladiné.

CHODTE MEZI LIDI

Mate kamaradku, s niz chodite
pravidelné na kafe? Vyborné! Pak
se s ni domluvte, Ze se budete vidat
alespon jedno odpoledne v tydnu.
Pravidelny spolecensky kontakt to-
tiz plati nejen za ucinné antidepre-
sivum, ale predstavuje i pfijemnou
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Pokud to pocasi dovoli,
vyrazete co nejcasten
do prirody a uziveyte si
posledni hiepvé paprsky
slunicka na tvdn
1 pohled na padayict

barevné listi.

formu psychoterapie. Jakmile vas néco trapi, neni nic snazsiho
nez se svéfit blizké osobé, ktera vas dobre zna. Diky setkavani
se s prateli navic mlzete zapracovat i na svém sebevédomi
a ziskat povzbuzeni k pozitivnim zivotnim zménam.

NESEDTE DOMA A VYRAZTE VEN

Dostatek pohybu, byt v podobé kratké prochazky, neni viibec
od véci. Pokud to pocasi dovoli, vyrazejte co nejc¢astéji do pfi-
rody a uzivejte si posledni hrejivé paprsky slunicka na tvafi
i pohled na padajici barevné listi. Na druhou stranu, i takova
prochdzka v mensi preharice, kdy poslouchate bubnovani ka-
picek do destniku, ma také néco do sebe. Pobyt na cerstvém
vzduchu vam kazdopddné nejen zlepsi nadladu, ale také vam
pomuUze se celkové uvolnit. A kdo z nds v dnesni uspécha-
né dobé nepotiebuje alespon ¢as
od ¢asu trochu vypnout.

UDRZUJTE SE STALE FIT
Kdyz uz je re¢ o fyzické aktivité,
urcité byste neméli zapominat ani
na sport. Pravidelné cvi¢eni to-
tiz uvoliiuje endorfiny, které maji
na svédomi nasi naladu a dodava-
ji ndm pocit Stésti. Sport je proto
skvélou cestou, jak bojovat proti
depresi za jakéhokoliv pocasi. Po-
kud davate prednost kolektivnim
sportdm, muzete s nékym z kama-
radd ¢i partnerem vyrazit treba
na squash nebo stolni tenis. Proti
depresim skvéle funguje ale i joga,
pilates nebo aerobic. Tém se pak
mUzete vénovat i v teple domova
diky mnohym videim na YouTube
apod.



NA ZACATKU BYLA SAZKA! PROHRAL JSEM...

»Chtél jsem vidét soutok
Vltavy a Sazavy z vysky nasi
devitimetrové borovice,” fika
Vladimir Cap, ktery pied dva-
ceti lety spadnul ze stromu.
»Dopad na tvrdou zem a do
tvrdé reality byl rychly. Pfehod-
notil jsem priority. Rozmér
svobody pro mé dneska zna-
mena elektricky pohon voziku.“

SAZKA NEVYSLA

ManZelka byla s détmi u mofe a ja s kamarady
na chaté. Sedéli jsme u ohné a skvéle jsme se
bavili. Méli jsme za sebou automobilovou soutéz,
tak jsme probirali podrobnosti. Potom jsme ale
zacali vymyslet blbosti. Vsadil jsem se s klukama,
Ze vylezu aZ na Spicku borovice u chaty, odkud
je vidét soutok Vltavy a Sazavy. V té euforii jsem
nevnimal, jak jsem vysoko, a za chvili jsem ani
neslySel, jak za mnou kamaradi volaji, Ze uz jsem
vyhral, at lezu dold. Jesté kousek, jesté kousek
a uvidim... nevSiml jsem si, Ze kon¢i strom, minul
jsem $picku a letél dold. Proletél jsem skrz vétve
a tvrdé pristal na zemi.

JAK BUDU ZiT?

Mél jsem propichnuté plice, zldmana Zebra a byl
jsem cely fialovy. Klukiim jsem fikal, at mi sundaji
nohy, Ze je mam ve vzduchu, ale to uZ jsem védél,

Ze je hodné zle. SlySel jsem jekot sirény, zachranare,
vrtulnik a potom uZ jenom ticho, tma.

Probudil jsem se na pokoji a mél jsem vymazano.
Po tfech tydnech mi lékafi Fekli, Ze budu na voziku.
Nehroutil jsem se, jenom jsem pfemyslel, jak budu
Zit. Dneska tomu obdobi pred Grazem fikam, Ze to
bylo jeSté za Ziva a po (razu Ze jsem na kare.

KILOMETRY NA VOZiKU

Zacal jsem s lukostielbou. | kdyz jsem nikdy
nestfilel, vypracoval jsem se na mistrovstvi Evropy.
Vic mé ale lakalo jezdit po svété. S kamaradem
jsme dali dohromady obytny vz pro vozickare
avyrazili do svéta. Pfed dvéma lety jsme vyrazili na
21dni do Norska, bylo to celkem 14 tisic kilometrd.
Ujeli jsme dva kilometry na voziku, abychom
vidéli Spicberky, odkud startoval Umberto Nobile
vzducholodi pfes severni pél. ZaZili jsme bilé noci
a projeli jsme desitky kilometrd podmofskym
tunelem Nordkapptunnelen. Pfes pobaltské repub-
liky jsme se dostali zpatky do Ceska.

PRACE VE VZP

V pojistovné pracuji asi 7 let na pozici odborny
referent oddéleni ekonomického dohledu. Pracuji
s daty. Vymyslel jsem optimalizaci telefonnich
hovort, jak nastavit data a tarify. Tak né&jak Setfim
penize VZP. A neménil bych, jsou tu skvéli lidi,
kolegové, kamaradi.

Text: Mercedes Wimmerova

INZERCE

PRIPOJTESE
KE ZDRAVE KARIERE

Ajtaci hledaji posily do tymu

www.zdravakariera.cz

Wienerberger
Zdravy domov

m Cihelné bloky Porotherm T Profi, plngné minerdini vatou
u Jednovrstvé zdéni
m Pdlend stiesni taska Tondach

m Nadkrokevni izolace iRoof
Lidr ceského stavebniho trhu stanovue trendy wystavby rodinnych domi
Wienerberger - cesta ke zdravému domovu

Hlavng hodné zdravi... To je nejcast&jsi osobni pdni pfi viech piileZitostech.
A zdravy Zivotni styl je trendy.

Tatnéme dnesni zamy3leni u7 u domu jako takového - dim s keramickou
obdlkou md oproti konkurentim jednu vjznamnou prednost. Jeho Zivotnost

je v podstaté neomezend. A kdo nesouhlasi, necht se projde centry ceskjch

a moravskych mést, v nichZ nejen turisté obdivuji stavby, jejich Zivot se pocitd
na staleti. Kvalim postaveny zd&ny dim zkrdtka s ¢asem neztrdci na cens.

Dlouhovakost zd&nych domd md ale je3t& dva vjznamné presahy. Prvnim

iie efektivni vyuZiti materidlo. Ty jsou etmé a pievdzng lokdlné vyrdbény

7 3etné t&Zenych prirodnich surovin a navic jsou piné recyklovatelné. Coz

v dobg, kdy svét bojuje se zkracujicim se Zivotnim cyklem vSech produktd

a extrémnim ndrdstem odpadd rozhodn& neni zanedbatelnd hodnota. A ke-
necné je posledni a po mnohé nejzdvazn&jzi moment. Zdéné domy, respektive
domy s keramickou obdlkou, sou podle nejedné studie nejvhodn&ii pro lidské
zdravi. Z téchto dvou aspektd se zrodilo i soucasné heslo Wienerberger - Pro
mou rodinu, pro mou planetu.

Moderni je jedna vrsiva

Argumentem, ktery md zvyhodfiovat jing nez zdéné stavby, md byt rychlost
a snadnost wstavby. S dnesnimi stavebnimi materidly a technologiemi zd&ni
to ov3em zdaleka neplati. Moderi cihelné bloky maji piesné rozméry, pero
a drdzku, zdi se na tenkovrstvou maltu nebo lepidlo. To ve jsou fakory,
které dovoluji stavat velmi rychle a jednoduse. Vse pak umociiuie fenomén
jednovrstvého zdgni, ktery projektanti i architekti povazujf u zdénych staveb
dnes za technologicky idedini.

Rozmachu jednovrstvého zd&ni napomdhaji moderni stavebni materidly,
typicky cihla pinénd minerdini vatou, kterd md dokonalé izolatni parametry.
Wienerberger na cihle tohoto typu, Porotherm T Profi, dokonce postavil cely
koncept zdravého e4 domu, ktery je ekonomicky, esteticky, ekologicky i ener-
geicky dsporny. Koncept, ktery se z Ceska 3ii daliimi evropskymi zemémi.

Jednovrstvé zdéni se obejde bez jakekoliv izolacni vrstvy. Stavba je nejen
rychlef3i, levn&iSi a jednodussi, ale md jests dalsi prednosti: ponechdvd vice
wnitfniho prostoru, umoZiiue v piipadd potfeby snazi rekonstrukee, pristavby
@i dostavby a lépe odoldva skidcim. Vysledné vlastnosti zdi jsou pfitom

po viech strdnkdch naprosto srovnatelné se zdivem, které je doplnéno izolacni
vistvou. Pfi dodrZent viech technologickych pravidel totiz domy s jednovrstvou
keramickou obdlkou odpovidaii nejvy3sim soucasnym legislativnim ndrokdm
na domy s téméF nulovou spotiebou energi.

Nezapominejte na stiechu

Pokud chcete skutecnd zdravy ddm, je dobré si uvédomit, 7e svij vyrazny podil
na jeho kvalits bude mit stfecha. Esteticky, ale predeviim zdravotn. Pravé

u stiech totiz dochdzi k nejvérsim tepelnym ztrdtdm. Divodem je predeviim
prirozend snaha ohfdtého vzduchu stoupat vzhiiru v kombinaci s pom@mé
velkou plochou stiechy a relativné nizkou akumulatni schopnosti lehkych
stieSnich konstrukei. ZvjSené ndroky predstavuji ale stfechy i z pohledu opat-
ného, tedy ve vztahu k tepelnym ziskim. V obou aspektech stiecha vjrazné
ovliviiuje vnitini tepelné-vihkostni komfort budovy. A ten v zkladu rozhoduje
0 tom, zda vas dom bude skutecn prijemnym a zdravjm domovem.

Tou nejlepsi kombinaci s ohledem na veskeré ndroky na stiechu jsou dnes
keramické pdlené tasky a nadkrokevni izolace. | tady md Wienerberger co
nabidnout, vzdyf tasky Tondach jsou synonymem kvality a nadkrokevni
izolace iRoof je nejmodemnéjsim a technologicky dokonalym fesenim. VyZddaly
i ho stdle se zw3ujici ndroky na tepelnou izolaci. Ty totiZ mély za ndsledek
vysujici se tloustku konvenénich izolaci, protoZe té je pfimo Gmérnd hodnota
soutinitele tepelné vodivosti. A logicky plati, Ze &im je vétsi tloustka izolace,
tim mensi je vnitfni vyuZitelny prostor, tfeba i o vice neZ pil metru.

Prdvé tento problém Fesi polyisokyanurdt, tvrdd polyuretanovd péna PIR,
plvodné vyvinutd pro kosmicky promysl. Jejf prednosti je velmi dobry pomér
tepelné izolace vzhledem k tlousfce, hmotnosti a pevnosti. Mimo to jde

o materidl difzng propustny, s vysokou pozdmi odolnosti, plng recyklovatelny
a zdravotn& absolutng nezdvadny, pouZivd se kupiikladu i na vyrobu umélych
stdecnich chlopni. Izolatni schopnost této tvrdé pény je oproti bZnému
polystyrenu & vidknitym izolacim pfitom téméF dvojndsobnd a Zivotnost

ve sffesnich konstrukeich de facto neomezend.

Na téfo novince Wienerberger postavil vlastni feSeni stie3ni izolace Tondach

iRoof, které bylo ocenéno Zlato medaili Stavebniho veletrhu Brno 2020. Jde
o komplexni feseni, které zaruéi kaZdé Sikmé stiese tu sprdvnou funkd.



DOBRE SE VYSPETE

Bohuzel je pravdou, Ze my, moderni lidé, obecné trpime ne-
dostatkem spéanku. Casto se pak citime nejen vycerpani, ale
i podrazdéni, hir se nam pracuje a mame Spatnou néladu.
Spanek je pfitom zcela zasadni nejen pro fyzickou, ale i psy-
chickou regeneraci. Zamérte se proto na spankovou hygienu,
kterd by méla podléhat urcitym pravidlam. Uvidite sami, ze
jakmile si je osvojite, budete nejen |épe spat, ale budete se
i celkové citit lépe.

Uplné& nejlepsi je chodit spat a vstavat ve stejnou dobu, a to
nejen ve viedni dny, ale i o vikendu. Ve vecernich hodinach
uZ nepijte nejen kdvu, ale ani ¢erny nebo zeleny ¢aj a také
nejezte tézkd jidla. K poslednimu jidlu dne si dejte radéji rz-
norodé potraviny bohaté na trypfotan, mezi néz pati hové-
zi a krati maso, vajictka, tvaroh nebo jogurt, ale i lusténiny,
brambory, vlaiské ofechy a kesu, nebo dokonce banany.
Alesponi dvé az tfi hodiny pred spanim se urcité nevénujte vé-
cem do prace a vypnéte pocitac. Na mobilu si pak v idedlnim
pfipadé nastavte noc¢ni rezim s minimem cerveného svétla
a vénujte se klidnym ¢innostem, které vas donuti prestat pre-
myslet a pomohou vam se uvolnit. Zactéte se do knizky, ktera
vam zatim netknuta lezi v polici, mrknéte se na néjakou ko-
medii nebo se tfeba vénujte uvolnujicimu cviceni a strecinku.

NEPODCENTE SILU SVETLA

Jednim z vlivl, které maji podil na vzniku depresi, je nedo-
statek svétla. Na pozdni rozednivani, naopak brzké stmiva-
ni a celkové ponurou podzimni atmosféru s rannimi mlhami
vétsina z nas reaguje spie negativné. Je proto urcité dobré
investovat do kvalitniho domaciho osvétleni. At uz jde o lam-
picku na pracovni sttl nebo vétsi lampu do obyvaku, dostatek
svétla pfi praci i odpocinku podporuje vyplavovani serotoni-
nu v mozku, a plati tak za skvélého pomocnika v boji proti
depresi.

UTECTE DO SVETA FANTAZIE

Urcité jste u sebe uz nékdy zaznamenali, Ze kdyZz se pono-
fite do Cetby své oblibené knizky, veskeré starosti vsedniho
dne jsou rdzem pryc. Jakmile totiz pfi listovani strankami
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zapojite své mozkové zavity a nechate probudit svou fantazii,
nebudete mit zkratka prostor myslet na cokoliv negativniho,
nebo dokonce depresivniho. Na oddych po naro¢ném dni jsou
skvélé hlavné humorné povidky ¢ romany, jako jsou Tfi muzi
ve ¢lunu, Saturnin nebo tfeba Deni¢ek moderniho fotra.

PROBUDTE SVOJI KREATIVITU

Nenechte kreativitu setrvavat pouze ve své hlavé. Vezméte
do ruky kytaru, stétec nebo treba pletaci jehlice a vénujte se
tomu, co vas bavi. Jakdkoliv ¢innost, pfi niz néco tvofite vlast-
nima rukama, vas celkové uvolni a odvede pozornost od toho,
co vas zrovna trdpi. Pasobi tedy jako pfirozené antidepresi-
vum. Bavi-li vas tvofit s pouzitim pfirodnich materiald, vyrazte
nejprve na prochazku do pfirody a nasbirejte si kastany, Sisky,
vétvicky nebo malé kousky kury. Z téch si pak mizete vyrobit
napfiklad hezkou podzimni dekoraci.

ZAPOSLOUCHEJTE SE DO RELAXACNI HUDBY
Pfijemné se uvolnit, nechat odplout stres i Uzkosti zvladnete
i s pomoci hudby, ktera navic dokaze zharmonizovat cely ner-
vovy systém. Vyborné funguje relaxa¢ni hudba a meditacni
hudba, do niz jsou zapojené zvuky desté ¢i vodopadu. Ta je
totiz mimoradné uklidnujici, snizuje hladinu stresovych hor-
monu a zlepsuje kvalitu spanku. Odbornici pak potvrzuji, ze
je skvéld i vazna hudba, kterou staci poslouchat jednu hodinu
denné po dobu dvou tydn(, a vyrazné se vam zlepsi psychicky
stav.

DEJTE SI BYLINKOVY CAJ

Uvarte si hrnek bylinkového ¢aje, a podzimni chmury si na vas
nepfijdou. Antidepresivni bylinkou ¢islo jedna je dobfe zna-
ma trezalka. V tésném zavésu je pak dobromysl neboli orega-
no, jejiz pozitivni u¢inky na nasi naladu jsou jasné uz z jejiho
ndzvu. Ze snadno dostupnych bylinek se doporucuje i levan-
dule, vynikajici svym relaxa¢nim pusobenim, stejné jako kozlik
lékarsky, rozmaryn, vies obecny ¢i vrbka uzkolista. Jen u le-
vandule a rozmarynu si dejte pozor, mate-li problémy s krev-
nim tlakem, fialova kraska ho totiz sniZzuje, zatimco druha
zminéna bylinka ho pomaha zvysovat.



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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KRASNA
ZEVNITR
| ZVENKU

PRIROZENOSTI ASI KAZDE ZENY JE, ZE CHCE VYPADAT KRASNE
A CITIT SE SKVELE VE SVEM VLASTNIM TELE. OTAZKA, CO JE TO KRASA
JE VELICE INDIVIDUALNI, PROTOZE NA TO NEEXISTUJE JEDNOTNE MERITKO.
PRIROZENE KRASE VSAK V DNESNI DOBE MUZEME VSELIJAK DOPOMOCI,
DIKY PRODUKTUM, KTERYCH JE NA BEAUTY TRHU NESPOCET. VETSINA ZEN SE
NEJVICE ZAMERUJE NA SVE VLASY, NEHTY, PLET A PECI O POKOZKU TELA.
SPOLECNE SI TAK MUZEME PREDSTAVIT TIPY, JAK O SEBE PECOVAT.
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ALABASTROVA PLET A POKOZKA

Problémy s pleti fesi mnoho lidi a nejen ve véku puberty. Bo-
huzel, i v dospélosti nds trapi akné, cerné tecky a dalsi ne-
duhy.-Nebo méme naopak problém s typem nasi pleti, kdy
je bud"moc sucha nebo moc mastna. Dalsim neduhem pleti
je tvorba vrasek. Ta pfichazi dfive ¢i pozdéji, ale nevyhne se
nikomu.

V rubrice, vénované prdvé pleti, si tak povime od kazdého
néco, aby nase plet byla krasna, pruzna, bez akné a vypadala
svéze a mladistvé co nejdéle to jen jde.

CISTENI PLETI .IE'ZAKLAD - 3
s ZBAVTE SE AKNE JEDNOU PROVZDY

Asi kazda Zena, ktera pouzivd make-up vi, Ze je potfeba se
odlicovat. O tom neni pochyb, i kdyZ tu a tam to kazda z nas
porusi. Jednoduse, pokud se vecirek protdhne do rdna, umy-
jete oblic¢ej jen vodou a jdete spat. Ve skute¢nosti viak zbytky
make-upu zlstavaji na tvari. Vlivem toho nemize pokozka
dychat, ucpdvaji se pory, coz zapficini tvorbu akné a cernych
tecek. Dal$im negativnim aspektem je fakt, Ze pokozka tak
rychleji stdrne a tvofi se vrasky. No a Uplné tou nejhorsi vari-
antou je, kdyz si neodli¢ime fasy, které se pod tihou zbytkl
fasenky za¢nou lamat a vypaddavat. Celkové je pak oc¢ni okoli
velice citlivé na zbytky make-upu, protoze kolem oci se nejvi-
ce tvofi vrasky. Jakmile uz néjakou tu vrasku mate, jen velice
tézko se ji zbavite.

Mnoho Zen si stéZuje na odli¢ovaci prostfedky, protoze hodné
z nich obsahuje alkohol, jsou pro jemnou plet obli¢eje agre-
sivni, mohou nds Stipat a palit. Zejména pak pro oblast oci
je velmi dalezité sahnout po vhodném odlicovacim mléku ¢i
vodé. Pro odli¢eni odi je asi nejlepsi variantou odli¢ovaci voda
s olejem bez alkoholu. Takové vody jsou velmi Setrné k pleti,
a navic diky obsazenému olejicku nemusite “dfit"” o¢ni oko-
li, abyste rfasenku rfadné odlicily. Dalsi variantou je odli¢ova-
ci mléko. To se svou konzistenci podoba télovému mléku ¢i
sprchovému gelu. Make-up jde velmi snadno dolu a opét jde
o vyrobek, ktery nikterak plet nedrazdi.

Teprve az po odliceni je
vhodné pouzit micelarni
vodu nebo néjaké tonikum.
Tim docistite zbytky make-
-upu, ale také pletové poéry
(¢erné tecky). Pokud se ale
bavime o cisténi pleti, nejde
jen o odlicovani se, coz by
mél byt uplny zaklad. Jde
pravé o tu naslednou fazi
s jinym nez odlicovacim
produktem. Tyto dva poj-
my, odliceni a cisténi pleti,
se Castokrat michaji v jeden,
i kdyz to takto neni spravné.
Cisténim pleti se mysli, Ze jiz
odlicenou plet vycistite tak,
aby probéhlo hluboké ¢isté-
ni pokozky. Dany produkt
tedy pronika do péru, tim
se eliminuje tvorba akné
a cernych tecek, vcetné
tvorby vrések. Vhodné pri-
pravky samotnym ¢isténim
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plet nejen dezinfikuji, ale také vyZivuji a hydratuji. Mnohdy
méné znamena vice — tedy nemusite mit padesat jednotlivych
produktt, kdy kazdy plsobi na néco jiného. VSeobecné pla-
ti, Ze pripravky s alkoholem se dfive velmi doporucovaly pro
akndzni ¢i mastnou plet, jelikoz dezinfikuji a zdroven vysu-
Suji. VétSinou viak nejsou az tak pfijemné pro nasi pokozku.

ODLICOVACI OLEJ

Samoziejmé velmi zalezi na tom, jaky odlicovaci olej si vy-
berete. Kazdd znacka se trosku odlisuje a nabizi jiné slozeni
daného produktu. Vétsinou se vsak jedna o hypoalergenni
vyrobek, ktery je velmi Setrny ke viem typlm pleti. Navic se
olejickem odli¢ite bez potfeby pokozku drhnout, make-up
i Fasenka jdou velmi lehce dold. Odli¢ovaci oleji¢ky jsou vétsi-
nou smési vice druhl vzacnych oleju. Napfriklad se ve sloZzeni
mUzete dodist, Ze produkt obsahuje olej mandlovy, ktery je
velice jemny a Setrny, bohaty na vitamin A a sjednocuje tén
pleti. Navic ma antibakteridlni a zvlacriujici ucinky. Dalsim ob-
libenym olejem je olej ricinovy. Sdm o sobé ma velmi hustou
konzistenci a Castokrat se pouziva ve zfedéné formé také pro
rast vlasd nebo do rdstovych sér pro fasy a oboci. Plsobi vSak
privétivé také na plet, diky obsahu triglyceridd, které udrzuji
pokozku pfirozené vlhkou a vlacnou.

ROSE VODA NEBO TONIKUM

Velmi Setrnou a v posledni dobé oblibenou kosmetikou, pravé
pro cisténi pleti, je rGZovd voda. Ta je z pfirodnich slozek, kte-
ré prijemné pUsobi na obli¢ejovou pokozku. Déle plet zkraslu-
je, vyjasni, ale dokaze ji také Iécit a hojit. Ja sama mam vlastni
zkusenost s touto kosmetikou. Pletové tonikum z Rosé vody
je zaklad, ktery musite mit doma, pokud chcete zabranit tvor-
bé akné. Mnoho z nas déla také tu chybu, Ze plet vycisti jen
vecer, po odliceni nebo po koupeli. Je velmi dllezité pouzit
tonikum také rano a plet znovu procistit. To z toho ddvodu,
ji, Ze plet je po celé noci opét znecisténa. Dbejte také na to,
abyste casto a pravidelné meénili lozni praddlo, nebo alespori
povlaky polstara. Pfi pravi-
delném pouzivani dosahne-
te odpocaté a pruzné pleti,
vylepsi se hojeni pokozky
a vase pokozka se rozjasni.

VEK
s NEZASTAVIS,
ALE TVORBE
VRASEK PREDEJDES!

Vrasky, vrasky, vrasky. To
je nekonecné téma, takrka
od 25 let véku, az do ne-
kone¢na. Zadna Zena, ale
také mnozi muzi, si nepre-
je mit vrascitou plet. Bohu-
zel, vrasky prosté vznikaji,
zejména vlivem starnuti.
S timto pfirozenym proce-
sem jde jen horko tézko bo-
jovat, ale preci jenom exis-
tuji pripravky, které jejich
tvorbu zbrzdi, pozastavi
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nebo alesporn dokdzou jiz vzniklé vrasky trochu vyplnit a vy-
pnout povadlou plet.

Pokud hledate néco, co vdm pomuze proti vraskam, pak mu-
site zabrousit do rfady kosmetickych produktd pod nazvem
anti-age. Zde si mlzete vybrat pres u¢inné denni a noc¢ni kré-
my, po rlzna séra, ampulky a jiné produkty, jako jsou oblice-
jové masky. Tyto vyrobky jsou vhodné pro pocinajici pfiznaky
vrasek, které se z jemnych linek prohlubuji az po hluboké
vrasky, tak pro jiz vras¢itou pokozku. Plet je sussi a tendi, je
tedy potfeba ji opét spravné vyzivit, hydratovat a rozzafit.
Uzivani anti-age vyrobkl by mélo zacit jiz okolo 25 let véku,
protoze v tomto zivotnim obdobi se eliminuje tvorba kolage-
nu v télu, ktery ma velky vliv na nasi kGzi a jeji stav (tedy
pruznost ¢i ochablost).

ANTI-AGE SERA NA VRASKY

JelikozZ vétSina z nds ma svUj jiz oblibeny denni a no¢ni krém,
predstavime si dnes hydratacni séra proti vraskam, kterd na-
vic dokdzou eliminovat pigmentové skvrny. Jak

vime, vlivem starnuti se tyto skvrny mohou
vyskytovat na pokoZce vice, nezli tomu
bylo v mladi. Jednad se o anti-age

séra, kterd pomoci kapatka lehce
aplikujete na prsty a vmasiruje-

te na oblicej.

Mezi nejoblibenéjsi patfi

pletova séra, kterd obsahuiji

kolagen, kyselinu hyaluro-

novou, placentu, 24kara-

tové zlato, morské fasy,

hlemyzdi extrakt a dalsi.

Pokud nevite, jak si sprav- -

né vybrat, mozna vas bude ﬂ ‘)
inspirovat  vycet ucinkd

téchto slozek. V jiném pfipa-

dé se mlzete poradit se svou

kosmetickou. Existuje totiz cela

fada produktt s jinymi slozkami

a ucinky.

Aktivni slozky a jejich ucinky:

Kolagen - je vieobecné znamo, Ze vras-

ky se tvofi vlivem poklesu tvorby kolagenu
v téle. Proto si muzete pofridit kolagenové sérum,

které plet napind, ma liftingovy efekt a zaroven hydratuje
a vyzivuje. Sérum je vhodné na oblicej, krk, ale i dekolt.
Kyselina hyaluronova - vyuziva se nejen pro pletova séra, ale
také pro injeké¢ni aplikaci. Pfirozené vypliiuje vrasky, napina
plet a hydratuje.

Placenta - pridava se do kosmetickych vyrobkl pro plet, jeli-
koz okyslicuje a vyZivuje burky. Tim je také omlazuje a zabra-
fuje starnuti. Vétsinou se jednd o specidlni technologii, ktera
zpracovava ovdi placentu.

24karatové zlato — obvykle je obsazeno v nanodasticich, coz
zapfricini, ze se zlato dostava i do nejspodnéjsich vrstev klze,
kde plsobi a umozriuje tak hloubkovou regeneraci.

Mof'ska fasa — v kosmetickych vyrobcich najdete ¢asto obsaze-
nou Cervenou fasu Porphyra umbilicalis, ktera je zdrojem mi-
neralnich soli, vitaminu A a B12 a také bilkovin. Plet pfirozené
hydratuje, vyzivuje, vyhlazuje a chrani proti starnuti.
Hlemyzdi extrakt — je pfidavan zejména do krémd, ale vyrabé-
ji se z néj také pletova séra. Bylo zjisténo, ze dokaze efektivné

14

vyhladit vrasky a napomaha proti starnuti. Hlemyzdi extrakt
totiz obsahuje ucinné latky, jako je Alantoin, kolagen a kyse-
lina hyaluronova.

SLUNICKO, SLUvNI'CKO.
= POPOJDI MALICKO...

Bavime-li se o oblasti zdravi nasi pokozky, pak je potfeba uva-
zovat taky nad tim, jak plet chranit pred slune¢nimi paprsky.
Ty na nas sviti, at chceme ¢i ne, po cely rok. Pouzivanim vhod-
nych krému s SPF faktorem tak nic nezkazite, at uz je jaro,
léto, podzim nebo zima. Lidé vénuji pozornost produktiim
s SPF faktorem zejména v 1été, avsak také v zimé a na jafe umi
byt slune¢ni paprsky velmi ostré a agresivni k nasi pleti. Navic,
vlivem paprskd, nase plet rychleji starne. Proto se podivame
na tip, ktery se vdm bude hodit celoro¢né.

BB KREM S SPF FAKTOREM NEBO DENNI KREM
Pokud chcete svou plet chranit pfed slunickem preventiv-
né a nejste zrovna typ Zeny, co se denné malu-
je, pak zkuste sahnout po dennim krému,
ktery obsahuje SPF ochranny faktor.
Ten je vhodny celoro¢né, nejen
v lété, kdy by tento faktor mél
byt o néco vyssi. Alternativou
je BB krém, ktery je mno-
hem jemnéjsi nez make-up.
Krasné vam sjednoti tén
pleti a zakryje mensi nedo-
statky, flicky ¢i pigmentové
skvrny, a pfitom dovolu-
je pokozce vice dychat,
nez je tomu u klasického
make-upu. Budete tak vy-
padat pfirozenég, témér jako
bez liceni. Navic, vétsina BB
krémU opravdu ma néjaky ten
SPF faktor. Urcité dbejte na to,
e denné jedno ¢i druhé pouzi-
jete. Nejen skrz slune¢ni paprsky,
aby plet nestérla, ale také proto, ze
pokud si nedate ani denni krém, pak se
veskeré bakterie a necistoty dostavaji pfimo
do pokozky. Krém ¢i BB krém pak slouzi jako takovy
ochranny stit pro nasi tvar a udrzuji ji zaroven hydratovanou.

)

OCHRANNA BAZE POD MAKE-UP

Pokud patfite mezi zeny, které bez liceni nevyjdou do prace ¢i
na ulici, pak opét mizete pouzit nejdfive denni krém a az pak
nanést make-up. Mnoho Zen viak v takovém pripadé pouziva
jen no¢ni krém a pod make-up nanaseji ochrannou bazi nebo
také fixacni, mozna zndmou jako primer. Je to baze, ktera by
méla zajistit to, ze nadm li¢eni zlstane co nejdéle dokonalé
a plet se nebude tak rychle mastit. | tyto ochranné baze je
tedy vhodné peclivé vybirat, jelikoz mohou obsahovat také
SPF faktor, vitaminy a dalsi slozky, které nas pred slunickem
a toxiny v ovzdusi ochrani.

4 PECUJTE O SVE TELO, JEZ KRASNE
= VYPADAT BY CHTELO

V neposledni fadé je pak tfeba predstavit si zastupce z fady
pomocnikl péce o pokozku. Tentokrat tedy nejde o nasi tvar,
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ale o pokozku téla. | nase télo je potieba tu a tam promazat, parfémovana a jsou velmi Setrna k pokoZce. Nemusite se tak
starat se o néj a mit ho rad. Zejména Zeny vénuji vétsi pozor-  bat, Ze by vads mlécko Stipalo napfiklad po holeni nohou. Opét
nost své klzi, jelikoz se neustdle holi, kize je vice namdhdna i u télového mléka klademe duraz na jeho sloZeni. MUze ob-
nebo mohou trpét i néjakou tou vyrdzkou po holeni. sahovat hojivou slozku aloe vera, antibakteridlni hef-
Navic, i vlivem téhotenstvi, je kGze Zeny vice manek, vyZivujici glycerin, rizné primési ole-
namozena, nezli je tomu u muzd. Kromé ju (napriklad mandlovy ¢i kokosovy olej)

toho, Zadna z nas nechce mit pome-
rancovou kazi v podobé celulitidy
nebo popraskané strie. O stav
nasi kidze je potfeba pecovat
i z hlediska krasy, pokud chce-
me mit co nejdéle krasné

a pruzné télo na pohled.

Nejen nase tvar totiz pod-
[éhd zubu casu a starne.
PokozZku téla tak spravnou
péci hydratujete, nebu-
deme suché jako suenky,
klze se vice napne a zame-

zime ochablému vzhledu ¢i
kosmetickym vadam ve for-

mé celulitidy a strii.

HYDRATACNI
TELOVA MLEKA

Hydratacni télové mléko by mélo nasi

pokozku zejména zvlacnit, hydratovat, vy-

zivit a chranit. Na vybér je celd skala mlék, dle

jejich slozeni. Pokud mate citlivou pokozku, pak klidné
mUzete sdhnout i po télovém mléku pro déti. VétSinou nejsou

a dalsi blahodarné latky. Pravidelné
mazani pokozky téla ma pak za uci-
nek stejné pozitivni aspekty, jako
pouzivani dennich a nocnich
krému pro oblicej. Tedy hyd-

ratuje, vyzivuje a chrdni vasi
pokozku. Také zabraruje

starnuti a ochabnuti ktze,
protoze i klZze naseho
téla ¢asem ztraci pruznost
a mladistvy vzhled. Nebu-
deme se tak moc loupat
a vysuSovat. Namazat by-

chom se méli vzdy alespon
vecer po koupeli.

SPRCHOVY OLEJ
Kvalitni sprchovy olej je pak ucin-
néjsi, jak klasicky sprchovy gel. Ne-
jen, Ze krasné voni, ale také pokozku
téla opravdu umyje od necistot a skod-
livych latek, které se do ni pres den dostava-
ji. Nechranime jen oblicej, ale i télo. Navic, mnoho spr-
chovych olejd umi také odlicit plet, jelikoz jsou Setrné, ale
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zaroven trosku mastnéjsi. Tim, Ze se umyvame vlastné smési
oleju, pokozku také zaroven hydratujeme. Ackoliv ze sebe
spldchneme necistotu, olej se do pokozky vsakuje jiz pfi myti
a tim ji pofadné vyzivi. Vétsinou se jednd az o padesatipro-
centni obsah oleji (mUze jit o slune¢nicovy olej, ricinovy, ko-
kosovy, mandlovy a dalsi). Sprchovy olej je vhodnou alterna-
tivou sprchového gelu ¢i mydla také pro ty, ktefi trpi citlivou,
suchou pokozkou nebo maiji rdzné ekzémy a kozni potize.
A jelikoz esencialni oleje jsou zndmé pro jejich blahodarné
ucinky také diky jejich aroma, pohladi vas takova koupel se
sprchovym olejem také na dusi.

VLASY JAKO KORUNKA KRASY

Neni Zeny, ktera by si neprala mit krasné, lesklé, hebké a zdra-
vé vlasy. | muzi Castokrat resi problémy s vlasy, zejména co
se vypadavani tyce nebo vznik tzv. koutd. Jenze tento pro-
blém je o to horsi, pokud ho méa Zena. Zadna zena nechce mit
ples na hlavé nebo fidky copdnek, ktery vypada tak smutné
a ochable. Bohuzel, ne vzdy to umime ovlivnit. Né-
kdy je vypaddavani vlasa zpisobeno nemodi,
jindy za to mUze dédi¢nost, mnohdy ale
také stres, Zivotni styl nebo strava.
Z téchto dlvodl se budeme bavit
zejména o vnitfni vyzivé. Proto-
Ze to je néco, co ovlivnit ml-
Zeme. Samozfejmé je vhodné
pouzivat také néjaké dopln-
kové produkty, jako jsou
kvalitni Sampény, kondicio-
néry, séra do vlasd, spreje,
olejicky a masky. Avsak nej-
vice stav a kvalitu vasi hri-
vy ovlivnite pravé tim, jak
ji vyzivite zevnitf. Navic, to
o ¢em se ted budeme bavit,
ma vétSinou velky vliv také
na stav pleti a na kvalitu a rust
nehtd, nejen na nase vlasy.
Pokud pomineme Zivotospravu
a jidelni¢ek, zde si musi kazdy sam
sahnout do svédomi, zda dava svému
télu jen to nejlepsi a nejzdravéjsi, budeme se
bavit o doplncich stravy. Jelikoz klasickou stravou,

prestoze tfeba Zijete prevazné zdravé, nedokdzeme do téla
vpravit vSe potrebné. Je tedy dobré si poridit mensi pomoc-
nicky. Pokud nechcete jist vice praskl denné, pak si nejspise
pofidte néjaky multivitamin, ktery obsahuje témér vse. Avsak
mnohem vétsi ucinnost nastava, kdyz tyto slozky, chcete-li
vitaminy a minerdly, konzumujeme jednotlivé. Samo sebou,
ucinek nemaji jen na krasu, ale také na nasi imunitu. My si
ted viak predstavime ty, které maji blahodarny vliv zejména
na rlst a kvalitu nasich vlast. Pokud je budete pravidelné uzi-
vat, dockate se také pevnéjsich nehtd a méné problematické
pleti.

1. BIOTIN

Biotin velmi snadno seZenete v Iékarné ¢i v drogerii. Jedna se
o doplnék stravy, ktery neni nijak drahy a jeho cena se pohy-
buje do 100K¢. Biotin mUzete znat také pod nazvem Vitamin
H ¢i “vitamin krasy”. Jeho nedostatek je velmi vzacny, avSak
pokud jej pojidate jesté jako doplnék, pak se muzete dockat
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opravdového zvétieni objemu vasi hfivy a rlstu vlast i neh-
tG. Patfi do skupiny vitagend, které pro télo slouzi jako zdroj
energie a stavebniho materidlu. Ma fadu velmi ddlezitych
funkci v téle, které nas z hlediska krasy az tak nezajimaji, ale
zkratka a dobre nic nezkazite tim, kdyz si ho pofidite. V po-
travé ho pfijimame ve Zloutcich, séji, hovézim mase, mléce,
obilovinach, jatrech, kvasnicich a dalSich potravinach. Navic
skvéle pusobi na nervovou soustavu a udrzuje tak psychickou
pohodu ¢lovéka.

2. SELEN

Pokud se zaméfime na dostupnost a cenovou kategorii sele-
nu, bude tomu podobnég, jako u biotinu. Selen pUsobi na nas
organismus a jeho nedostatek, nebo naopak i nadbytek v téle
neni vhodny. Kromé toho, Ze pUsobi blahodarné na nase vlasy
a nehty, je dalezity také pro dalsi imunitni procesy v téle. Po-
kud si jej nechcete kupovat, stac¢i denné snist 2-3 para ofechy.
Déle se pfirozené vyskytuje v rybach, lusténinach, cesneku,
vejcich, vnitfnostech, hruskach, masu, mofrskych
plodech a fasach, celozrnnych obilovinach,
mlécnych vyrobcich a avokadu.

3. KOLAGEN
Kolagen, ktery mizete sehnat
jako  potravinovy doplnék
v tabletdch nebo jako roz-
pustny napoj, je jiz trosku
drazsi vyrobek. MUlze stat
okolo 300K¢ a jeho cena
muUze stoupat, dle kvali-
ty a velikosti baleni, az
po hranici 1000K¢. Vétsina
Zen si oblibila kolagenové
napoje, které jsou sladké
a velmi chutné. Na vybér je
také z mnoha prichuti a vari-
ant velikosti baleni. Je potfeba
srovnat si konkurenéni nabid-
ky. Vzdy se ale zamérte na Beauty
kolagen neboli na kolagen na krasu.
Také jej mUzete najit pod pojmy kolagen
pro plet nebo kolagen pro vlasy. Existuje
totiz nékolik druhl kolagenu a rozlisuji se podle
slozeni, tedy i dle jeho puUsobnosti a ucinku. MUzete si tak
omylem koupit “sportovni kolagen”, ktery je vhodny bud' pro
sportovce, starsi lidi nebo pro lidi s problémem ¢i bolestmi
pohybového aparatu. Tento kolagen je uc¢inny zejména pro
nase klouby, svaly a slachy, kdezto kolagen, po kterém Zeny
touzi, pUsobi blahodarné hlavné na rust vliast, pevnost nehtt
a zdravou plet.

4. VENIRA

Pokud jesté neznate tento ryze cesky vyrobek, pak doporucu-
jeme vyzkouset. Opét jde o néco, co mam z vlastni zkusenos-
ti. Venira obsahuje 19 aktivnich slozek, které pusobi zejména
na rust, kvalitu a hustotu vlasu. Jako “vedlejsi ucinek” je to
pak zdrava plet a redukce ldmavosti nehtd. Jiz po jednom
mésici uzivani mlzete pozorovat rust tzv. baby vlaski (malé
vlasky u hlavy), ale také zménu délky vlast. V mnoha pfipa-
dech si klientky pochvalovaly také zvétseni objemu vlast. Je-
dinou nevyhodou je, Ze pokud tobolky prestanete jist, pak
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Reaguije Vase plef na kosmetiku, stres, pdlivé jidla, vitr, slunce atd.?
Zndéte ty nepfijemné pocity pnuti, pdleni, svédéni & zarudnuti?
Vyzkou3eijte nasi novinku Tolérance Control. Obsahuje patentovanou postbiotickou
aktivni latku D-Sensinose™, ziskanou z termdlni vody Avéne, kterd okamzité zklidriuje plef
a dlouhodobé kontroluje jeji reaktivitu. Kazdodenni pfival hydratace, ktery pfindsi
okamzitou dlevu, rychle obnovuje ochrannou kozni bariéru a diky bohatému obsahu
Cisté termdlni vody Avéne pfirozené zklidiiuje, zjemfuje a pUsobi proti podrézdéni.

Nenechte rozhodovat Vasi plet za Vas!

www.avene.cz

1. Spokojenost spotrebiteld, hodnoceni 25 osob, 2 aplikace denné po dobu 3 mésict. 2. Test ex-vivo na epidermis péstované za podminek snizené hydratace.



se rychlejsi rast opét zastavi. Tak je to ale asi s kazdym pro-
duktem. Jedna se cenové draZsi vyrobek, aviak Venira ¢asto
porada rlzné akce a slevy, véetné soutézi, kde baleni mlzete
vyhrat. Cena je Umérnd kvalité a dosazenym vysledkiim. Navic
je to vhodna volba pro ty, ktefi rano nechtéji polykat deset
jednotlivych, i kdyz levnéjsich, vitaminu, jelikoz Venira je tak-
rka v8echny obsahuje.

STARY, ALE DOBRY - KOPRIVOVY SAMPON

A abychom si uvedli alespor jednoho zastupce z fad vnéjsi
péce o vlasy, pojdme zminit kopfivovy Sampdn. Hodné z nas
ma tento produkt v paméti zafixovany jako ten nejlevnéjsi
Sampon, ktery pouzivaly generace pred nami. Jenze otdzkou
je, proc byl tak oblibeny? Mozna nejen proto, Ze si takovy
kopfivovy odvar mohla hospodyrka vyrobit sama doma, ale
také pro blahodarné ucinky, které kopriva ma.

Kopfrivovy Sampdn byl a je oblibeny zejména proto, Ze si do-
kaze poradit s mastnymi vlasy. Pokud se vam tedy vlasy mas-
ti, zkuste prejit na koprivovy Sampdn nebo si ho vyrobit
doma. Déle pomaha v boji proti lupdim a chra-

ni pokozku hlavy. Mit lupy je nepfijemné

a také neestetické a mnoho pfipravku
slibujici opak nezaberou tak, jako
kopfivovy Sampoén. Kromé toho

posilite strukturu vlasu a ziskate

krasny lesk a objem.

Pokud bychom se nebavili jen

a pouze o vlasech, pak kopfi-

va dvoudoma napomaha také

nasemu metabolismu a deto-

xikuje. Pomahd pfi hubnuti

a posiluje imunitu, zejména

v chfipkové sezéné jako pre-

vence proti nachlazeni. Doka-

Ze organismus ocistit od skod-

livych latek a napomdha pfi

regeneraci tkani. Také je pomoc-

nikem pfi pocitovani stresu a Unavé.

A v neposledni fadé pomaha pfi one-
mocnéni jater, Zaludecnich viedech nebo

pfi potizich se zlu¢nikem. MUzZete si tak doma
namichat nejen kopfivovy Sampodn, ale také caj.

BOREC NA KONEC

A protoze dnesni ¢lanek je z velké vétSiny vénovany krase,
predstavime si top produkty, které si zamiluje vétsina Zen. Jde
o univerzalni pomocnicky snad na vSechno. A abychom do-
stali nazvu dnesniho ¢lanku, druhy produkt bude urcen pra-
vé pro to, jak byt krdsnd zevnitf i zvenku. O jaké univerzalni
“must have” tedy jde?

SUCHY OLEJ

Prvnim produktem je suchy olej, ktery lze pouzit na tvar, télo
ale také na vlasy. A z nazvu “suchy” jiz jisté tusite, ze se nemu-
site bat mastnych vlast ¢i pokozky. Tyto typy oleju se krasné
vstfebdvaji. Na co je tedy suchy olej dobry, jako univerzalni
pomocnik kazdé zeny?

Jedna se o multifunk¢ni olejicek, ktery Ize pouzit pro aplikaci
na tvar, télo, ale také do vlasu. Olej nejen, Ze zkrasluje, ale také
vyZivuje, vyhlazuje a zaroveri chrdni. Nezanechdva pocit mast-
noty a okamzité se absorbuje. Je vhodny pro vsechny typy pleti
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a zanechava pokozku hedvabné hladkou. Olejicek mizete pfi-
michat do koupele, pro maximalni relaxaci, Ize jej pouzit vecer
po sprie, ale také pres den. Navraci pruznost pokoZce a zviditel-
fiuje opaleni v été. V zimé naopak hydratuje a vyZivuje suchou
kdzi. Je vhodny také do vlasu, kdy jej Ize aplikovat po umyti hlavy,
nebo jemné vmasirovat do koneckd vlast vecer pred spanim.

ALOE VERA

Aloe vera je zazrak pfirody, ktery ocenime nejen z hlediska
zdravi, ale také krasy. Pojdme se spolecné podivat na vycet
jeho blahodarnych ucinkd pro krdsu i kondici téla. Aloe vera
pomadha v boji proti starnuti a vraskam. Pouzivanim gelu z vy-
tazku list aloe zarucite, Ze vase plet bude vyzivend, hydrato-
vana a jemna. Tato rostlinka ma navic hojivé ucinky a dokaze
lécit také ranky po akné, jizvicky nebo zahojit popraskané
strie. Pokud tedy vase ditko spadne a odre si koleno, mizete
koupit aloe vera, rozfiznout jeji list a odfené misto timto za-
zrakem potirat, aby na kGzi nez(stala jizva. Rika se, ze pokud
také smichate $tdvu z aloe vera s bilym vinem a budete
tuto smés strikat ke kofinkdm vlasl, pak tim
podpofite také rlst vasi hrivy. Pokud trpi-
te bolesti kloubt, je mozné rozfiznuté
listy prikladat také na bolavé klouby,
coz napomUze od bolesti. Dale je
aloe dobra pro nas organismus,
traveni, napomdha pfi chronic-
ké zacpé a jeji gel hoji rany
i uvnitf dutiny ustni jiz do 48
hodin (napfiklad po vytrze-
ni zubu). Duzina z aloe lé¢i
také rdzné kozni anomalie,
ekzémy a opary, nebo vas
dokdze zbavit pfili§ mastné
pleti. Dale hoji rany a popa-
leniny, bodance od hmyzu,
dokaze detoxikovat plet, ale
i télo pfi vnitfnim uzivani sirupu
z aloe, ¢imz podpofite vas imunit-
ni systém. Je to prosté zazrak takrka
na vsechno. Existuje celd fada vyrobkd,
které obsahuji aloe vera, musite se vsak po-
divat na obsazena procenta. Vlbec nejlepsi je,
kdyz si poridite samotnou rostlinku a z jejich lista si vymacka-
te $tdvu nebo rozmixujete duzinu, kterou se budete potirat.

Lze také vyrobit domaci sirup s medem pro vnitfni uzivani.

e

ZAVEREM

At uz se rozhodnete pro jakoukoliv kosmetiku, vzdy hledte
na kvalitu slozeni. Nékdy pleti ¢i pokozZce téla naopak uskodi,
pokud na sebe napldcate deset rliznych pfipravkd. Kazdy puaso-
bi jinak a pokozka je nemusi zvladat vsechny vstfebat. Zbytecné
se tak za¢ne mastit nebo nebude moci “dychat”. Poradte se se
svou kosmetickou o tom, jaké vyrobky jsou pravé pro vas ty ,, must
have”, které musite mit. Pokud chcete vyzkouset néco na vlastni
pést bez rad profesiondll, pak se zamérte na to, jaky typ pleti
mate a jaké slozeni pfipravkd bude to nejvhodnéjsi pravé pro
vas. V prfipadé potravinovych doplrika pak staci navstivit Iékarnu
Ci drogerii a nakoupit zakladni minerdly a vitaminy, diky kterym
bude vase hfiva zdrava, leskla a objemna. Pouzivanim doplrikd
stravy se mimo jiné mUZze vylepsit také stav vasi pleti a kvalita neh-
t0. Pecujte o sebe s laskou a télo vdm to mnohonasobné vrati.



PRI VYBERU KOSMETIKY SE

ZAMERTE NA KVALITU SUROVIN

Vsadte na kozi mléko, je
elixirem Zivota a obsahuje

fadu vitaming
Kosmetickych produktt dnedni svét nabiz
obrovské mnozstvi. Jak si vybrat spravné?
Chytrou volbou moZe byt suroving,
kterou |ze nazvat elixirem Zivota. Jde
o kozi mléko. To je nesmiré bohaté
na vitaminy, aminokyseliny a minerdly,
které blahodarné pisobici na nasi plef.
Zlep3uji jejl zdravi, krésu i vitalitu. Uz
od pradévna bylo kozi mléko vyuZivano
pfi ritudlech krasy a nase babicky
v&dsly, Ze umichat si masku z doméciho
- tvarohu je to nejlepsi, co pro svou plef
; : mohou udélat.

L wed V &esku vyrabime kosmetiku, kterou

jinde ve sv&t& nenajdete. Snoubf v sob&

dokonaly pomér koziho mléka, masla, syrovatky, kolostra, vybranych bylinnych a rostlinnych extraktt, vitaming, minerald
a ceramidi. Jde o Eeskou Kosmetiku Capri, kterd jiz 26 let vyrabr 3pickové produkty pro plef, t&lo a vlasy obsahujici 30%
kozich surovin, coZ je velmi vysoké mnozstvi. Diky fomu zmé&nu na své pokoZce zaznamendte jiz za 14 dni.
Viem zendm, které hledaiji opravdovou kvalitu, nabizi Kosmetika Capri ffi znacky: La Chévre, le Chaton a Capramedic. Své
produkty firma testuje na skutecnych Zendch. Posledniho testovéni v kvéinu 2021 se zi&astnilo 45 Zen a zcela spokojeno
bylo vice nez 93 % z nich. Zaznamenaly zmény v kvalité i kondici své pleti. TaktéZ si zamilovaly voni, konzistenci i balenf
produktd.

Rada Doré s bylinkami znacky Le Chaton Rada s rozovym olejem znacky le Chaton  Zastupce zakladni péce znacky La Chevre

Kosmetika Capri miluje pfirodu. Jeji obaly jsou T00 % recyklovatelné. Produkty jsou vyhradné ceské,
vyrabéné v obci Cim nedaleko Prahy. E-shop s dopravou zdarma.

www.kosmetikacapri.cz
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VIDELI LEPE...

POKUD NAM NESLOUZ[ ZRAK, JE TO VELKY PRUSVIH. A | POKUD MAME JEN MALOU
PORUCHU, NAS ZIVOT TO DOKAZE PORADNE ,ROZMAZAT”. POJDME SI TEDY RICT,
CO UDELAT PRO TO, ABY NASE OC| FUNGOVALY A JAK SE VYHNOUT TOMU, ABY NAS
ZHORSENE VIDEN/ LIMITOVALO...

4




Nejprve se zastavme u oka jako takového.

JAK'FUNGUJE LIDSKE OKO?

Oc¢ni bulva je oboustranny kulovity organ, ktery drzi pohro-

madé celou strukturu, kterd ndm umoznuje vidét.

Kdyz se zadivame na néjaky predmét, odrazi se od néj svétel-

né viny, které pak cestuji pres rohovku do vnitfku oka. Rohov-

ka je ¢ira kupolovita vrstva na predni ¢asti oka.

Rohovka vypadd jako jednolita prdhlednd membrana, ale

ve skutecnosti ji tvofi pét vrstev rohovkové tkané, z nichz ka-

2da ma vlastni funkci.

e Epitel je tenka svrchni vrstva rychle rostoucich a snadno
obnovitelnych bunék. Jejim ukolem je pUsobit jako bari-
éra, ktera chrani rohovku pred potrhanim a bakteriemi.

e Bowmanova vrstva se sklada z nepravidelné usporada-
nych kolagenovych vldken (kolagen je specialni bilkovina,
z niz mame postavené tfeba
klouby a vazivové tkané).
Je silnd 8 az 14 mikront (mi-
kron = mikrometr, tedy jed-
na miliontina metru) a chra-
ni rohovkovou stromu.

e Stroma je pruhledna stfedni
vrstva. Tvofi ji specializova-
né bunky potfebné k udrze-
ni Cistoty a zakfiveni rohov-
ky.

e Descementova membra-
na je tenkd vrstva, kterd
slouzi jako zakladni mem-
brana rohovkového endo-
telu.

¢ Endotel je jednoducha vrst-
va bunék udrzujici spravnou
rovnovahu tekutin, diky kte-
ré je rohovka pruhledna.

Poté, co svételné viny projdou
rohovkou, pokracuji do tekuti-
ny, které fikame komorova voda.
Tato tekutina cirkuluje predni
Casti oka a udrzuje vnitrni tlak.
Svételné viny se ohybaji a lamou
pfi prichodu dalsi ¢asti oka. Tou
je duhovka, barevnd membra-
na ve tvaru prstence. D4vd nasim
ocim jejich jedinecnou barvu.
Duhovka mé& ve svém stfedu
tmavy kruhovy otvor, ktery se
nazyva zornice. Zornice umi
ménit svlj tvar. Pomoci staho-
vani a roztahovani fidi to, kolik
svétla vstoupi do oka, podobné
jako u cocky fotoaparatu. Tento
proces se jmenuje zornicovy své-
telny reflex.

Za zornici se nachazi prihledna

struktura ve tvaru disku: co¢-

ka. Co¢tka ndm pomaha zaostfit
na rdzné vzdalené predméty
tak, Ze automaticky uzpUsobu-
je svlj tvar podle toho, jestli se
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Multrfokdlni bryle umi
poskytnout ocim tu
sprdvnou podporu pro

vsechny vzddlenost.

divdme na néco blizko nebo v délce.

Cocka je obklopena svaly fasnatého téliska. Ty drzi ¢ocku
na misté, navic hraji dulezitou roli pfi vidéni. Kdyz svétlo
prochdzi pres ¢ocku, ¢ocka se stahuje nebo uvolfiuje. Kdyz se
svaly fasnatého téliska uvolni, zatdhnou za ¢ocku, aby oko vi-
délo vzddlené predméty. PFi jejich stazeni naopak cocka zesili,
abychom vidéli blizké predméty. Protoze je prfedni ¢ast oka
zakfivena, ohyba svétlo a vytvari obraz vzhdru nohama, az
mozek si obraz obrati spravnym smérem.

Po prichodu ¢o¢kou musi svételné viny projit gelovitou tkani
ocni bulvy. Tu nazyvame sklivec. Tato gelovitd latka se sklada
z 99% z vody a naplnuje o¢ni bulvu a udrzuje jeji tvar. Paprsky
pres sklivec prochazeji na sitnici umisténou na zadni strané oka.
Sitnice je membrana citlivd na svétlo a pokryva zadni stranu
oka. Sklada se z miliond nervovych bunék nazyvanych cipky
a tycinky. Ty se za okem spojuji do jednoho velkého optického
nervu. Cipky se soustfedi v ma-
kule, coz je mala oblast na stre-
du sitnice na zadni strané oka.
Makula se stard o to, abychom
vidéli drobné detaily a barvy
a také dokazali ¢ist nebo rozpo-
znavat obliceje. Cipky jsou bun-
ky zodpovédné za vidéni béhem
dne. Déli se na tfi typy, z nichz
kazdy typ reaguje na jiné vinové
délky svétla — ¢ervenou, zelenou
a modrou (RGB). Kdyz je svét-
lo jasné, poskytuji nam cipky
jasné a ostré centrdlni vidéni
a umoznuji rozpoznavat barvy
a drobné detaily. Ve tmé cipky
nefunguji. Ty¢inky se nachazeji
na vnéjsi strané makuly a sahaji
az za vnéjsi okraj sitnice. Umoz-
nuji nam periferni vidéni, maze-
me diky nim rozpoznavat pohyb
a vidét pfi tlumeném svétle. Cip-
ky a tycinky v sitnici shromaz-
duji svételné viny a preménuji
je na elektrické impulsy.

Opticky nerv pak vysild impulsy
do mozku, ktery je zpracovava
a vytvari z nich obrazy, které vi-
dime. Déla to od chvile, kdy se
probudime a otevifeme o¢i, az
do okamziku, kdy je zase zavre-
me a jdeme spat. Ale co kdyzZ to
tak uplné nefunguje?

MULTIFOKALY
NAHRADI BRYLE

NA DALKU I NA BLIZKO
Samoziejmé, feSenim jsou bry-
le. Jenomze... At uz nosite bryle
jen na blizko nebo jen na dalku,
nejspis to znate. Na jednu vzda-
lenost vdm pomahaji, ale na ty
ostatni je s nimi obtizné poradné
vidét. A tak stokrat denné zopa-
kujete svuj ritual: nandat bryle,



Na dioptricka
slunecni skla

GRAND( )PTICAL

Pomahame Vam vidét lépe

Nabidka se vztahuje na dioptricka slunecni skla s permanentnim zabarvenim miniméiné z 20% vcetné povrchovych tprav. Plati pouze pri nakupu kompletnich
sluneénich dioptrickych bryli (sluneéni nebo dioptrické obroucky + slunecni brylova skla). Slevu na dioptricka sluneéni skla je mozné kombinovat s aktualni slevou na
sluneéni bryle nebo dioptrické obroucky dle aktuélné probihajici akce. Nelze kombinovat se slevovymi poukazy ani dalSimi slevovymi akcemi. Akce plati do odvolani.

Vice informaci v prodejné nebo na ww.grandoptical.cz.



precist si maily, a pak sundat bryle, abyste vidéli na kolegu
v kanceldfi. Tohle pfitom vlibec neni nutné.

Staci se podivat na multifokalni bryle. Ty totiz umi poskytnout
o¢im tu spravnou podporu pro viechny vzdalenosti. V Cesku
jde o relativni novinku, ale tfeba ve Francii jsou uz roky pravé
multifokaly neprodavané;jsim typem skel.

BEZNE BRYLE NEUMI VSE

Problém béznych bryli je, Ze jejich ¢ocka ma jedno ohnisko.
Zraku tak muGze dat korekci jen na jednu vzdalenost. Bryle
na blizko vam tak umozni predist si na zastavce zpravy v mo-
bilu, ale pohled na cislo pfijizdéjici tramvaje s nimi bude roz-
mazany. Problém nastane i pfi fizeni auta, kdy potrebujete
soucasné vidét na vozovku, ale také na tachometr a dalsi ,,bu-
diky”. Redenim muze byt mit dvoje bryle, pak je oviem potfe-
ba poditat s tim, Ze nejméné jedny dfive nebo pozdéji ztratite
nebo rozsednete.

MULTIFOKALNi BRYLE

ZVENCI NEROZEZNATE

Driv se tahle slabina béznych bryli fesila bifokalnimi skly. Ta
maji dolni ¢ast skla na ¢teni a horni na stfedni a del3i vzda-
lenosti. Bylo to oviem nepohodIné a mezi vidénim na blizko
a dalkou byl nepfijemny ostry predél, ktery rusil a byl na bry-
lich na prvni pohled vidét.

Multifokalni bryle jsou postavené na mnohem modernéjsim
principu. Sklo je zde jednolitd ¢ocka, ktera ma velké mnozstvi
ohnisek. Pro kazdou ¢ast pohledu tak dostane oko spravnou
pomoc, aby vidélo dokonale ostfe a mezi vzdalenostmi byl

plynuly pfechod. Bryle diky tomu poskytuji ostry obraz i v po-
hybu, coz je dulezité hlavné pfFi fizeni. Skla se vzdy sestavuji
presné pro konkrétniho ¢lovéka na miru. Nejen dle toho, s ja-
kou vadou zraku potfebuje pomoci, ale i podle toho, jak travi
Cas. Kazdy totiz potfebuje nastavit rozsah jednotlivych zén
vidéni trochu jinak.

Dulezité kromé funkcnosti je i to, Ze skla nemaji zadné predeé-
ly ¢i jiné viditelné prvky. Jsou elegantni a jednolita.

ZAKLADEM JE MERENI

Prvnim krokem celého procesu vyroby multifokalnich bryli
je vzdy dlikladné méreni zraku. Na néj bychom ostatné
méli chodit pravidelné alespon jednou za dva roky, pro-
toze zrak se, zvlast po Ctyficitce, v ¢ase méni. Optometris-
ta nejdfiv zméFi a otestuje vSechny parametry zraku, pak
s vami probere Zivotni styl a potfeby. Na zakladé méreni
a preferenci se pak ve speciadlnich pristrojich bryle vyrabéji
z desitek tisic malych dilkd, jez na konci vytvofi brylovou
cocku.

NENIi PROC VAHAT

V zapadni Evropé se multifokalni bryle zacaly prosazovat dfi-
ve nez v Ceské republice a velmi rychle si ziskaly oblibu. Mira
komfortu, kterou svému uzivateli pfinaseji, je totiz s bézny-
mi brylemi nesrovnatelna. Rada lidi je pfirovnava k obleceni
na miru. V porovnani s béznou konfekci, jez jen malokdy pad-
ne presné, jsou multifokaly délané tak, aby o¢im dokonale
sedly. Pokud tedy budete mit cestu do své o¢ni optiky, zkuste
se na né zeptat.
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Probudte

se mladsi =
a krasnejsi
vyzkousejte
’iivy kolage

O tom, jak je kolagen dUlezity pro spray
fungovani organismu, uz nikdo nepoch

produkt — Zivy kolagen.

Minutova anti-age péce
s zivym kolagenem nebyla
nikdy tak jednoducha a uc€inna

Omlazujici
arege-
neracni
Prirodni
kolagen
Inventia®
FACE

na oblicej
s pfirozené
obsazeny-
mi peptidy
a elasti-
nem ma
gelovou
konzisten-
ci. Nanasi
se na vih-
kou plet
pred pouzi-
tim vlastni
kosmetiky,
tak se
nemusite vzdat své oblibené kosme-
tické znacky. Je vhodny k oSetfeni
vSech typu pleti — mladé, zralé, una-
vené, starnouci i stresované.

Cisty, 100% p¥irodni,
hypoalergenni, biologicky aktivni
kolagen zvysuje hydrataci, ozivuje,
regeneruje, rozjasnuje a pfirozené
omlazuje plet, vyhlazuje ji a vypina,
obnovuje elasticitu, redukuje vrasky
a pfedchazi vzniku novych. Je ur-
¢eny k omlazeni a zpevnéni kontur
obliceje, krku a dekoltu, na ochabu-
jici o€ni vicka a jemnou kuzi kolem
oc¢i a ust. Neobsahuje parabeny ani
jiné konzervanty. V nabidce baleni
50, 100 a 200 ml.

7

7 aff
Nz
g
= Y
.’; ; - | i

pribyvajicim vékem a stresem bychom
17} rozhodné neméli ponechat stav ani kvalitu
télesného kolagenu nahodé. Vzdyt mnozZstvi
systémového kolagenu v téle ovlivriiuje nejen délku
a kvalitu Zivota, ale vypovida i o naSem biologickém
véku. Proto bychom neméli vidét kolagen pouze
Jjako pfipravek chranici tvar pred vraskami, ale
méli bychom ho vnimat ve vSech souvislostech,”
fika Eva Sojkova — zakladatelka poradenského
kolagenového centra Wellness klubu Nezestarni.
cz. Kolagen rozhoduje nejen o stavu nasich kosti,
kloubu a pojivovych tkani, ale hraje i duleZitou tlohu
v kvalité nasich cév a ur€ovani cévniho véku.

,KOLAGENOVY“ PRULOM

Na trhu s kolagenem, kolagenovou kosmetikou
a doplriky stravy se kolagen objevuje v nejriznéjSich
podobach a nékdy je i pro odborniky velmi tézké se
v této nabidce orientovat. V posledni dobé se vedle
hydrolyzovanych kolageni objevil novy pojem —
hydrat zivého kolagenu nové generace, vyrobeny
specialni technologii — Triple Helix Formula. Ta
umoziuje zachovani zivé struktury trojité Sroubovice
a predstavuije historicky priilom v doplriovani kolagenu
do organizmu. To dokladaji i védecky potvrzené
ucinky na rychlost obnovy a kvalitu tvorby vlastniho
kolagenu v tkanich.

OVERENO ODBORNIKY

Pro své omlazujici a regeneraéni UCinky se
zivy kolagen pravem dostava do popfedi zajmu
pfednich odbornikt. “Nékterym z nich jsem ho
na zakladé osobni zkusenosti doporudil i ja," fika
pfedni plasticky chirurg a celozivotni sportovec
doc. MUDr. Jan Méstak, CSc., kterému hydrat
zivého kolagenu pomohl v 70 letech pfi regeneraci
tézkého zanétu Achillovy Slachy. Toto vyjimecné
kosmeceutikum uc€inné dopliuje kolagen do téla
a dlouhodobé oddaluje pfirozené procesy starnuti.
Dokaze obohatit mezibunécnou tkan ve vSech
vrstvach pokozky o cenné aminokyseliny, ¢imz
posiluje aktivitu fibroblastl ke znovuobnoveni
produkce vlastniho kolagenu.

Nativni hydrat Pfirodniho kolagenu Inventia®
vznikl po 14letém vyzkumu. Nejvy$si kvalitu
dokladaji tfi mezinarodni certifikaty kvality ISO
(Bezpecnost kvality, Bezpe€nost potravin), rovnéz
jsou vyrabény pod nejpfisnéjsimi GMP normami
nejvyssiho standardu farmaceutické kvality, které
se pravidelné obhajuji.

(Y NEZESTARNI.CZ’

Zivy kolagen nové generace

kolagenovych kapsli fady INVITA

o koenzym Q10 a vitamin E.

chrupavkéch i soucasti kloubni synoviaini tekutiny.

V lyofilizované podobé tvofri hydrat kolagenu mimoradné tc¢innou latku doplnki stravy —

INVITA SKIN BEAUTY plus CoQ10 — nové téméf o 100% f
vice kolagenu pro udrZeni krasné a pevné pokozky, pojivovych —— ﬁ

tkani, pruzného téla, ohebnych kloubt a zdravych vlasu a nehtd. i
Dodava burikam, které maji za ukol tvofit a regenerovat télesny }- A ﬁ

aminokyseliny, zejména hydroxyprolin a hydroxylysin. Obohaceny

INVITA ACTIVE je aktivni kolagenova podpora pro namahané
a unavené klouby, vazy a Slachy k udrzeni dobré kolagenove
kondice. Lyofilizovany hydrat kolagenu je obohaceny o Zraloci chrupavku, chondroitin, glukosamin,
kyselinu boswellovou a kyselinu hyaluronovou. Tyto biologicky aktivni latky jsou pfitomné v kloubnich

doplnék stravy

ORIGINALNi PRODUKTY S ZIVYM KOLAGENEM S| MUZETE OBJEDNAT

V E-SHOPU DOVOZCE na www.nezestarni.cz | 775 373 379
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POKUD CHCEME ZIT ZDRAVYM A BEZBOLESTNYM ZIVOTEM, PAK O SEBE MUSIME
PECOVAT A UDRZOVAT SE V KONDICI. TATO STAROSTLIVOST MA VSAK | HLUBSI
VYZNAM NEZ JEN DOBROU KONDICI. MUZEME SE TAK ZDARNE VYHYBAT
NEMOCEM, BUDEME NOSITELI VYSNENYCH POSTAV A NAVIC VESKERA TATO
PECE MA DOPAD TAKE NA NASI KRASU - TEDY NA PLET, VLASY, NEHTY A CELOU
POKOZKU TELA. NA DUCHOD NAM PAK NASE TELO PODEKUJE VITALITOU, NIKOLIV

ZADANKOU K LEKARI. STOJI TO ZA TO.

Zdravy zivotni styl Podzim 2021127



VNITRNI VYZIVA
PROC SE VYZIVOVAT ZEVNITR?

Urcité vam néco fika pojem doplnék stravy. MUzeme sem za-
fadit také vitaminy. Pro¢ bychom je méli, a naopak neméli do-
plfiovat? Odpovéd je jednoducha — nékteré vitaminy prosté
a jednoduse do téla nedodame spolu s potravou v takovém
mnozstvi, v jakém si je télo zada. Jejich konzumaci pak pod-
porujeme také nas imunitni systém a slouzi to jako prevence
pfed nemocemi. Benefitem je to, ze hodné z nich ma pfimy
dopad také na stav nasi pokozky nebo kvalitu nehtd a vlasd.
Je sice super pouzivat drahé nebo kvalitni kosmetické vyrob-
ky, ale kvalita vychazi zevnitf, tedy z vnitfni vyZivy.

NA CO SI DAT POZOR?

Podle vyzkum lidé za lorisky rok utratili pres 5 miliard korun
za doplriky stravy. Nejvice pak Sly na odbyt omega-3 mast-
né kyseliny. Musime si ale zaroven uvédomit, Ze ne viechno
je potfebné - tedy neni tfeba se nécim preddvkovat, pokud
nejsme nemocni nebo nas netrapi napriklad ldamavost nehtd
a neni nasim zamérem nehty posilit. Zvazte nejprve to, jaky
mate jidelnicek, co vasemu télu chybi a co je potfeba doplnit.
Nemusite denné polykat deset pilulek. Také pamatujte na to,
Ze pokud si koupite napfiklad ¢isty vitamin C, bude mit lepsi
ucinek, jak néjaka tabletka multivitaminu, kde je sice zastou-
peno vice vitamind, ale jejich obsah je velmi slaby. Pokud jste
ale naprosto zdravi a v kondici, pak postaci i multivitamin.
Pokud mate zdravotni problémy a berete denné prede-
psané léky od lékare, vzdy se nejprve poradte v ordinaci,
jaké doplriky stravy zvolit. Ponévadz i zdanlivé imunitu
podporujici vitaminy mohou Skodit. Pro¢? Protoze nékteré
z nich maji vliv na ptisobnost medikamentd, které vam lé-
kar predepsal. A je tomu tak dokonce i u bylinnych doplnka
stravy. Napriklad Zensen a zdzvor maji vliv na warfarin, coz
je lék proti srazlivosti krve, na Zilni trombdzu, plicni em-
bolii a chranici pred infarktem a mrtvici. Trezalka naopak
ovliviuje léky, které uzivame na cholesterol a obsahuji sim-
vastatin. Tato ¢ast se tyka zejména populace v diichodovém
véku. Dfive nezZ tedy pofidite babicce z dobré vile vitaminy
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na prilepSenou, tak se zajimejte o to, jaké |éky denné uziva
a zda ji tim neuskodite.

Dalsi rizikovou skupinu predstavuji déti a téhotné Zeny. Urcité
se poradte s Iékarem, protoze se muzete i priotravit vitaminy.
Napriklad vice nez 2,5g vapniku za den zpUsobuje zavdpnéni
organismu ¢i ledvinové kameny. Pri predavkovani se vitami-
nem A muze dojit k nevolnostem ¢i ke zhnédnuti pokozky.
Jak se fika, vseho moc skodi.

1. VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH

Vitaminy rozpustné v tucich jsou vitaminy A, D, E a K. Pod-
minkou pro jejich zpracovani je vylucovani zluce do stre-
va. Pokud md nékdo zdravotni problém pravé v této oblas-
ti, pak tyto vitaminy mohou chybét i pres jejich dostatecny
prijem.

Vitamin A — Retinol

Kde?

Najdete ho v Zivocisnych produktech, jako je napriklad maslo,
rybi tuk nebo vejce a jatra. Také jej obsahuje zelenina — ka-
pusta ¢i mrkev (zde je obsazen jako provitamin beta karoten,
ktery nevyvolavd hypervitaminézu, ale jeho nadmérna kon-
zumace muze zpUsobit zbarveni kidze do oranzové ¢i nazlout-
Ié barvy).

Proc?

Podporuje funkci a rlst bunék, ma vliv na nas zrak (ostry
obraz, vidéni za Sera a schopnost rozpoznat barvy), dale ma
anti-kancerogenni Ucinky a beta karoten je antioxidantem.
Latky, které jsou od vitaminu A odvozeny - retinoidy, se po-
uzivaji k 1é¢bé psoridzy. Také je potfebny pro vznik spermii
a vajicek, ma vliv na vyvoj plodu.

Nedostatek

Projevuje se Serosleposti, v krajnich pfipadech pfi vyschnuti
oka muze dojit k poskozeni rohovky a nasledné slepoté. Dale
je to Supinaténi klze, atrofie sliznic, porucha obranyschop-
nosti a zastaveni rdstu.

Pozor

Ve vysokych davkach jde o toxicky vitamin. Zpusobuje hy-
pervitamindzu, ktera poskozuje jatra, zplsobuje vypadavani
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vlast a poskozuje sliznice a kosti. Pfi bézné stravé se jim ale
nepredavkujete, pouze, pokud jej nadmérné uzivate v pi-
lulkdch. V téhotenstvi mize zpuUsobit teratogenni ucinek
na plod a jeho velky pfijem se nedoporucuje.

Vitamin D — Kalciol

Kde?

Zdrojem vitaminu D maze byt napfiklad rybi tuk, mléko, jatra,
vejce, rybi vnitfnosti, olej z trescich jater, ale také slunicko.
NejdUlezitéjsim je vitamin D3, ktery vznika v kazi vlivem UV
zareni.

Proc?

Je velmi dulezity pro hospodareni téla s fosforem a vapnikem.
Upravuje se v ledvinach a jatrech, proto je zapotrebi jejich
spravna funkce, aby byl zpracovan. Je duleZitou soucasti pro
mineralizaci kosti a ovliviuje rist u novorozencd.
Nedostatek

Je velmi dllezity zejména v détstvi, aby nedochazelo k poruse
rastu kosti a chrupavek. Pak by byly kosti nenavratné zdefor-
mované a dochdzelo by ke snadné lamavosti. Vlivem nedo-
statku muze dojit ke vzniku kfivice (rachitida). Novorozenciim
je poddavan jako prevence vzniku ridstovych poruch. V dospé-
losti naopak vznika osteomalacie, pokud dochazi k nesprav-
nému ukladani vapniku.

Nadbytek

Jde o velmi vzacny stav, ale preci jenom se to mlze stat. Nad-
bytek vitaminu D pak zpUsobuje neustdlou Ziznivost, pru-
jmy, zvraceni, vysoky krevni tlak ¢i svédéni kiaze. Pozor dejte
na pfilisné slunéni se.

Vitamin E — Alfa tokoferol

Kde?

Obsazen je napfiklad v obilnych zrnech, v ofiscich a semenech
nebo v rostlinném oleji. Také ho do téla dostanete spolu s ku-
kufici, olivami, slune¢nici, s6jou, zeleninou a mlékem.

Proc?

Je to vyborny antioxidant, ktery oddaluje starnuti, pUsobi
proti rakoviné, snizuje riziko vzniku kardiovaskuldrnich one-
mocnéni a ochranuje buriky pred skodlivymi radikaly. Také
ma podstatny vliv na rlst a obnovu svalové tkané, pomaha pfi
tvorbé cervenych krvinek a diky nému jsou Iépe odbourdvany
Skodliviny v jatrech.

Nedostatek

Pokud budeme mit mélo vitaminu E, pak se to projevi rozpa-
dem jaternich bunék, poruchou fungovani pohlavnich orga-
nd nebo nizsi odolnosti ¢ervenych krvinek.

Nadbytek

Predavkovat se vitaminem E znamend, Zze nas mutze dostih-
nout Unava, svalova slabost nebo prdjem. Pokud byste dlou-
hodobé méli nadbytek E¢ka, pak maze dojit k poruse vstfeba-
vani vitaminu K, ktery je dulezity pro srazlivost krve.

Vitamin K — Fylochinon

Kde?

Muazeme ho pfrijimat spolu se zeleninou, zejména tou listo-
vou, jako je hlavkovy salat nebo $pendt. Zdrojem je také bro-
kolice, zeli nebo kvétak, ale i jatra nebo ovesné vliocky. V téle
ho produkuje bakterie E-coli v tenkém strevé.

Proc¢?

Je dulezity pro proces srazeni krve a tvorbu srazecich faktoru.
Diky tomuto vitaminu je pak télo schopné zastavit krvaceni.
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Nedostatek

Projevuje se snizenou srazlivosti krve, tedy zvy$enym krvace-
nim napfiklad pfi fiznuti se. Mohou také vznikat krvavé fle-
ky na kazi a sliznicich. MUze dochazet k ¢astéjsSimu krvaceni
z nosu a tvorbé podlitin. Nedostatek je vSak spiSe vzacny.
Nadbytek

Pokud by vitaminu K bylo prespfilis, pak mize dojit k hemoly-
ze, coz je rozpad Cervenych krvinek.

2. VITAMINY ROZPUSTNE VE VODE

Tyto vitaminy umoznuji nékteré z biochemickych reakci v téle
a také je optimalizuji. Patfi sem vitaminy skupiny B, kyselina
pantotenova a vitamin Ca H.

Vitaminy skupiny B

Jedna se o velmi dulezité vitaminy. Nedostatkem mohou trpét
napriklad alkoholici a jejich zvyseny pfijem je nutny také v tého-
tenstvi. Patfi sem vitamin B1, B2, B3, B6 a B12. Pojdme si alespon
v kostce predstavit, proc je jejich konzumace dilezita.

B1 — thiamin

Pokud v téle chybi, pak muze dojit k velmi vaznému posti-
zeni nervového a kardiovaskuldrniho systému, tzv. beri-beri
onemocnéni. Najdete ho v masu, obilovinach, oresich a v pi-
vovarskych kvasnicich. Je dllezZity pro ucast na metabolismu
sacharidd a aminokyselin.

B2 — riboflavin

Vitamin B2 je potfebny pro oxidacni enzymy. Doporucuje se
podavat také pri uzivani hormonalni antikoncepce.
Podporuje spravnou funkci srdce, ma vliv na stav nasi pokoz-
ky, zrak, ale také na vnitini orgdny. Jeho nedostatek se proje-
vuje palenim jazyka, popraskanymi koutky, zanétem spojivek
nebo pdlenim oci. ZplUsobuje to pak poruchy jater a sitnice.
Mohou se dostavit také deprese a pomalé hojeni ran. Doplni-
te ho pomoci lusténin, obilovin a kvasnic.

B3 — niacin, vitamin PP

B3 do téla dostaneme pomérné snadno, jelikoz ho obsahuji
téstoviny, ryze, vejce, ryby, otruby, kvasnice a jatra. MUzete
ho znat také pod nazvem kyselina nikotinova. Pfi jeho nedo-
statku dochazi k pelagre, coz je onemocnéni, které vyvolava
prijmy, zanéty kize a demenci. Je dulezity pro tvorbu ener-
gie v bunkdach a metabolismus tuktd a cukrd. Ma vliv na kvalitu
nasi pokozky a nervovou soustavu. Ohrozeni nedostatkem B3
jsou zejména alkoholové zavisli lidé.

B6 — pyridoxin

Pokud trpite na zanéty sliznic nebo kize, pak mize jit o pro-
jev nedostatku vitaminu B6 v téle. Také dochazi k poruchdm
nervového systému. Hrozi chudokrevnost, krfece, mravenceni
v koncetinach ¢i deprese. Doporucuje se konzumace ryb, mlé-
ka, jater, vajec, séji, brambor, banant, zeleniny a obsahuje
ho také celozrnna mouka. B6 se podili na krvetvorbég, je nut-
ny pro zpracovani bilkovin a podporuje nervovou soustavu.
V pripadé nadbytku ma ale také dopad na nervovou sousta-
vu. Je tedy treba doplriovat, ale neprehdnét.

B12 — kobalamin

Kobalamin je dllezity pro metabolismus urcitych aminokyse-
lin, podili se na tvorbé cervenych krvinek a podporuje spravné



fungovani nervového systému. Pokud nam B12 chybi, pak
dochazi ke chudokrevnosti a onemocnéni nervové soustavy.
Vitamin B12 se neuklddd v téle do zasoby, a tak nedochazi
k jeho nadbytku. Pfijmete ho do téla v podobé Zivocisné po-
travy — tedy vejce, jatra, vnitfnosti, syry, mléko. Obsahuji ho
ale také nékteré morské rasy a kysané zeli, coZ je vhodné pro
vegetariany.

Kyselina pantotenova

Tato kyselina ma vliv na odolnost vici stresu, zvySuje obra-
nyschopnost téla a pusobi proti vzniku aterosklerézy. Je ne-
zbytnou soucasti koenzymu. Kromé toho také privétivé plso-
bi na nase zazivani a zabranuje nadymani. DalSim kladem je
urychlovani hojeni.

Vitamin H

Bohatym zdrojem jsou zloutky, jatra, ledviny, kvasnice a mlé-
ko. Kromé toho je syntetizovan strevni florou. Pfi nedostatku
vznika anemie. Dochazi pak k projeviim, jako jsou zanét spo-
jivek, svalova bolest, unava ¢i kozni problémy. Je vhodné jej
podavat také tehdy, pokud jste dlouhodobé uzivali antibio-
tika nebo v téhotenstvi. Podporuje ¢innost pohlavnich Zlaz,
ovliviiuje kvalitu nehttd a vlasu. Je stavebnim materialem bu-
nék. Jedna se o tzv. vitagen, coz jsou latky, které jsou

zdrojem energie.

Vitamin C — kyselina askorbova

Cécko zna asi kazdy z nas. Obsahuji jej cit-

rusové plody, paprika, rybiz a dalsi ovoce

a zelenina. Je pomocnikem pro nas imu-

nitni systém, a proto je oblibeny zejmé-

na v chripkové sezéné. Podporuje obra-

nyschopnost, mozkovou kuru, hojeni,

a ma vliv také na tvorbu pojiva. Je potreba

zvysit jeho davku, pokud koufime, uziva-

me hormondlni antikoncepci, prozivame stres

nebo jsme prodélali néjaké infekéni onemocnéni.

Jde také o skvély antioxidant, ktery télo chrani pred
volnymi radikaly. Pokud je ho v téle nedostatek, projevi se
to jako skorbut. Dochazi pak k vypadavani zubu, poskozeni
cév, dale k otokim sliznic nebo k vadné tvorbé kosti. Také
jsme nachylnéjsi na infekce, Unavu a muze dochazet ke vzni-
ku krevnich vyrona.

Kolagen

Nesmime zapomenout na kolagen. Vyznam kolagenu v lid-
ském téle je obrovsky: vzdyt si jen prfipomernme, Ze tvori
nejvétsi ¢ast bilkovin, aZz 30 procent. Pokud je ho dostatek,
télo funguje dobre a projevi se to i navenek v podobé be-
nefitdl pro krasu. Nejvétsim problémem je to, Ze po 25. roce
Zivota se zdsadnim zpUsobem snizuje tvorba vlastniho kol-
agenu a po 40. roce ho uz netvofi témér vibec. Musime mu
proto k tvorbé dopomoci.

Zdrava a vyvazenad strava dokdze mnoho, ale pro ziskani do-
statecného mnozstvi kolagenu to nemusi stacit. Proto je nut-
né kolagen dodat ve formé potravinovych doplrika a kréma.

VNEJSI VYZIVA

Do vnéjsi vyzivy samoziejmé patfi spravna péce o télo aneb
olejicky, masticky, krémy, peelingy a jiné kosmetické pfiprav-
ky. JelikoZ asi kazdy z nas ma oblibené produkty, podivdme

se spolecné spise na prehled toho, o co je potfeba pecovat,
abychom byli zdravi a krasni. Kromé toho pak do vnéjsi, tedy
péce zvendi, patfi také sport nebo naopak odpocinek. Proto-
ze to, zda budeme v kondici nebo jestli umime i relaxovat,
pfimo ovliviiuje nejen krdsu, ale hlavné zdravi ¢lovéka.

1. O CO JE POTREBA PECOVAT A JAK?
PECE O PLET

Jedna z nejzdsadnéjsich véci pro mladistvy vzhled je spravna
péce o plet. Je to mozna opakovano stdle dokola, ale vérte, ze
odlicovani se je zakladni kamen. Pokud svou plet fadné neodli-
Cite, pak si zadélavate na problémy s pupinky, ¢ernymi teckami,
povadlym vzhledem a také si koledujete o nasedly a nezdravy
tén pleti. Plet je tfeba vycistit také tehdy, kdy neuzivate zadny
make-up, CC ¢i BB krém nebo jina li¢idla. Plet Cistime vecer, ale
také rdno po probuzeni, jelikoZ nase pefiny a polstare obsahuji
miliény mikro bakterii, které okem nevidime. Je vhodné uzivat
pletové tonikum, které prosakuje hluboko pod vrchni vrstvu
kUze, dezinfikuje a zaroven stahuje pory.
Po ocisténi pleti je vhodné pouzit denni ¢i no¢ni krém. Nékte-
fi lidé tvrdi, Zze v tom neni rozdil, ale uvédomte si, ze denni
krém je leh¢i svou konzistenci a snadno vstfebatelny. Oproti
tomu no¢ni krém je pak hutnéjsi a mastnéjsi. Navic,
nékteré slozky no¢niho krému pusobi ve tmé,
proto je k jeho aplikaci nutna tato doba, tedy
doba spanku.
Pokud nemate radi krémy, je to naprosto
v poradku. Ne kazdému totiz vyhovuiji.
Zkusit mazete napfiklad séra a olejicky.
Nékteré jsou lépe vstrebatelné a hodi se
tak i na denni pouziti. U oleji¢ku je lepsi
vecerni aplikace, pokud zanechavaji mast-
néjsi a lesklou pokozku.
A pro ochranu, ale také boj proti starnuti,
se doporucuje pouzivat krém s SPF faktorem,
ktery chrani oblicej pred UV zarenim. Ackoliv je
tfeba zrovna jaro nebo podzim, slunicko sviti stale
a oblicej tak vystavujeme denné slunecnim paprskam.
MuUzete si také tu a tam doprat masku, ktera plet hydratuje.
Pro hydrataci je také dulezity pitny rezim. Jednou za cas si
doprejte navstévu kosmetického salénu, kde se o vas profesi-
onalné postaraji.

ZUBY

Urcité vite, Ze ke krase patfi také krasny a zdravy usmév. Zkus-
te pouzivat mezizubni kartacky a nité, navstévujte pravidelné
dentdlni hygienu a nezapominejte na pravidelné prohlidky
u zubare. Na vzhled a barvu zubl pak ma vliv také koureni ¢i
konzumace vina, kavy a jinych napoja.

RTY

Na rty se casto zapomina. Ale nikdy nikoho neosini rty, které
jsou suché, loupaji se nebo je lemuji opary. Na opary zkuste kré-
my s obsahem lyzinu a doplfiujte vitamin C, protoze ten podpofi
imunitu. Trpét na opary totiz znamena mit snizenou odolnost
vuci infekcim. Také svym rtdm muzete doprat jemny peeling,
abyste odstranili suchou klzicku. Je potfeba je mazat alespor
jelenim lojem nebo jinym vazelinovym produktem. Vhodny je
i v¢eli vosk. To proto, Ze rty jsou neustale vystavovany vlivu po-
Casi — horko, mraz, ale také vsudypritomné UV zareni.
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VLASY

To, Ze je vhodné se starat o svou hfivu asi vi kazdy. Je to koruna
krasy kazdé Zeny, a ani zadny muz netouzi byt brzy plesaty. Muze-
te se o né starat pomoci vhodného Samponu a kondicionéru, coz
je uplny zaklad. Pokud pridate také vyzivujici olejicky a spreje pro
objem, neudélate chybu. Zkuste se poradit se svym kadernikem,
jaky typ produktt je vhodny pravé pro vas, protoze kazdy z nas
ma jinou strukturu vlast — nékdo ma vlasy jemné, fidké, elektri-
zujici a bez objemu, u nékoho je naopak nadlidsky ukol hustou
kstici zkrotit, uhladit a dat ji néjaky poslusny tvar a vzhled. At uz
patfite mezi jakoukoli skupinu, vzdy se doporucuje co nejméné
pouzivat Zehlicku na vlasy a horky vzduch pfi foukani vlast fé-
nem. Specialni péci pak vénujte svym vlasiim v été, pfi neustalém
namaceni v chlorované vodé bazénl nebo ve slané vodé u more.
Tu a tam doprejte masku také svym vlasim. Pozor na to, Ze lidé si
pletou pojem maska a kondicionér. Kondicionér se nanasi poka-
Zdé po pouziti Samponu a béhem 3-5 minut jej mizete oplach-
nout. Maska je specialni produkt, nebo si ji mizete po domacku
vyrobit, a nechava se pUsobit az 20 minut. AZ poté ji z vlast da-
kladné vymyjte.

VSADTE NA SLUNECN[ KOSMETIKU

Dlouho ocekavané letni obdobi plné slune¢ného pocasi je
za ndmi a s nim i mnohymi oblibené chytani bronzu.
Rozeznavame 3 typy ultrafialového zareni — UVA, UVB a UVC.
UVC zéfeni je absorbovdno ozénovou vrstvou a na zemsky

Nezapomenite na zeleny jil

povrch nedopadd. Na zemsky povrch — a tedy i na nasi po-
kozku — dopada UVA a UVB zafeni. ,Oba typy UV zafeni maji
mnoho uc¢inkd. Na jednu stranu vyvoldvaji mnohymi obli-
benou pigmentaci a pomdhaji s tvorbou vitaminu D v téle,
z dlouhodobého pohledu ale také zplsobuji zarudnuti, star-
nuti kdze a kozni nadory,” vysvétluje lvana Lanova. Nesmime
zapominat na to, Ze se i minimalni poskozeni s¢itaji, takze se
nékteré zmény mohou projevit az ve stafi.

Ochranou pred slune¢nim zéafenim je jednoznac¢né prevence,
tedy neslunit se bez fadné ochrany. Pfi opalovani se potfebu-
jeme chranit pred UVA a UVB zafenim. Mozna je fotoprotekce
opalovacimi krémy s dostatecnym SPF a také textiliemi, coz je
nejpfirozenéjsi ochranné opatreni. Je tfeba dodrzovat obec-
na pravidla, mezi ktera patfi nechodit na pfimé slunce mezi
11. a 15. hodinou. Odbornice Ivana Lanova dodava: , Kojenci do
6 mésica by se neméli primému slunci vystavovat vibec. Déti
do 2 let je tfeba chranit odévem a nevystavovat polednimu slun-
ci, starsi déti by mély pouzivat opalovaci krémy s vyssim fakto-
rem. Plati zasada ,, 3 K" — krém, kloboucek a kosilka.” Na ochra-
nu pokozky je dulezité myslet i pfi kazdodennich c¢innostech,
ne pouze pfi pobytu na zahradach, u bazént ¢i more. , Existuje
8 mist, na kterd pfi aplikaci opalovaciho krému zapominame:
rty, usni laltcky, krk, podkolenni jamky, narty, okoli oci, u muza
ples, u Zzen dekolt,” doplruje Lanova.

Pokozku, kterd byla vystavena pobytu na slunci, je potre-
ba nasledné osetfit. Krémy po opalovani by mély pokozce

Velkym pomocnikem v péci o plet je zeleny jil. Podle antroposofického vykladu zeleny jil poskytuje tfi zakladni sily: kiemiku,
hliniku a vapniku, jejichz energie ma uzkou souvislost se tfremi vrstvami klze.

Kremik predstavuje svétlo — souvisi s vrchni vrstvou pokozky (epidermis).

Hlinik pfipomind energii vody a prinasi rytmus — souvisi se stfedni vrstvou klze (dermis).

Vapnik predstavuje teplo — souvisi s treti vrstvou klize (hypodermis).

Dulezitou slozkou jilti je také Zelezo. V zelenych jilech prevliada nenasycené (dvojmocné) neboli ,mladé zelezo”, zatimco na-
sycené (trojmocné) neboli ,staré zelezo" prevlada v jilech cervenych.

Zeleny jil Ize prirovnat k seminkdm rostlin plnym energie, ktera zatim nemaji formu. Z toho dtivodu ma vlastnosti, které sou-

visi s riistem a slunecni sférou.

Cerveny jil Ize pfirovnat k dospélym rostlinam bohatym na formy. Proto ma vlastnosti souvisejici s formou a lunarni sférou.
Diky svému sloZzeni ma zeleny jil mnohostranné kosmetické vyuziti.

Pri pravidelném pouzivani zeleného jilu napf. na télové masky, zdbaly nebo koupele, se projevi jeho modela¢ni schopnosti

tvarovat télo a udrzovat tyto tvary i s pribyvajicim vékem.

ZELENY JiL

e rozjasnuje plet

e normalizuje stav pleti

e zlepsuje pevnost pleti

e ma protizdnétlivé ucinky

e ma vyrazné Cistici ucinky pro mastnou plet s akné a zanétlivymi pupinky

¢ reguluje ¢innost mazovych Zlaz u mastné pleti

e je vhodny pfi oSetfovani rizovky

e zmensuje otoky pod o¢ima

e pusobi proti tvorbé vrasek

e poskytuje Uzasny prirodni peeling

e zpevnuje pokozku dekoltu

e je ucinny v boji proti striim na poprsi, bfiSe a bocich
e pusobi priznivé pri dermatitidach

e pusobi proti volnym radikaldm

e posiluje vlasy, reguluje nadmérné masténi vlast
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doplnit chybéjici vlhkost a pruznost. V pfipadé spaleni pokoz-
ky jsou vhodné chladivé gely, které zmirni nasledky popaleni.
Ivana Lanovd déle radi: ,Vhodné jsou pripravky s obsahem
D-panthenolu, ktery méa schopnost vazat vodu v pokozce,
a tim udrZovat spravnou hydrataci. Pronikad az do hlubokych
vrstev pokozky, kde pfimo stimuluje tvorbu novych bunék
a pigmentu.” K pfirozené ochrané organismu pred nepfizni-
vymi vlivy slune¢nich paprskl pfispivaji i potravinové doplrky
s obsahem prirodnich karotenoidd a vitamind.

A CO NATO VLASY?

UV zéfeni a vysoké teploty plsobi i na nechra-
néné vlasy. ,Narusenim povrchové vrstvy vla- y
st dochazi k jejich oslabeni, tfepeni, ztraté
pruznosti a lesku. Zareni mlze pronikat az
k vlasové cibulce a poskodit ji. Vlivem slu-
necniho zareni dochdzi k zesvétleni vlasd
a jejich vysisovani,” vysvétluje Lanova.
Své vlasy pred slunecnim zarenim chrarite
pokryvkou hlavy a pouzivanim specidlnich
ochrannych ptipravkd na vlasy s UV fakto-
rem. Kromé toho je vhodné béhem letnich
mésicl vlasiim doprat specidlni masky, zabaly,
kondicionéry a vlasové kury, které dodaji vlasim
potfebnou vyZivu a hydrataci.

HYDRATACE VNITRNI | VNEJSI

Dulezitou ochranou pfed sluncem je i pitny rezim. V ddsledku
nadmérného poceni a absence pocitu Zizné totiz snadno hro-
zi dehydratace. ,Pri vyssich teplotadch je dobré pit po malu,
i kdyZz nemate pocit Zizné. Denni pfijem tekutin by mél dosa-
hovat minimalné tfi litrd,” radi PharmDr. Ilvana Lanova a do-
dava: ,Doporucuji i pouzivani termalnich vod ve spreji, které
jsou bohaté na mineraly, zklidriuji pokozku a pUsobi proti
podrazdéni.”

2. PECE O NASI POSTAVU A KONDICI

Mezi vnéjsi vyzivu mGzeme zaradit také péci o nasi postavu
a kondici. Mozna vas hned napad3, Ze jde prece o stravu,
a tedy o vnitfni vyzivu. Avsak o télo Ize pecovat i zvenku tim,
co pro néj délame. V tomto pfipadé se budeme bavit o spor-
tu, ktery nas udrzi fit, zdravé, ale také krasné stihlé. Zdravi
a krasa jdou spolu ruku v ruce.

Zacnéme leh¢i formou aktivity, kdy byste do Zivota mohli
zaradit alespon chuzi, pravidelné prochdzky, delsi pési tury
nebo nordic walking. Pokud preci jenom zatouzite po né¢em
energetictéjsim, pak mazete zkusit jogging, béh, brusle, kon-
di¢ni cviceni, zumbu, tenis, volejbal, pro pany fotbal nebo
hokej, dale kolo, K2, aerobic nebo trampolinova cvi¢eni. Pro
pruznost a ohebnost se doporucuje pilates, j6ga nebo klasic-
ky strecink - tedy protahovani se. Kromé toho, Ze vas tak ne-
bude bolet kazdy pohyb a vase télo bude mit vetsi flexibilitu,
si krasné odpocinete také psychicky.

3. ODPOCINEK MYSLI

OVLIVNUIJE ZDRAVI | KRASU
Pokud se naucite odpocivat, pak budete jisté mnohem vice zdra-
véj8i. Proc? Protoze vase mysl bude odolné&;jsi vici stresu a vypéti,
coz ma dale dopad také na fyzické zdravi a nasi obranyschopnost.
Mezi odpocinek mlzZeme zaradit spoustu aktivit, nemusi jit jen
o samotny spanek. Pokud se ale budeme bavit o spanku, tak ten
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by mél byt pravidelny. Neni tim myslen casovy usek jako takovy
(napriklad 8 hodin dennég, coz je ale povazovano za idealni dobu
spanku), ale cas, kdy chodime spat a kdy vstavame. Tyto casy by
mély by byt vzdy pfiblizné stejné kazdy den.

SPANEK

Proc je kvalitni spanek tak dulezity?

Pokud nespime kvalitné, pak to md dopad nejen na nds vzhled,
ale hlavné na nasi energii a zdravi. A kdo chce hazardovat se
zdravim, ten se o dlouhodoby negativni dopad Spatného span-
ku moc nezajimd. Zejména lidé, ktefi se hodné stresu-
ji, workoholici a velci pracanti, nékdy také ale jen
rodice, ktefi maji mnoho prace s détmi a praci,
a nevédi, Ze si tak koleduji o moznost vzni-
ku cukrovky, jdou naproti obezité, oslabuji
svUj imunitni systém a nadbihaji depresim

a uzkostem.

Pozitivni vliv kvalitniho spanku
Kromé toho, Ze budeme dobfie vyspani,
budeme mit dobrou naladu a energii. Po-
zor, neplette si vyspani s prespanim se. Po-

kud budete spavat déle, nez je potreba, pak

nemusite mit ani tak dostatek energie a byt

dobre psychicky naladéni. Kvalitni spanek podporu-

je fungovani mozku, ¢innost mozkovych funkci a schopnost

soustfedéni se. Také tim posilujeme imunitni systém a je to
prevence pred dusevnimi nemocemi.

Desatero pro zdravy spanek

1. Pfed spanim se nevénujte psychicky naro¢nym vécem nebo
fyzické aktivité.

2. Dejte si sklenici mléka, obsahujici vapnik pro zdravy spa-

nek.

. Chodte spat a vstavejte ve stejny cas.

. Neni dobre jit spat prejeden, ale ani hladovy.

. Doprejte si koupel nebo sprchu vecer, to vas uvolni a naladi

na spanek.

. Investujte do kvalitni postele a matrace. Myslete také

na velikost 1Gzka, aby bylo dostate¢né pohodIné.

7. Usinat bychom méli do 20 minut. Pokud to nejde, zkuste se
vénovat chvili néjaké aktivité a vstat. To vas unavi a ve chvi-
li unavy bézte ihned zpatky do postele.

8.V loznici by mélo byt vyvétrano a spise chladnéji, jak pre-
topeno.

9. Nedivejte se chvili pfed spanim do notebooku, mobilu i
na televizi. BéZte si napfriklad vycistit zuby aZ po sledovani
filmu, radéji nez pred nim. Ulevite tak své hlavé a bude se
vam lépe usinat.

10. Spat by se mélo v naprosté tmé a tichu. Pokud to neumite,
zkuste si nastavit ¢asovac na vypnuti filmu. Lepsi variantou
je poslech uklidiujici hudby nebo audioknihy. Casem se tak
mUZete naucit usinat zcela pfirozené bez zvukovych a své-
telnych kulis. Jediné pfi spani ve tmé a tichu dostatecné
regenerujeme télo i mysl a opravdové odpocivame. Také
tim bojujete proti starnuti.

Mezi odpocinkové a zaroven ozdravné aktivity patri také na-

vstéva lazni, wellness, masaze, akupunktura, saunovani a otu-

Zzovani se, nebo tfeba i plavani. Plavani proto, Ze i kdyz mohlo

byt uvedeno v predchozim bodé, jako sportovni aktivita, tak

voda ma blahodarny vliv na télo i mysl. Nejen, Ze tim opravdu
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Aurum Clinic je klinika estetické mediciny, ktera pod vedenim MUDr. Ivany Némeckové pouZziva k odstranéni
priznaku stamuti nejmodeméjsich metod, jako jsou: nové vypliiové materialy, specialni Silhouette Lift nité, bi-
onité, mezoterapii, Hifu terapii a karboxyterapii (k odstranéni celulitidy), Silkpeel Dermolissage a dalsi. Docili
se tak odstranéni vrasek na obliceji, krku i rukou, vypnuti a omlazeni stamouci kiiZe, zpevnéni a zdiraznéni
obrysu napiiklad dolni Celisti, dekoltu nebo 1 dodani objemu rtd, hyZzdi 1 intimnich partii.

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

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

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



protdhnete a posilite celé télo, také se naudite spravné a zhlu-
boka dychat. Ma blahoddarné ucinky na psychiku ¢lovéka.

Je zde v3ak jesté jedna aktivita, kterd neni tak zndma, jako ty,
které jsme doposud vyjmenovali, a proto si o ni néco fekneme
— je to meditace.

CO TO JE MEDITACE?

Mnoho lidi nevi, co si ma pod pojmem meditace vybavit. Vétsiné
pfijde na mysl néjaky buddhisticky mnich, jak v posedu , na tur-
ka” nehybné sedi, ponofen do vlastnich myslenek, oci zaviené.
Urcité medituje, to ano, ale meditovat Ize i jinak. Meditace totiz
znamend i to, Ze nechdte vas mozek vejit do jiné vinové hla-
diny, kdyz tfeba vysdvate nebo uklizite dim. Co tedy délate,
kdyZz meditujete? Znamena to, Ze se vnofite do sebe samotnych.
Smyslem meditace je dostat se do hlubokého stavu, kdy nase
mysl nikam netékd, nelétad z jedné myslenky na druhou. Pokud
by pro véas bylo moc tézké zklidnit roz¢efenou mysl, zkuste se
nékdy zadivat z okna ven, kdyZ prsi a zahledét se do kapek des-
té. Nebo muzete jen tak sedét a zirat do ohné, pustit si hudbu
do usi a zavrit o¢i. Zkuste nemyslet na povinnosti, které ten den
jesté mate, ale doprejte si deset minut sami se sebou. Ze zac¢atku
to muze byt velmi tézké, ale u¢inky meditace stoji za to, abyste

ZELENE SUPERPOTRAVINY

sl iyt
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ji provadéli, i kdyby tfeba jen po svém, deset minut denné. Tato
uspéchand doba si to zada.

KRASA A ZDRAVI DIKY MEDITACI

Tim, Ze si navyknete meditovat se postarate také o své krasné;si
a zdravéjsi ja. Meditace mé neskutec¢ny vliv na regeneraci celé-
ho téla, ale také nasich organd a bunék. A tim padem dopada
na nase zdravi, ale také krasu. Smyslem je odevzdat se lécivé
sile samotného byti, neklast odpor, propojit se se viim kolem
nds, uklidnit roz¢efenou mysl a nasledovat intuici. Meditace
by neméla byt Zadna kre¢, aby plnila svou lIé¢ebnou plsobnost
na télo i mysl. Kazdy si tak maze najit ten svaj druh meditace.

NA ZAVER...

Samoziejmé je mnoho daldich ddlezitych vitamin(, ale také
praktik, jak o sebe pecovat. Méjme na paméti ale jedno — zdra-
vi je nejprednéjsi a krasny vzhled je jen vedlej$im efektem této
péce o sebe samotné. Vie to zacind a kon¢i u nds. Chceme-li
prozit Stastny a zdravy Zivot, musime umét udélat stastné nase
té&lo i mysl. A $tastné télo je zdravé télo. Stastna mysl je pozitiv-
ni a odpocinuta mysl. A nakonec tedy i ta krasa a krasny vzhled
mohou byt jen tam, kde jsou zdravi, sila, energie a vitalita.

Prestoze tato kategorie super potravin vyzaduje pred
konzumaci urcitou Upravu a zpracovani, staly se dnes tyto
doplnky stravy béZznymi na trhu a pro svij vyrazné citelny
efekt na celostni Urovni velmi oblibenymi. Zakladni a nej-
Castéji konzumované tzv. ,,zelenace,, jsou Mlady Je¢men,
Chlorella, Spirulina a Alfalfa. Rozepisovat se do detailu
o ucincich jednotlivych zelenych potravin by vyslo na samo-
statny casopis, jelikoZ pozitivnich dopadd na organismus je
mnoho.

Chlorella je sladkovodni rasa. Je nejbohatsi rostlinkou
na planeté do mnozstvi Chlorofylu, ktery se pfi konzumaci
primo podili na krvetvorbé. Vysledkem je narust energie,

4 vitalni sily, lepsi imunitni odpovéd a nastoleni psychické
"l rovnovahy. Je tfeba svlj vybér na trhu zacilit na chlorellu

dezintegrovanou (vétSinou lisovana do tabletek) bez zadnych pojiv a jinych pridatnych latek (témi se samotna rasa nahra-
zuje a produkt pak muze byt na trhu levnéjsi, ale také méné kvalitni).

Spirulina je modro-zelena sladkovodni sinice. Obsahuje mnozstvi esencialnich aminokyselin, zna¢né mnozstvi vitamint
(B1, B2, B3, B6,B12, C, D, A, E, K), je bohata na antioxidanty, mineraly. Obsahuje zna¢né mnozstvi rostlinnych bilkovin (uda-
va se nejvyssi mnozstvi na planeté) a je tedy skvélym doplrikem stravy vegetariant a veganu. Nejcastéji se lisuje do tabletek
a je treba opét vybirat produkty bez jinych pridatnych latek.

Alfalfa je prdvem nazyvan otcem potravin. Obsahuje velké mnozstvi enzymd, které stimuluji a ,,startuji,, travici systém. Resi
problémy s nechutenstvim. Velké mnozstvi vitaminQ, stopovych prvkd a minerall cini z této rostlinky, kterd ma korinky az
nékolik metrd hluboko (proto obsahuje mineraly z riiznych vrstev pldy) opravdu super potravinu. Nejucinnéjsi a nejlepsi pro
vstiebdani ucinnych latek je forma cerstvé vylisované stavy a nasledné za studena ususené na jemny pudr. Ten se pred konzu-
maci rozpusti ve vodé, ¢i ovocné Stave.

Mlady Je¢men - susena Stava je pravem nazyvan elixirem Zivota. Tento svézi ndpoj a zaroven doplnék stravy z rfady superpo-
travin, pripravovany ze susené stavy mladé rostlinky, obsahuje mnozstvi vitamint (C, E, B1, B2, B3, B6, biotin, kyselinu listovou),
mineralnich latek (draslik, vapnik, hoicik, Zelezo, zinek a dalsi), stopovych prvk( a aminokyseliny. Obsahuje vysoké mnozstvi
enzymu superoxiddismutaza (SOD) a enzym cytochromoxidaza. Nasemu télu tak pomaha nejlepsim moznym zpUsobem - resi
jadro problému. Je tfeba zminit, Ze na trhu je velké mnozstvi vyrokl s nazvem Zeleny je¢men, nebo Mlady je¢men. Vétsinou se
vsak jedna o prasek mletého sena z ususenych listd jecmene, byt mladého. Takovy produkt obsahuje velké mnozstvi nestravitel-
né (pro clovéka) travni vlakniny celulézy. U nékterych lidi maze celuléza podrazdit stfevo a vyvolat travici potize.

Je tedy tfeba pouzivat cerstvé vylisovanou stavu z mladych listkd, kterd se okamzité susi pri nizké teploté (aby nebyly vyssi
teplotou zniceny dullezité enzymy). Vznikne jemny prasek (spiSe pudr), ktery se pfi roziedéni s vodou stane opét enzyma-
tickym napojem vysoké kvality, bez zatiZzeni nestravitelnou celulézou.
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MLADY JECMEN 100% CHLORELLA 100% SPIRULINA
SUSENA STAVA

Dopliiky stravy Puntura Premium Vas jiz nékolik let doprovazi na cesté Zivotem.
S prémiovymi produkty Puntura se budete citit Iépe

Baleno do farmaceutického skla
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POMOCNIK PRO

KAZDEHO JMENEM KOLAGEN

Nejspis jste jiz slySeli o blahodarnych ucincich potravinové-
ho doplnku kolagenu. Kolagen neni jen pomocnikem pro
krasnou plet, kvalitn&j$i nehty a vlasy. Je pfedeviim pomocni-
kem pro nase klouby, Slachy a pohybovy aparat. DGvod, pro¢
by si ho mél poridit snad kazdy dospély clovék je jednodu-
chy — kolagen se sice pfirozené nachazi v nasem téle, ale po
25. roce Zivota se jeho pfirozena tvorba znac¢né snizuje. Neni tedy
na skodu zacit s timto doplrikem stravy jiz pred tficitkou. Nikdy
véak neni pozdé, a mUlzete ho tak pofidit také svym rodi¢im
a prarodi¢iim. Jeho ucinky nejsou okamzité. Jedna se vsak o dopl-
nék, ktery ma pfi pravidelném uzivani blahodarny vliv na kondici
naseho pohybového aparatu. Zejména v dlichodovém véku pak
ocenite jeho pUsobnost.

NENI KOLAGEN JAKO KOLAGEN

Jak jiz bylo naznaceno, existuje kolagen, ktery se zaméruje spise
na nas vzhled a kolagen, ktery pusobi na nasi fyzickou kondici.
Pokud se tedy rozhodnete pofidit si tento doplnék stravy, vzdy
byste méli dbat na to, jaky typ kolagenu kupujete. Dnes se spo-
le¢né zamérime na typ kolagenu, ktery pomaha nasim kloubdm.

OD VYZKUMU KOLAGENU

KE KLOUBNI VYZIVE

Pred rokem 1992 svét Zadnou kloubni vyZivu, pecujici o nase klou-
by zevnitf, neznal. Ta vznikla v roce 1992 v Cesku, v Usti nad Orlici
na zakladé dlouholetého vyzkumu prof. MUDr. Milana Adama,
DrSc., ktery je uzndvanym védcem v oboru revmatologie a mo-
lekularni biologie kolagenu. Prof. Adam dlouho zkousel rtizné
pfirodni latky z pojivovych tkdni, a tedy i rizné typy kolagenu,
které by podporovaly regeneraci pojivovych tkani kloubd. Vy-
chazel z pfistupu ,stejné lé¢im stejnym*”, tedy ,kolagen kolage-
nem”, nebot pravé osteoartréza je zptsobena narusenim obnovy
chrupavky, tedy i chrupavkového kolagenu. Jako ty nejucinnéjsi
rozpoznal kolagenni peptidy, tedy vhodné upraveny, enzyma-
ticky nastépeny nativni kolagen typ0 |, Il a lll. Takto pfipravené
kolagenni peptidy se prokazatelné do kloubt dostanou, pfinaseji
vyZivu a podporuji regeneraci kloubt. DUleZita je jejich moleku-
lovd hmotnost, ktera musi byt zhruba stokrat zmensend asi na
3 000 daltonl, nebot molekula nativniho kolagenu viceméné
vsech typu je mnohem vétsi, cca 300 000 daltond.

Pro svou velikost se nativni kolagen nevstfebdvd, zatimco kol-
agenni peptidy ano. Navic vstupuji do chrupavkovych a kostnich
bunék a ovliviuji jejich ¢innost. Proto jsou skute¢nou kloubni vy-
Zivou. Zatimco nativni, tj. neStépeny kolagen typu Il pUsobi jinak,
a to pfes imunitni systém.
Zde nelze mluvit o vyzi-
vé kloubdl, nebot nativni
kolagen typu Il vyvolava
oralni toleranci kolagenu
typu Il pfi autoimunit-
ni revmatoidni artritidé,
kterd postihuje asi 1%
dospélé populace. Oproti
tomu osteoartréza po-
stihuje 80% padesatile-
tych a 90% sedmdesa-
tiletych. Kloubni vyziva
na bazi kolagennich pep-
tidd, ktera je urcena viem
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lidem s problematickymi klouby, pfinesla v roce 1992 velkou zmé-
nu. Dnes uzZ je to bézné zndma véc, ale pred triceti lety nebyla.
Mezitim se kloubni vyZiva stala predmétem velkého celosvétové-
ho byznysu. Pro¢?

ZTRATA REGENERACE

KLOUBU OMEZUJE POHYBLIVOST

Pohyblivost je zakladni lidskou potfebou. Ne luxusni pohyblivost
sportovcl, ale pohyblivost potfebna pro bézné lidské cinnosti,
tfeba obstarani hygieny, oblékani, chlzi atd. Pfesné na tyto lidi
myslel prof. Adam, kdyz hledal ,néco”, co by zlepsilo stav bo-
lavych kloubd, a to zplsobem denni samolécby. ,,Néco”, co by
mohl kazdy jednoduse uzivat, nebot starnuti a selhdvani obnovy
chrupavky se vyviji uz od dvaceti let. Po Ctyficitce se poskozeni za-
¢ne projevovat citlivosti na pocasi, startovacimi bolestmi po klidu,
bolestmi pfi pohybu az po bolesti ve spanku. V padesati letech
osteoartrézou trpi uz osmdesat procent populace a v sedmdesati
letech je to jiz devadesat procent. Osteoartréza je protivna a bo-
lestivd choroba zpUsobena selhanim obnovy chrupavky a dalSich
pojivovych tkdni, ktera trva desitky let, ale neumira se na ni. Jak
na ni?

Desitky let je tfeba bojovat o zachovani pohyblivosti.

Jako uzite¢na se v tomto dlouhodobém boji ukazala skutec¢na
kloubni vyziva. Co v3ak lze povazovat za ucinnou kloubni vyZzi-
vu? Jsou to takové pripravky, které respektuji odborné poznatky
a obsahuji latky a jejich davkovani ovérené védeckym vyzkumem.
Mezi tyto, svétovym védeckym vyzkumem ovérené latky, pat-
fi bioaktivni kolagenni peptidy, které nejprve rozpoznal jako
ucinné prof. Adam. On a dalsi védci prokazali a popsali pribéh
vstfebavani, distribuci a biologickou aktivitu kolagennich pepti-
du, které podporuji mnozeni bunék a zvysuji tvorbu kolagenu
o sto procent jiz za jedenact dni. Tyto bioaktivni kolagenni pepti-
dy Gelita ziskaly v roce 2018 tfi vyznamna svétova ocenéni, ktera
ocenuji vliv kolagennich peptidd Gelita na zdravi pohybového
aparatu a kuze lidi. Kde je Ize najit a kolik jich potrebujeme?

KOLAGENNI PEPTIDY )

SE V PRIROZENE STRAVE NEVYSKYTUIJI

Bioaktivni kolagenni peptidy jsou pfirodniho plvodu, ale v pfi-
rozené potravé je nikde nenajdete. Jedna se totiz o specidlné
upravenou kolagenni bilkovinu, kterd pfispiva ke zdravi kosti
a kloubu. Dle fady klinickych studii je tfeba pro vyZivu a regene-
raci chrupavek a kosti uzivat 3000 az 10000mg kolagennich pep-
tid( denné. Kolagenni peptidy se vstrebavaji ze zazivaciho traktu
a jsou transportovany do bunék chrupavky, kosti, jater, kize, cév,
kde byly detekovany imunohistochemicky a radiologicky.
Kolagenni peptidy jsou
vstfebavany  specialnimi
enterocyty, stfevnimi epi-
telovymi burikami. Malé
kapénky tekutiny obsahu-
jici kolagenni peptidy jsou
pohlcovdny  enterocyty.
Kolagenni peptidy jsou
transportovany ve vesiku-
lach, malych puchyfcich,
které se nachdazeji v bu-
nécné membrané. Odtud
jsou pak kolagenni pepti-
dy exocytézou vylouceny
do okoli Peyerskych plaku
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a dale do lymfy a krve. Kolagenni peptidy jsou pak distribuovany
krevnim a lymfatickym obé&éhem a transportovany do tkani, kde
ovliviiuji ¢innost bunék, napf. chondrocytd.

Kolagenni peptidy jsou v chrupavce kumulovdny a maximal-
ni hladiny kolagennich peptidt je dosazeno v chrupavce po 48
hodindch po poziti, dosaZzena hladina pretrvdva 48 hodin a dalsi
pfijimané mnozZstvi kolagennich peptidl je pak v chrupavce ku-
mulovano. Z toho je zfejmé, Ze pro dosazeni maximalnich hladin
kolagennich peptidd v chrupavce, kde dochazi k ovlivnéni meta-
bolismu chrupavky a artrotickych degenerativnich procest, neni
podstatna rychlost vstfebavani kolagennich peptidd, ale pravidel-
nost a dlouhodobost uzivani, aby bylo dosaZeno co nejvyssi a tr-
vale se kumulujici hladiny kolagennich peptidd.

AKTIVNE KE ZDRAVYM KLOUBUM

Abychom byli v kondici a podporovali zdravi nasich kloub(, ne-
muzeme se spoléhat jen na vyzivové doplriky. Také fyzicka aktivi-
ta je dulezitd pro stav kloubt. Nékdy se to vsak se sportem preha-
ni, a naopak si klouby mézeme znicit. Je tedy potreba opatrnost
a vybrat si takovou aktivitu, kterd zdravi kloubl podporuje.

NORDIC WALKING

Nordic walking je vlastné chlize, takova pfijemna prochazka
krajinou, kdy vdm ke zdravi napomahaji specidlni hole. Zatim-
co se prochazite, tak ve vasem téle pracuje az 90 procent svall
a zaroven nezatézujete své klouby a neboli vas zada. To je jiz
slusna nabidka benefitl, proc si vybrat pravé tuto fyzickou akti-
vitu. Nejde o ¢innost, ktera by byla uréena jen pro mladé lidi ¢i
vrcholové sportovce. Naopak, i v pokrocilém véku se do nordic
walkingu zamilujete.

Pri tomto typu chize také spravné dychate a podporujete tak své
psychické zdravi. Nordic walking prospiva nasim kloubdm, odbou-
rava stres a napéti, posiluje svaly, ale také imunitu. Pokud se ale
zaméfime zejména na fakta, proc je tato aktivita vhodna z hledis-
ka zdravych kloubu, je nutné zminit, Ze posiluje okolni svaly, které
tak zabranuji deformaci kloubU. Dale dochazi ke zlepseni vyzivy
chrupavek a tim k udrzeni jejich dobrého stavu.

PROC NORDIC WALKING?
Kromé toho, Ze je tato aktivita vhodna opravdu pro kazdého,
tento styl chlize se specidlnimi holemi podporuje a zlepsuje nasi
pohyblivost. Pfijemnym bonusem mdze byt, Ze také pomaha hub-
nout. Je prokazano, ze tak spalite o 50 procent vice energie nez
pfi bézné chuzi. Po hodiné nordic walking tak spalite az 500 kcal
a zaroven nezatézujete klouby jako pfi chtizi nebo béhu. Navic, je
to casto pravé nadvaha, co zpUsobuje, Ze nase klouby trpi a boli
nas pfi pohybu. Pokud vas boli zada, urcité ocenite, Ze takto uvol-
fujete kréni, zadové a mezilo-
patkové svaly.

SPORTU NA KLOUBY

HULKY - TO JE

NAROCNOST VYBRANYCH HALOVYCH

mnohem dulezit&jsi je, abyste si pofidili spravné hole. Néktefi
lidé si hole pro nordic walking pletou s trekingovymi holemi.
Ty vice zatéZuji nase zada, svaly a klouby. Také je s nimi tézsi
manipulace a hlre se zapichdvaji do zemé. V neposledni radé
pak neposkytuji dostatecnou oporu, jako tomu je u nordic holi.
PFi vybéru je tak mUzete od sebe rozeznat diky tomu, Ze walkin-
gové hole jsou velmi tihlé a dlouhé, zatimco ty trekingové jsou
tvarované na prsty. Walkingové hole maji také poutko u rukojeti
a madlo tak zlstane na stejném misté v oteviené dlani (u trekin-
govych holi vdm z ni vyklouzne). No, a nakonec jde o hroty, kdy
walkingové hole maji zkosené gumové hroty a trekingové hole
maji zakulacené Spunty.

REGENERACE A PREVENCE

PRO BOLAVE KLOUBY

Regenerace kloubU je vlastné spojeni predchoziho - tedy vnitfni
a vnéjsi péce o klouby. Budeme se tedy bavit o stravé, ale také
o tom, jaké cviky ndm pomohou. Pokud chceme zacit regene-
rovat klouby zevnitf, tedy stravou, pak bychom se méli zaméfrit
na to, abychom omezili pfijem zivocisnych bilkovin ve stravé.
Kromé toho je to také cukr, ktery nam neprospiva. Pozor si dej-
me na pfibirani a zatéZovani kloubu. Zdrava a vyvazena strava,
télo bez nadvahy, to je to, co ndm ulevi a klouby se budou moci
regenerovat.

Ackoliv to mlze znit prekvapivé, také piti cerné kavy a ndpojd,
které obsahuiji kofein, neni to pravé. Naopak cista voda a neslaze-
né Caje nam prospéji. Moznd to vypada na prvni pohled zvlastné,
Ze prdvé toto ma vliv na zdravi nasich kloubu, ale je to tak. Pra-
vé vodni rovnovaha téla je velmi dulezita pro spravné fungovani
bunék. Pokud dostate¢né nepijeme neslazené napoje, zejména
vodu, pak nastdva zahustovani soli v téle, kdy stoupd také hladina
odpadnich latek a skodlivych volnych radikal( v téle. To ma za na-
sledek poskozovani bunék, tedy i kloubd. Kromé toho, s pitnym
rezimem se vam budou snadnéji hubnout prebytecna kila, ¢imz
jen podpofrite zdravi kloubu.

Pokud klouby boli, znamena to, Ze doslo k opotfebeni kloubni
chrupavky. Ta ztraci pruznost a podstatné se zmensuje. Ztenceni
chrupavky je nevratné a je tedy potreba také neignorovat poca-
tecni bolest, nepretéZzovat klouby nadmérnou a dlouhodobou za-
tézi, hlidat si nadvahu, aby nebyla, a provadét zdravé cviceni, pro
udrZzovani se v kondici.

Vétsinou bolest kloubt trapi lidi ve véku od 50 let, kdy dle statistik
jde aZ o 80 procent populace. Poc¢atecni projevy mohou byt napfi-
klad pfi vstavani z postele ¢i z chlzi do schodu. Pokud se tedy fadi-
te mezi mladsi ro¢niky a myslite si, Ze vase télo vydrzi vie, podivejte
se na nasledujici prehled, jak ktery sport zatéZuje klouby. Jakmile
se kloubni chrupavka ztenci a objevi se na ni mensi trhlinky, je vel-
mi tézké opétovné ziskat zdravé
klouby zpét. Budte tedy opa-
trni také pfi sportu, vyvarujte
se nadmérné zatézi a prudkym

Stupef narocnosti pohybtim. Daldi mozné priciny,

pro¢ dochazi k bolesti kloubd,

mohou byt obezita a nadvéaha,

Spatné drzeni téla nadmérna
zatéZ a sport, artréza (jde o de-

generaci kloubni chrupavky, kdy

dochazi ke zméné jejich mecha-

OC TUBEZ... Sport
Nordic walking je tedy vlastné Hokej
takové prochazeni se. Aby tato Badminton
aktivita vsak méla svUj ucinek,

je potieba védét, jak spravné Squash
zachézet s holemi. Existuji raz-  Tenis

nd videa s instruktazi nebo si  Florbal
mUZete zaplatit Uvodni lekci Srall o e

NN A~ U A W

nickych vlastnosti), nebo casté

s instruktorem. Zvladnout tech-
niku je velmi dulezité, avsak
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1 — nendrocny sport, 5 — vysokd zatéz

opakovani pohybu, ktery posko-
zuje kloub.
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Tradi¢ni masazni pfipravky Alpa jsou vyznamnou soucasti pfipravnych a regenera¢nich masazi.
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RAM CHTEL ALESPON JEDNOU V ZIVOTE ASI KAZDY

SI NEMUSEL POTAJI ROZEPINAT KNOFLIK U KALHOT
ZASEDNE K OBEDU. ZAPOMENTE ALE NA NESMYSLNE
DUSLEDKU PRINESOU VICE SKODY NEZ UZITKU. OBRNTE
NA PAMETI, ZE ZDRAVE HUBNUTI POTREBUJE CAS.
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MEJTE REALNA OCEKAVANI

Ukazuje-li rucicka na vasi vaze 120 kilogram(, necekejte, ze
béhem par tydnt pllku z toho shodite a budete se pysnit stih-
lou, vysportovanou postavou. Zménit své télo uplné od zakla-
je ztrata cca 1kg za tyden), které budete plnit postupné. Rizi-
ko, Ze béhem procesu hubnuti selzete, je tak nizsi, nebudete
citit zbytecny natlak, a kromé toho ze sebe budete mit dobry
pocit, kdyz se dostanete k vyty¢ené meté, takze vdm zdolava-
ni dalSich cild pdjde o to snaz.

POCITEJTE S TiM, ZE PRIJDE KRIZE

Byl by nesmysl malovat si hned viechno na rdzovo. Zacat-
ky byvaji krusné, a nejinak je tomu i pfi hubnuti. Prvni mé-
sic byva plny odhodlani, které ma c¢lovék bohuzel tendenci
ztrdcet uz v prvni chvili, kdy se vSe nedafi podle planu. Muze
se totiz snadno stat, Ze pfijde rodinna oslava, na niz tézko
odmitnete kousek dortu, stejné jako chuté prfed menstruaci
nebo tfeba Unava, ktera vam znemozni na nékolik dni cvicit.
V téchto chvilich je ddlezité si nic nevycitat, situaci pfijmout
a od dalsiho dne zase pokracovat dal s nastavenym rezimem.

SEBELASKA JE CESTA K HUBNUTI

Pozitivni vztah k sobé samému je zakladnim predpokladem
spokojeného, stastného Zivota. Je tedy dulezité naucit se pfi-
jmout sdm sebe a mit se rad i ve chvili, kdy vase vdha neni
Uplné idedlni. Pokud se tohle naucite, pomuze vam takovy
pozitivni pfistup v tom, abyste pfi hubnuti dokazali vytrvat.
KdyZz na sobé naopak budete jen hledat chyby, budete citit
zhnuseni pfi kazdém pohledu do zrcadla, nebo si dokonce
budete nadavat, kdyz na chvilku selzete, rozhodné to nikam
nepovede.

NA HLADOVKU ZAPOMENTE

Casy, kdy se celebrity, a po jejich vzoru i oby¢ejni smrtelni-
ci, mucili hladem, aby dosahli své vysnéné vahy, jsou nastésti
jiz ddvno pryc. Chcete-li zhubnout zdravé, je treba jist tak,

abyste se po odlozeni talife citili syti, a neméli tak potrfebu
néco stdle uzobavat. Zaroven si ale nezapominejte hlidat
mnozstvi pfijaté stravy, protoze pfi hubnuti je dalezité byt
v kalorickém deficitu.

Kdybyste pfijimali stale stejny pocet kalorii jako doposud, rucicka
na vaze by s nejvétsi pravdépodobnosti zlstdvala stdle na misté.
Na druhou stranu si ale dejte pozor i na to, abyste kalorii nepfi-
jimali pfilis malo. Denni pfijem pod 1000 kcal denné totiz pro-
kazatelné vede nejen ke ztraté svalové hmoty, ale i k vyraznému
zpomaleni metabolismu, coZ by bylo ponékud kontraproduktivni.

JEZTE, CO VAM CHUTNA

Kdyz si kazdy den date tabulku ¢okolady nebo sacek chipsu,
nejenze neprospéjete svému zdravi, ale ani nemuzete cekat,
ze vasde vaha puajde dold. Na druhou stranu nutit se jist po-
traviny, k nimz citite odpor, také neni cesta. Pfi hubnuti je
nezbytné najit si takovy jidelni¢ek, ktery pro vas bude dlou-
hodobé udrzitelny. Nemusite mit tedy na talifi kapustu nebo
salatovou okurku jen proto, Ze jsou zdravé. Vybirejte si, co
vam chutnd, misto okurky pfihodte do salatu mrkev a duse-
nou kapustu s klidem vymérnte za naparenou brokolici.

JESTE DOSTATEK OVOCE A ZELENINY

Ze jsou ovoce a zelenina zdravé, neni nic nového. Jsou ale
dualezité i pfi hubnuti, protoZze kromé mikro zivin, vitamin0
a vladkniny, obsahuji vysoky podil vody, a navic maji nizkou
hustotu energie. | kdyz jich tak snite vétSi mnozstvi, svij kalo-
ricky prijem pfilis nenavysite. Doporucend denni ddvka u ze-
leniny je 400g a u ovoce asi 200g, coz znamen4, Ze jejich kon-
zumaci rozhodné nemusite zatracovat ani béhem hubnuti.

V KAZDEM JIDLE MEJTE BILKOVINY

U zdravého hubnuti je dllezité hlidat si dostatecny pFijem
bilkovin. Na jeden kilogram télesné hmotnosti byste méli pri-
jimat kolem jednoho gramu bilkovin. Nemély by tedy chybét
v zadném jidle, a to jak v Zivocisné, tak rostlinné formé. Ma-
zete si tak dopravat nejen maso, vejce a mlécné vyrobky, ale
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KetoMix dieta - staci se
rozhodnout a kila zmizi sama

Potiebujete zhubnout, ale bojite se nepohodli, hladu

a cviceni? Podobné pocity zaziva vétsina lidi, ktefi

o hubnuti premysli. A proto ma KetoMix dieta aspéch.
Nic takového vas s ni totiz neceka. Pojdte se s nami
na tuto dietu podivat zblizka.

Diilezité je hubnout tuky nikoli svaly
Problémem vétsiny redukcnich diet je
fakt, ze pfi nich télo ztraci az 40 % svalové
hmoty. Svaly jsou ale hlavnimi spalovaci
tukl. Télo se tedy po skonceni diety
nedokaze, diky ubytku svald, vyporadat
se stejnym mnozstvim energie jako pred
dietou a tak logicky pfichazi jojo efekt.
KetoMix dieta je viak zaloZena na Uplné
jiném principu. Pfi jejim dodrzovani
hubnete pouze vase tukové zasoby
a vétdina vasi svalové hmoty zUstava
zachovana. Ptate se, jak je to mozné?

Hlidejte si pFijem cukrti

KetoMix vyuzivd jednoduchy princip
hubnuti, ktery funguje na vsechny
bez rozdilu véku ¢i pohlavi. Kdyz
kontrolované omezite ve svém
jidelni¢ku prijem sacharidu (tedy cukr(),
v téle nastane naprosto prirozend
biochemickd reakce. Chybéjici cukry
zac¢ne nahrazovat ketony, coz jsou latky,
které si samo vytvolfiz vaseho ulozeného

tuku. To znamend - omezite cukry,
a pokud mate zasoby tuku, télo ketony
vyuzije jako nédhradni zdroj energie. Tim
padem hubnete jen tuk, nikoli svaly.
A vase kila za¢nou ubyvat. Rychle a bez
sebemensi ndmahy.

Cukr je i tam, kde byste ho necekali
Nez se do ketonového hubnuti
pustite sami a bez pomoci, dobfe
si vSe nastudujte. Vyloucit ze stravy
sacharidy totiz neznamena vynechat
jen sladkosti. Sacharidy obsahuiji tfeba
i brambory, ryZe nebo pecivo. Najdete je
v ovoci i zeleniné. Obsahuiji je dokonce
i nékteré caje. A to uz vlibec nemluvime
o jogurtech ¢i zdravé se tvaficich
produktech, kterych jsou v obchodech
plné regdly.

KetoMix dieta vam poskytne vse, co
pro hubnuti potiebujete

Pokud chcete hubnout opravdu
efektivné a bez toho, abyste pravidla

diety museli zdlouhavé studovat, svéite
se do rukou odbornikd. KetoMix dieta
vam poskytne jidla na celou dobu
hubnuti. K ruce budete mit vyzivové
poradkyné, které vam zdarma zodpovi
vsechny vase dotazy. Vybirat si budete
z Siroké nabidky jidel - od koktejlt pres
proteinové tycinky, kase ¢i pudinky
az k omeletdm a polévkam, pecivu
nebo téstovindm. Chuté na sladké
zazenete pernikem, nizkosacharidovymi
¢okolddami a cokolddovymi krémy.
A dovolit si mizete i sklenku KetoMix
vina denné.

Pro¢ hubnout s KetoMixem?

m Zhubnete rychle, pohoding,
hladovéni a cviceni.

m Hubnuti je rychlé a bez jojo efektu.

mKetoMix jidla neobsahuji pfidané
glutamaty a chemické prisady.

mJidla jsou vhodnd i pro celiaky nebo
vegany.

mZdarma ziskite podporu vyzivovych
poradkyn a to po celou dobu diety.

mInformace i vie potiebné pro dietu
najdete prehledné na www.ketomix.
cz.

mJidla objednate z domova a vse
pohodIné a diskrétné dorazi az k vam.

bez

www.ketomix.cz



i obiloviny ¢i lusténiny. A pro¢ je jejich pfijem tak dllezity?
Bilkoviny totiz télo spaluje mnohem pomaleji nez sacharidy,
takZe vas dokdzou zasytit na delsi dobu, a navic na jejich tra-
veni spotfebujete mnohem vice energie.

PAMATUIJTE, ZE | TUKY JSOU ZDRAVE

To, ze tuky brani v hubnuti, je holy nesmysl. Tedy, abychom to
uvedli na pravou miru — témi nasyce-
nymi, které najdete tfeba v zdkuscich
z cukrdrny nebo v talifi hranolek, své
postavé radost neudélate. Nicméné ty
zdravé, nenasycené by mély byt (az ze
35 %) soucasti kazdého zdravého jidel-
nicku z mnoha ddvoda. A to i pfi hub-
nuti. Urcité se tedy nevyhybejte nejen
maslu, kokosovému nebo olivovému
oleji, rybam jako makrela, losos nebo
tundk, avokadu ¢i ofiskim. S jejich
mnozstvim to ale zase neprehanéjte,
protozZe jsou pomérné kalorické.

SACHARIDY NEZATRACUIJTE

Komplexni sacharidy jsou nabité Zivi-
nami i vldkninou, dodavaji télu energii
a zéaroven nezpusobuji vykyvy krevni-
ho cukru. Bez jejich pfijmu se neobejde
ani mozek, pro néjz predstavuji nezbyt-
né palivo, stejné jako pro svaly. Z toho
tedy logicky plyne, Ze by vam v jidel-
nicku nemély chybét ani pfi hubnuti.
Vhodnymi zdroji jsou nejen pfilohy

Foastuwi on-lne
BMI kalkulacky,
které vam velm
Jednoduse napovi,

Jestl je s vasi vahou
vsechno v poradku.
RaZdé kilo navic
zhusobuge telu
problém.

jako ryZze natural, jdhly, quinoa nebo pohanka, ale i luténiny,
brambory a zelenina. S jednoduchymi cukry nachazejicimi se
v ovoci, medu ¢i mléce to ale nepfehanéjte, tvofit by mély jen
asi 5% vaseho celkového denni pfijmu.

HODNE PUTE, ALE ...

Také uz jste nékdy slyseli, Ze hlad je prevlecend zZizen?
Dost casto to byva pravda. Pokud
denné vypijete kolem dvou litr0 dis-
té, neperlivé vody, s nejvétsi prav-
dépodobnosti toho snite celkové
méné, nez kdybyste si v prabéhu dne
dali jen dvé sklenky. Pozor si pak ale
dejte nejen na pochutiny jako hor-
ka cokoladda, alkohol ¢i limonady,
ale i na nejraznéjsi stavy a dzusy,
které se mohou tvafit jako zdravé.
Ve skutecnosti totiz obsahuji velké
mnozstvi cukrd (proto se oznacuji
jako tekuté kalorie), kterymi byste si
zbytec¢né navysovali kaloricky pfijem
bez jakéhokoliv pocitu zasyceni.

KOLIK OPRAVDU
POTREBUJETE ZHUBNOUT?
,Pokud si chcete udrzet své zdravi co
nejdéle, méli byste se zamyslet nad tim,
co jite a spravné zhodnotit, jestli neni
na ¢ase udélat néco tfeba s nechténymi
kily. Nejprve je ale nutné védét, zda ne-
chténd kila opravdu mate a pfipadné,
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CHUTNA SVACINA
PLNA PROTEINU

' PROTEIN

&/ PROTEINOVY

SoPORUEUIE
vEGH
ATTILA LN

b Vysoky obsah bilkevift
b Vysoky obsah viakniny

24080 .

Ochutnejte proteinovy toust v unikdtnim
kulatém tvaru, ktery obsahuje 29 g
bilkovin (ve 100 g vyrobku). Je tak
idedlni svac¢inou po tréninku nebo ho
muZete pFipravit détem do skoly.

WWW.PENAM.CZ



jak to s vasi nadvahou vypada. Existuji on-line BMI kalkulacky,
které vdm velmi jednoduse napovi, jestli je s vasi vdhou vsech-
no v poradku. Kazdé kilo navic zpUsobuje télu problém. A dnes
je dokazano, Ze ztézuje i prabéh virovych infekci. V Zadném
pripadé byste ale neméli hladovét. Vyberte si stravovani, které
vam bude vyhovovat, a nebudete mit pocit, Ze se pfili§ omezu-
jete,” fika vyzivovd poradkyné Monika Télupilova.

SVERTE SE DO RUKOU ODBORNIKU

Nékdy neni snadné se v premife informaci zorientovat.
Nase rada zni: svérte se do rukou odbornikd, kteri vam
poradi a vy nebudete muset nic zdlouhavé studovat a fe-
Sit. A vysledek tak budete mit zarucen. Rychly ucinek sli-
buji nizkosacharidové, ketonové a proteinové diety. Cilem
téchto diet neni jen zhubnout, ale diky témto formam
stravovani si do bézného Zivota odnést hlavné zdravé na-
vyky, které jste doposud neméli.

7 JEDNODUCHYCH KROKU KE ZMENE

1. Sestavujte si jidelni¢cky na 1-2 dny dopredu.

2. Zavedte si pravidelny rytmus snidané, obéda, vecere a svacin.

3. Nahradte mlsani mezi jidly a vecerni snacky u televize
za nizkosacharidové alternativy.

4. Hodné pijte, odvodnite se a jako bonus zasytite Zaludek.

5. Za¢néte denné chodit na prochazky. Idealné na 30 minut.

6. Doplnujte vitaminy a minerdlIni latky pro podporu imunity.

7. Obratte se na odborniky.

PROTEINOVA DIETA

Zdravou variantou je zpuUsob stravovani zaloZzeny na zvyse-
ném pfijmu bilkovin a omezeni sacharidl — tzv. low carb stra-
va. Vychazi z fady studii, které prokazuji pozitivni vliv protei-
nd na metabolismus, chut k jidlu, celkovou hmotnost a stavbu
téla (zvyseni procenta svall na ukor tuku).

Proteiny v potravé jsou dulezité i z hlediska hormond, které
ovliviuji chut k jidlu a hubnuti. Z jidla s vy$$im podilem bil-
kovin se citime plIni a spokojeni. Zaroven klesa produkce hor-
monu hladu ghrelinu, coZ prodluzuje pocit sytosti a eliminuje
zachvaty nekontrolovaného prejidani.

S myslenkou proteinové diety pfisel uz pred vice nez 25
lety francouzsky odbornik na Ié¢bu obezity Tran Tien. Vsi-
ml si toho, Ze pfi¢inou narudstu hmotnosti lidi v moderni
dobé je tzv. inzulinova rezistence, pramenici z nadbytecné
konzumace cukrld a obecné nekvalitnich sacharidu.

Cilem proteinové diety je dostat télo do stavu tzv. ketdzy, kdy
pfirozené spaluje tuky. Ketéza nastdva, kdyz snizite prijem
sacharidd na minimum. Soucasné viak navysujete pfijem bil-
kovin, coz zamezi ubytku svald.

Spolu s navySovanim pfijmu bilkovin je tfeba hlidat také kvalitu
sacharidu a tukd. Komplexni sacharidy ze zeleniny, celozrnnych vy-
robkd, lusténin, mlé¢nych vyrobkd a ovoce rozumné diety dovoluiji.

ROZDILY PROTEINOVA VERSUS KETO DIETA
Keto je zkratka pro ketogenni metabolismus pramenici
z ketdzy. V ni télo spaluje mastné kyseliny, které uvolnuji
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Chcete zhubnout?

Dodrzujte jednoduché
pravidlo zdravého talire.

14 talive
Priloha

1/2 talire
14 talive

Maso nebo

jiny zdroj bilkovin

Upozorneéni: Cilem sdéleni neni doporuceni jist pravidelné vepfo-knedlo-zelo, jedné se
pouze o ukazku, jak 1ze 1 z méné vhodného pokrmu jednoduse udélat pokrm vhodnéjsi.

Dalsi tipy pro zdravé hubnuti a sestaveni
jidelnicku najdete v osobnim planu
Chci zménu. Jak na vyzivu?.

....................................................................................

R
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PRA|HA STOP

PRA|GUE v
Hubneme zdrave

#% a natrvalo | STOB
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ketony. Princip keto diety stoji na tom, Ze télo nema k dispo-
zici témér zadné sacharidy, které by vyuzilo jako zdroj ener-
gie. Musi ji brat z ulozenych tuk.

Proteinové diety stoji na zvySeni pfijmu bilkovin pfi sou¢asné
konzumaci spiSe nizkotuénych potravin s nizkym obsahem sa-
charidl. Keto diety naopak mivaji vysoky obsah tuku, stfedni
pfijem bilkovin a jen nezbytné nutné minimum sacharidu.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Vseobecné se predpoklada, Ze pokud budete dodrzovat vyva-
Zenou stravu, pohyb, ale i ¢as na odpocinek, jste na zarucené
cesté ke zdravému télu a spokojenosti. Nehrozi zde nadvaha,
ani psychicka unava.

Nejde tedy o celozivotni dietu ale o to, abyste jedli zdravé,
nezapominali se hybat a odpocivat. Pokud nejste sportovni
nadsenci, ani vas nikdo nedostane do posilovny, za pohyb se
pocitaji také prochazky, vyslapy, plavani ¢i jizda na kole, nebo
koleckovych bruslich. Pohyb je viak potfebny. Jak pro télo, tak
pro mysl. Fyzickd namaha uvolriuje do téla endorfiny — hor-
mony S$tésti. Nejenze si tedy udrzite kondici a vahu, ale také
odplavite stres a zregenerujete unavenou mysl od vSednich
starosti. Dulezité je také, abyste pravidelné spali. Necvicte
na vecer, protoze tfeba po hodiné aerobiku najednou budete
mit vice energie, nez jste méli po obédé. Zkuste chodit spat
vzdy ve stejny cas, pokud ve stejny cas vstavate. Vseobecné se
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povazuje 8 hodin spanku za idealni dobu odpocinku, ale né-
komu postaci i 6 hodin, je-li spanek kvalitni a ni¢im neruseny.

PRED NAKUPEM SI PISTE SEZNAM

V prvni fadé nevyrazejte do obchodl ve chvili, kdy vam kruci
v bfiSe. Kdyz totiz budete mit hlad, snaz koupite véci, které
jste v@ibec neméli v planu pofizovat. Za druhé si pred odcho-
dem z domu sepiste seznam toho, co potrebujete, a vyhné-
te se ulickam, v nichz nic nepotiebujete (napf. sladkostem ci
limonadam). Co ted nekoupite, to totiz poté doma nesnite.
Zakladnich surovin, které budete casto pouzivat (ryze, bram-
bory apod.), si také nakupte dostatek, protoze vam nejen
dlouho vydrzi, ale také se nedaji jen tak chroupat u televize,
takZe vas nebudou svadét.

BEZ CVICENIi TO NEPUJDE

Pravidelny pohyb ma nejen pfiznivy vliv na imunitu, ale také
pomdha zpevnit postavu a zaroven predstavuje cestu, jak
shodit néjaky ten prebytec¢ny kilogram. Dulezité ale je najit
si takovou pohybovou aktivitu, ktera vas bude bavit a na kte-
rou se budete t&3it i po naro¢ném dni. Pokud vas tedy nebavi
zvedani ¢inek v posilovné, naordinujte si kupfikladu trikrat
do tydne sviznou 30minutovou prochazku, béh nebo plavani.
Nejenze tim prospéjete své postavé i celkové fyzické kondici,
ale budete se také citit Iépe po psychické strance.




THE |21 DIET

Zhubnéte

efektivné a trvale
s The 1:1 Diet !

The 1:1 Diet by Cambridge Weight Plan
je komplexni vyzivovy program s individualnim
pristupem osobniho poradce.

www.one2onediet.cz
#SpoluKilaDolu



INTOLERANCE NENI
TO SAME, CO ALERGIE
Cl POTRAVINOVA
SENZITIVITA

JAK JE OD SEBE ROZLISIT?

NAS IMUNITNI SYSTEM JE V POSLEDNIM STOLETI CIM DAL VICE ZATEZOVAN.
JEDNIM Z FAKTORU, KTERE HO UZCE OVLIVNUJI, JE PRAVE STRAVA. KVALITA
POTRAVIN, AT UZ ROSTLINNYCH, NEBO ZIVOCISNYCH, ALE BOHUZEL SE
ZVYSUJICI SE PRODUKCI, POUZITIM PESTICIDU APOD. KLESA. | TO JE DUVOD,
PROC STALE NARUSTA POCET LIDI, KTERI TRPI AUTOIMUNITNIMI ONEMOCNENIMI,
ALERGIEMI CI POTRAVINOVYMI INTOLERANCEMI.
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KDYZ POTRAVINY ZPUSOBUJI ALERGII

Co je to vlastné alergie? Jedna se o akutni, imunitné pod-
minénou reakci organismu na nejrtiznéjsi faktory z vnéjsiho
prostredi, at uz na pyl, prach, roztoce, nebo pradvé nékteré
potraviny. Jakmile se imunitni systém dostane s touto latkou
do kontaktu, oznadi ji jako Skodlivou, a za¢ne proto vytvaret
protilatky.

Mezi projevy alergie na urcitou potravinu patfi nejen otok
hrdla ¢i paleni v Ustech, ale i vaZznéjsi potize jako zhor3ené dy-
chani, nebo dokonce mdloby. U nékterych jedinct se pridavaji
i koZni projevy, mezi néz patfi nejcastéji nespecificka vyrazka
nebo koprivka. A vyjimkou nejsou ani otoky oci, slzeni nebo
vodnata ryma. Alergie se pfitom projevuje velmi rychle — vét-
Sinou bud ihned, nebo v faddech minut. Zjistit tedy, co vam
presné vadilo, proto nebyva az tak slozité.

NejcastéjSimi alergeny mezi potravinami jsou kravské mléko
(konkrétné jeho bilkovina oznacovana jako kasein), nejriiznéjsi
obiloviny jako psenice, zito
nebo oves, ofechy a arasidy.
Spousté lidi ale zpUsobuje
problémy i vajecny bilek, vy-
robky ze séji, sezam a dalsi
seminka, celer, nebo dokon-
ce vétsina druhu ovoce.

INTOLERANCE NENI{
TOTEZ, CO ALERGIE
Jako intoleranci neboli ne-
snadenlivost  oznacujeme
nezadouci reakci organis-
mu na urcitou potravinu,

Stemne jako u itolerance
se casto pridavayi 1 kozni

projevy v podobe ekzému,
akné, koprivky nebo lokdlniho

zacervendni pokozky.

kterou neumi stravit. Jedna se tedy o metabolickou poruchu
zplsobenou tim, ze télo nevytvari enzymy potrebné pro tra-
veni néjaké potraviny, pfipadné je vytvafi pouze v malém,
nedostate¢ném mnozZstvi. Problematickd potravina tedy neni
ve stfevech dostate¢né stravena a vstfebdna, a zplUsobuje tak
v téle nejriznéjsi potize.

Nejcastéjsi intoleranci je ta laktézova (na mlécny cukr), kdy
télo nevytvafi dostatek enzymu zvaného laktaza. Velké mo-
lekuly nestravené laktézy pak putuji celym travicim traktem,
coz vede k potizim chronického razu jako nadymani, prjmy,
plynatost apod. Intoleranci ale kromé mlécnych vyrobkd ¢asto
zpUsobuiji i lepek, vejce, lilkovité plodiny ¢i kvasnice.

Ne u kazdého ale pfi intoleranci dochazi k travicim obtizim. U né-
koho vedou problematické potraviny k migrénam, koznim proje-
vUim jako akné ¢i ekzém, k porucham spanku a chronické tnavé.
Uplnou vyjimkou ale nejsou ani psychické potize, mezi které pat¥i
napriklad uzkosti. Nicméné to, Ze jste na néjakou potravinu in-
tolerantni poznate na rozdil
od alergie az v fadu hodin,
a pfiznaky vas navic budou
provazet po delsi dobu. Urcit
tak, co presné vam cini pro-
blém, je pak logicky slozité;si,
ale pomUze vam s tim tzv. eli-
minacni dieta.

CELIAKIE JE
AUTOIMUNITNI
ONEMOCNENI

Celiakie je na poli intoleran-
ce kapitolou sama pro sebe.
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Pfi tomto (vétSinou geneticky podminéném) autoimunitnim
onemocnéni je ¢lovék citlivy na lepek, ktery mu zplsobuje
naruseni a zadnét sliznice v tenkém stfevé. Pokud neni vcas
diagnostikovdna, maze vést az k vaznému poskozeni streva,
pfi némz dochazi ke zhorsenému vstfebdvani zZivin z potravy.
Priznaky toho, Ze vase télo trpi nesnddenlivosti lepku, pak pfi-
chazeji pozvolna, v fadu nékolika hodin po poziti problema-
tické potraviny.

Lepek se nachazi nejen
v pdenici, ale i Zitu, je¢-
meni a v ovsu. Pokud
néjakou takovou obi-
lovinu zkonzumuje ce-
liak, ve stru¢nosti dojde
ve sliznici tenkého streva
k vzniku zanétu, ktery
se projevi nejrlznéjSimi
trdvicimi obtizemi. Nej-
Castéjsi jsou silné bolesti
bficha, nadymani, prdjmy
i zacpa, ale u nékoho se
objevuje i zvraceni. Aty-
pickymi pfiznaky mohou
byt i vyrdzka podobna
oparu, chudokrevnost,
fidnuti kosti, nebo do-
konce neplodnost. Pfi ce-
liakii je tedy nutné zcela
vyloucit lepek z jidelnic-
ku, a to v¢etné potravin,

U mamanek byva casto
problematické kravské miéko,
vejce, soja nebo psenicnd
mouka. PotiZ pritom muze

vzniknout, 1 kdyZ tyto
potraviny konzumuwe manminka,
a k mimunku se dostanou
prostrednictvim materského R
mléka behem kojent.

Vv nichz se nachazi pouze ve stopovém mnozstvi (tyto informa-
ce najdete na obalu kazdého vyrobku).

CO JE POTRAVINOVA SENZITIVITA

Pomérné novym pojmem je takzvana potravinova senzitivita,
ktera je v soucasné dobé ¢im dél castéjsi. Je podminéna re-
akci imunitniho systému a svymi projevy je podobnd alergii,
ale s tim rozdilem, Ze se
neprojevuje hned. Neza-
douci reakce na sebe ¢as-
tokrat nechava cekat celé
hodiny az dny po zkon-
zumovani problematické
potraviny. Zjistit tedy, co
presné vam nedéla dob-
fe, mlZe byt opét pomér-
né slozité.

Mezi symptomy potravi-
nové senzitivity patfi nejen
stfevni potize a zhor3ené
vstfebavani Zivin z prijaté
potravy, ale i neschopnost
soustfedéni (tzv. brain
fog), $patnad nalada ¢i cel-
kova slabost. Stejné jako
intolerance se casto
pridavaji i kozni projevy
v podobé ekzému, akné,
kopfivky nebo lokalniho
zacervenani pokozky.
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Jednoduché vareni
a peceni bez lepku

S chlazenymi bezlepkovymi vyrobky Novalim
navafrite nebo napecete jednoduse, rychle a hlavné chutné.
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Bezlepkoveé parené buchty, knedliky nebo
hotova tésta koupite napf. v Racionalni vyZivé na
== (Cerném Mosté v Praze nebo v e-shopu dietyinshop.cz

WwWwW.novalim.net




JAK SI MUZETE POMOCT SAMI

Pokud tusite, Ze vam néjakd potravina zpUsobuje alergickou
reakci, intoleranci nebo senzitivitu, mazete vyzkouset takzva-
nou eliminac¢ni dietu. V praxi to znamend, Ze na minimalné
tri, Iépe az Ctyfi tydny vynechate podezrelou potravinu ¢i sku-
pinu potravin. Po uplynuti této doby muzete zadit tyto potra-
viny postupné zkouset (kazdy tyden pouze jednu) a sledovat,
jak na né vase télo reaguje. Pokud se vam opét pfitizi, pak
je to s nejvétsi pravdépodobnosti pravé docasné eliminovana
potravina, co vdm zpusobuje potize. Na trhu je nastésti velka
spousta potravin uréenych napf. pfimo pro celiaky, takze je-
jich jidelnicek rozhodné neni ochuzen.

NECHTE SE OTESTOVAT

Chcete-li mit jistotu, kde tkvi jadro problému, skutecnou pfi-
¢inu spolehlivé odhali az krevni (u intolerance) nebo kozni
prick testy (u alergie). Provadét je pritom lze nejen u dospé-
lych, ale i u déti jiz od 4. mésice, pouze maji tu nevyhodu,
Zze nejsou hrazeny zdravotnimi pojistovnami. Pfi podezreni
na celiakii se pak pridava jesté vysetreni vzorku sliznice ten-
kého stfeva (biopsie), které prokaze jeji pfipadné poskozeni.

ATOPICKY EKZEM JAKO

REAKCE NA ALERGEN

Jak potravinova alergie souvisi s atopickym ekzémem? Po-
mérné Uzce. Jestlize je totiz imunitni systém precitlivély na ur-
City alergen, a to plati zejména u déti, mlze se reakce obje-
vit i prdvé na pokozce. U miminek byva c¢asto problematické
kravské mléko, vejce, s6ja nebo pseni¢na mouka. Potiz pritom
mUze vzniknout, i kdyZ tyto potraviny konzumuje maminka,
a k miminku se dostanou prostfednictvim matefského mléka
béhem kojeni. U vétsich déti i dospélych pak mohou zplsobo-
vat potiZze hlavné ofechy a seminka, ryby, morské plody a také
nékteré druhy ovoce a zeleniny.

Objevi-li se u vads nebo u vasich déti atopicky ekzém, urcité
je v akutni fazi vhodné nasadit dietu, pfi niz se maximalné
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omezi, |épe vyradi, potraviny s vysokym obsahem histaminu.
Pravé histamin totiz patfi mezi latky, které zpusobuji svédéni
pokozky. Nachazi se v uzenych, zrajicich, kvasenych a fermen-
tovanych potravinach nebo rybach a kufecim mase. Potize ale
zpUsobuji i potraviny, které histamin pfimo neobsahuiji, ale
vedou v téle k jeho uvolriovani. Sem patfi citrusy, jahody, ra-
j¢ata, kakao, vlasské ofechy nebo vajecny bilek. A nékterym
jedincim mohou vadit i aditiva jako sifi¢itany, glutamat nebo
dusi¢nany.
Z dlouhodobého hlediska je u atopikd vhodné volit stravu,
kterd ma protizanétlivy charakter a posiluje ¢innost imunit-
niho systému. Méla by tedy byt dostate¢né pestra a obsaho-
vat co nejméné primyslové zpracovanych potravin, jednodu-
chych cukrdl nebo transmastnych kyselin. Zaradit se naopak
doporucuje potraviny bohaté na vldkninu, zakysané mlécné
vyrobky apod.

Samostatnou kapitolu tvori osetfeni zranéni u atopikd. Proto-

Zze maji velmi citlivou pokozku, vétSinou Spatné snasi klasické

naplasti. Redenim problému jsou néaplasti bambusové. Jsou

krasné prodysné. Bambus navic patfi mezi udrzitelné suro-
viny. Tato tropickd trava totiz velice rychle roste (ma pfirds-
tek aZz 1m za rok) a na rozdil od baviny nema velké naroky
na vodu ¢i hnojeni. Tyto naplasti navic drzi diky hypoalergen-
nimu lepidlu zalozenému na kombinaci pfirodnich minerald

a nanotechnologie. Jsou navic obohacené o pfirodni hojivé

slozky. Pojdme se podivat, co umi:

e aktivni uhli — absorbuje rlizné necistoty a infekce z men-
sich ran a diky tomu urychluje jejich hojeni. Bambusové
naplasti s ¢ernym uhlim jsou extra vhodné na osetreni
raznych stipancl nebo zadrenych tfisek.

e aloe vera — zklidnujici rostlina s hojivymi a chladivymi
ucinky. Naplasti s aloe jsou proto skvélé na drobné popa-
leniny nebo puchyre.

e kokosovy olej — obsahuje kyselinu laurovou, které je zna-
ma tim, Ze ji nase télo dokdaze pouzit jako ochranu pred
$kodlivymi mikroorganismy.
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INKONTINENCE
ANEB JAK BOJOVAT
S UNIKEM MOC

STAV, KDY CLOVEK NENI SCHOPEN ZADRZET MOC, JE OZNACOVAN JAKO
INKONTINENCE A | CESKE REPUBLICE JIM TRPI AZ DESETINA POPULACE.
V SOUCASNE DOBE NA TUJI SPECIALNI VLOZKY Cl PLENKOVE KALHOTKY,
DIKY NIMZ SE PACIENT NEMUS VYRAZNE OMEZOVAT, A V MNOHA PRIPADECH
SE DA NAVIC SAMC UNIK MOCI VELMI DOBRE LECIT.
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VYBIRA SI HLAVNE ZENY

Ackoliv se/dfive tvrdilo, Ze je unik moci zpusobeny vysokym vé-
kem, ani zdaleka jim netrpi pouze seniofi. Ve vétsiné pripadud se
objevuje spiSe u Zen, které kontrolu nad svym moc¢ovym méchy-
fem ztraceji z mnoha rdznych ddvodu. Inkontinence je pfitom
typicka nejen pro Zeny v menopauze, ale castokrat postihuje i no-
vopecené maminky. Vznika pak v dasledku nadmérného tlaku
v bfise, napriklad pfi kaslani, zvedani tézkych bfemen anebo i pfi
smichu. Tento typ inkontinence pak oznacujeme jako stresovy.

VZNIKA Z POUHEHO

STRACHU | VLIVEM NEMOCI

Kromé stresové inkontinence rozliSujeme také inkontinenci ur-
gentni ¢ psychogenni. U té druhé je jiz z jejiho ndzvu patrné, ze
vznika dUsledkem strachu ¢&i néjaké Uzkosti. Obvykle byva docas-
na a ¢asto se objevuje zejména u starsich lidi, a sice jako dusledek
stresujiciho zazitku (napfr. po hospitalizaci). Urgentni inkontinen-
ce o sobé povétsinou dava védét ve spanku, projevuje se nahlym,
velmi intenzivnim nutkanim na malou a kon¢i samovolnym po-
mocenim. Nékdy vsak byva také nasledkem infekce mocovych
cest, Urazu i operace, a stejné tak se mUze vyskytovat i pfi roz-
trousené skleréze nebo diabetu.

Jako paradoxni inkontinenci oznacujeme stav, ktery postihuje
Castéji muze a jehoz vinou jsou oslabené svaly mocového méchy-
fe, pfipadné zablokovana mocova trubice. Projevuje se tim, Ze je
mocovy méchyr stale plny a pouze pretéka, a ve vétsiné pripadu
jde ruku v ruce s mocovymi kameny, cukrovkou nebo naro¢nymi
chirurgickymi zakroky. Ve chvili, kdy je pak unik modi spojeny se
zvétsenou prostatou, mluvime o inkontinenci navalové.

JAKE VLIVY ZVYSUJi RIZIKO INKONTINENCE

Unik mo¢i neni sam o sobé& nemoci. Je spie symptomem, za nimz
mUze stdt mnoho a mnoho pficin. U nékoho jsou na viné genetic-
ké dispozice ¢i degenerativni onemocnéni a u Zen byv4, jak jsme
jiz zminili, rizikové zejména obdobi téhotenstvi, kratce po porodu
a béhem menopauzy. Riziko vzniku inkontinence se navic zvysuje
s pribyvajicim vékem, stejné jako nadvahou, kdy nadbytecné kilo-
gramy zvysuji tlak na mocovy méchyr, pfipadné i kourenim.

JAK PROBIHA VYSETRENI U LEKARE

Objevi-li se u vas nebo u vasich blizkych Unik modi, je zcela ne-
zbytné poradit se s praktickym |ékafem, potazmo urologem. A to
zejména v pfipadé, Ze trdpi malé déti nebo pretrvava déle nez
meésic. Aby mohl Iékar zahdjit Uspésnou lécbu, zaméfi se na reflex-
ni i fyzikalni vysetfeni, provede rozbor moci, ale i krve, a pfipad-
né vas posle na ultrazvuk ¢i cystoskopii. Nékdy je také provadén
stresovy test, pfi némz pacient zakasle a lékar sleduje, zda pri tom
nedoslo k uniku modi.

CO JE NEZBYTNE PRO USPESNOU LECBU

Jakmile bude znama presna pric¢ina neovladatelného uniku modi,
mUze |ékar zahajit vhodnou terapii. Ta se pfitom odviji nejen
od stanovené diagndzy, ale i od stupné inkontinence. Lehdi stadia
Ize totiz pomérné snadno lécit pomoci cviceni, laserem ¢i elektros-
timulaci, a mnohym pacientdm navic pomaha i farmakologicka
terapie. Ve vaznéjsich pripadech nebyva vyjimkou miniinvazivni
chirurgicky zakrok, pfi némz je mocova trubice podepiena speci-
alni paskou zabrarujici uniku moci.

Mezi véci, které mazete udélat sami, patfi zejména zména celko-
vého Zivotniho stylu. Kromé redukce télesné hmotnosti je vhodné
omezit fyzickou zatéz a dlsledné dodrzovat pitny rezim, v némz
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by se mélo nachazet minimum kofeinu a mocopudnych napoju.
Nejednomu pacientovi navic pomahaji i Kegelovy cviky slouzici
k posileni panevniho dna, pfipadné mikéni dril neboli trénink
mocového méchyre urceny lékafem. A kromé hormonalni [é¢by
Ci parasympatolytik mUzete vyzkouset i akupunkturu ¢&i bylinnou
terapii.

PRI UNIKU MOCI ZALISTUJTE V HERBARICH
Jednim z pozitivnich trend moderni doby je ndvrat k pfirodni
mediciné, k niz se v minulosti uchylovaly celé generace. Nechce-
te-li pfi prvnich priznacich inkontinence hned bézet do Iékarny,
muzete dat na babské rady a vyzkouset jednu z téchto péti by-
linek. Prvni z nich je lichorefisnice, kterou pro jeji pfiznivé ucinky
na cely mocovy systém dost mozna jiz znate. Plati za ucinné pfi-
rodni antibiotikum, poradi si se streptokoky i bakterii escherichia
coli a zarucené vas zbavi nejen zanétu mocovych cest.

Zejména pfi inkontinenci zplsobené zbytnénou prostatou se
nabizi celik zlatobyl. Pfisuzuji se mu mocopudné ucinky i schop-
nost posilovat ledviny, a navic dokaZze rozpustit ledvinové kamin-
ky. Skvély je pritom nejen k popijeni ve formé caje, ale i jakozto
obklad beder nebo pfijemna koupel. Bylinkou, ktera ptsobi mo-
copudné, je rovnéz medvédice lékarska. Ta navic snizuje kyselost
modi, pfedchazi vzniku mocovych kament a celé mocové cesty
velmi ucinné cisti.

Bylinkou, kterou zahradnici likviduji jakoZto otravny plevel, je
kopfiva dvoudoma. Na lidsky organismus ma celou fadu pozitiv-
nich ucinkd, a doporucuje se nejen pfi ledvinovych a Zlucovych
kamenech, ale dokonce i pfi benigni hyperplazii prostaty. Caj
z ni pfipraveny pak pfiznivé plsobi na celé mocové cesty, a vedle
s nim urcité neslapnete ani pfi Uniku moci. Samostatnou kapitolu
bychom pak mohli vénovat i brusince, jeZ je na mocové Ustroji
jednim z nejlepsich pfirodnich prostfedkd. Uzivat ji mazete jak
Cerstvou, tak susenou, a to v mnozstvi cca 30 gramu denné, pfi-
padné si ji poridit ve formé kapsli.

NEBOJTE SE VYRAZIT DO SPOLECNOSTI

V soucasné dobé je na trhu jiz mnoho inkontinen¢nich pomu-
cek, diky nimz mUzete Zit plnohodnotny spolecensky Zivot. Pro
jejich spravné zvoleni je nejprve tfeba rozlisit, jakym stupném
Uniku modi trpite. Pfi malém uniku moci jsou doporucovany in-
kontinencni vlozky, které vypadaji podobné jako ty menstruacni.
Rozdéluji se podle savosti a vyrdbéji se jak ve verzi pro zeny, tak
pro muze. U stfednich a téZSich stuprit inkontinence je jiz vhodné
sahnout po specidlnich navlékacich kalhotkach, které se doporu-
Cuji predevsim aktivnim lidem a svym vzhledem pfipominaji béz-
né spodni pradlo. Pro lezici pacienty, ktefi trpi téZzkym stupném
Uniku moci, pak existuji zalepovaci pleny, které svym vzhledem
pfipominaji détské papirové plenky.

JAK INKONTINENCNI POMUCKY VYBRAT

Spravné zvolené vlozky ¢&i plenkové kalhotky absorbuji samovolné
uniklou mo¢, a zabranuji tak ,,nehodé” na vefejnosti. Clovéku tak
dodaji pocit bezpedi, a diky tomu, Ze nejsou pod oblecenim patr-
né, pak navic pUsobi i diskrétné. Pfi vybéru je vak dllezité sledo-
vat zejména savost produktu, jeho velikost, i to, pro jaky stupen
inkontinence je urceny. Kromé dennich vlozek a plenkovych kal-
hotek navic existuji i produkty, které Ize pouZzit na noc. Savost ne-
boli absorpce urcuje, kolik mo¢i je inkontinen¢ni pomuicka schop-
na uzamknout do svého jadra, a velikost se urcuje podle obvodu
boku (logicky neplati pro viozky). Pfesné stuper inkontinence pak
urci lékar, at uz gynekolog, urolog, ¢i neurolog.



ABENA

Anatomicky tvarované
inkontinencni vlozky.
* novy superabsorbent

pro maximalni bezpecnost,

ODOUR SYSTEM

— odstraneni

nezadoucich pachq,

folie AIR PLUS — umoznuje

pokozce dychat,

vyrobeno z dlouhovlaknité

skandinavské buniciny.
ABENA Light — Spickovy
pomeér kvality a mnozstvi.
Chtéjte pro sebe
jen to nejlepsi!

...pecujeme o Vas!

Hrazeno zdravotni
pojistovnou.
Moznost pofizeni v lékarnach

a prodejnach zdravotnickych
potreb nebo na

www.abena.cz/e-shop.

www.abena.cz

ABENA Light jsou inkontinenéni vlozky, které jsou klasifikovény jako zdravotnicky prostiedek. Doporucuje se prostudovat informace k jeho bezpeénému pouzivani.
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OBDOBI NASTUPU PODZIMU NEBYVA SNADNE. VYSKYTUJE SE ZVYSENE RIZIKO
VIROZ, PREVAZNE CHRIPKY, A TAKE JINYCH RESPIRACNICH ONEMOCNENI.
OTAZKA POSILENI IMUNITY JE NA MISTE. BYVAME UNAVENI, OBJEVUJI SE
CHMURY A DEPRESE. JAK SI UDRZET SILNOU IMUNITU, POZITIVNI MYSLENI,

A TEDY | PEVNE ZDRAVI2 POMOCI MOHOU NEJEN VITAMINY, ALE | BYLINKY
A KORENI, KTERE TREBA MATE BEZNE V KUCHYNI.




JAK ZATOCIT
S PODZIMNi UNAVOU
A POSILIT IMUNITU?

. WYZKOUSEJIE -~
~  AKOR




SILN'A IMUNITA A PREVENCE

VIROZ V ZIME | NA JARE

Pro silnou imunitu jsou dalezité viechny vitaminy a mineraly,
které je nejlepsi pfijimat rovnou ze stravy. Zejména jsou to vi-
tamin C a vitamin D, které pomahaji v boji s vir6zami. Kromé
zdravé stravy a pfimérené Zivotospravy, pohybu na cerstvém
vzduchu, spravného dychani a dostatku spanku, je pak rovnéz
pro prevenci respiracnich onemocnéni a posileni imunitniho
systému vhodné co nejvice eliminovat ze svého Zivota vSudy-
pritomny stres. KdyZ si pustime televizi, pfe¢teme kazdodenni
zpravy, nechame se zahltit konspiracnimi teoriemi a negativ-
nimi mys$lenkami druhych, hned je nam tézko u srdce a nase-
mu imunitnimu systému to rozhodné neprospiva.

Nenechte se zahltit negativnimi zpravami z médii — lepsi nez
byt cely den u pocitace ¢i televize, je zdravéjsi travit cas venku
na Cerstvém vzduchul!

Veskeré negativni emoce jako smutek, strach, vztek a mnohé
dalsi, snizuji praci imunitniho systému a o to vice podléhame
nemocem a ndkazdm. Pro zdravou imunitu je rozhodujici mit
pozitivni mysleni a Zit svdj Zivot v harmonii. Nékomu pomaha
joga, meditace, prochazky v pfirodé, kreativni a umélecka tvor-
ba ¢i poslech hudby. Je dobré dbat na dusevni hygienu a umét
se odreagovat, tfeba si zabéhat, zatancit nebo zazpivat. | zpév
posiluje imunitni systém, protoze zvysuje kapacitu plic, posiluje
branici a pfispiva k dobré naladé a celkovému uvolnéni.

V neposledni fadé zdravi prospivd otuzovani. Otuzily clovék je
vice odolny vi¢i nemocem a jen tak snadno v zimé neprochladne.
Nemusite se zrovna, dle soucasného trendu, chodit koupat do za-
mrzlé feky, ale vhodné je postupné otuzovani, staci tieba jen po-
sledni vecerni sprcha chladnéjsi vodou nebo omyvani studenou
vodou kazdé rano, pripadné také spani u otevieného okna. Sa-
motné dobré vétrani v mistnosti a chozeni ven za kazdého pocasi
patfi k zasadam pro silnou imunitu, a plati to uz pro nase déti.

JAK NA UNAVU A KTERE VITAMINY
BUDEME POTREBOVAT?

V pribéhu podzimu se vyplati nezapominat na cécko a décko,
a to predevsim proto, Ze téchto vitaminl mame poté v zimé

Reficha obsahwe vitaminy
skupiny B a vitamin L, ale
1 vapnik, fosfor, Zelezo a jod.
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pfirozené malo. Vitamin D ndm umoznuje v téle vytvaret pfri-
mé slunecni zareni, kterého v prabéhu zimniho obdobi zrov-
na moc neni. Vitamin D vsak lze ziskat uzivdnim rybiho tuku,
anebo c¢astou konzumaci ryb.

BEHEM PODZIMU A ZIMY DBEJTE '
NA DOSTATECNY PRISUN VITAMINU C, A TAKE
VITAMINU D!

S vitaminem C je to obdobné, veskeré ovoce obsahuijici vi-
tamin C, které se u nds prirozené vyskytuje, najdeme na za-
hradkach v 1été. Neni viak problém doplnit si céc¢ko jinym
zplsobem. V zimé jsou k dostani citrusy a tfeba také plody
rakytniku, které se udrzi na kefich i dlouho v mrazu.

NEZAPOMENTE NA MEDICINALNI VINA

Vybornym pomocnikem pro posileni imunity ¢i feSeni nékte-
rych zdravotnich potizi a pfirodni a lahodnou moZznosti jsou
medicinalni vina. Od nepaméti lidstvo védeélo, Ze alkohol je vy-
bornym rozpoustédlem bylinnych extraktt a dalich ucinnych
latek a zdroven vytecnym konzervantem. Neni tedy divu, Ze
bylinky a dalsi lécivé latky lidé pridavali pravé do vina a vino
samotné pouzivali k 1é¢bé mnohych onemocnéni. Uzivani me-
dicinalnich vin razantné pokleslo az ve 20. stoleti, v némz byl
tento typ Ié¢eni nahrazen chemickou medicinou.

V dnesni dobé se uzivani bylin pro zdravi dostavd opét na vy-
sluni. Heslo ,navrat k pfirodé” je slySet ¢im dal ¢astéji proto, Ze
si dobfe uvédomujeme, Ze byliny jsou dostupnym zdrojem |a-
tek, jejichz priznivé ucinky na lidsky organismus jsou provéreny
staletimi. A tak se i medicinalni vina pro podporu organismu
opét dostavaji do popredi.

Vzhledem k tématu posileni se viak v tomto ¢lanku budeme
vénovat predevsim vinu Zelezitému, cozZ je ve spravném mnoz-
stvi zdravi prospésné sladové medicindIni vino s vysokym ob-
sahem Zeleza. Néktera vina , na Zelezo"” obsahuji kromé iontd
Zeleza a sladu také vytazek z klry chinovniku Iékafského, diky
némuz je vstfebdvani tohoto, pro lidské télo nepostradatelné-
ho, mineralu v zazivacim traktu efektivnéjsi. Jak jiz bylo vyse
zminéno, Zelezité vino obsahuje velké mnozstvi Zeleza, jez je
pro zivot nepostradatelné. Tento mineral, ktery je nenahradi-
telnou sloZzkou hemu, se Ucastni transportu kysliku do lidskych
tkani a zaroven je soucasti mnohych enzym, véetné enzymu
podilejicich se na bunécném dychani. Nedostatek Zeleza v téle
mUzZe vést k anémii, jez se zpocatku projevuje predevsim Una-
vou, bledosti, bolestmi hlavy a vypadavanim vlasu.

Zelezité vino se, vzhledem ke svému sloZeni, podili na tvorbé
Cervenych krvinek a napomaha transportu kysliku v organismu.
Je tedy vhodnym doplrikem stravy pfi |é¢bé anémie ¢i v dobé
rekonvalescence po operacich. Dale ma vliv na optimalni funkci



Medicinalni zelezité vino pro podporu krvetvorby

Zvysena Unava, snizena vykonnost, slabost, bledost, &i rekonvalescence po operacich
jsou dlvody, pro¢ se zamyslet nad anémii, tedy stavem, kdy lidsky organismus trpi

nedostatkem zeleza.

{: Reditel vyzkumu
'il:: spole¢nosti
ki HERBADENT,
pan MUDr. Michal Karas,
vysvétluje vyhody uzivani
medicinalnich vin.

Anémie, neboli chudokrevnost, je
zpUsobena nedostatec¢nou tvorbou
¢ervenych krvinek, vétSinou praveé
kvali nedostatku Zeleza v organismul.
Ani konzumace na zZelezo bohatych
chemickych preparatd v takovych
pfipadech mnohdy nepomaha a navic
je Casto spojena s nepfijemnymi

vedlejsimi Ucinky.

Unikatni pfirodni slozeni maltonoveho
medicinalniho vina Maltoferrochin,
které se vyrabi ve sklepich v Praze

na Smichové podle vice nez 123 let
staré receptury, obsahuje vytazky ze
sladu a prfedevsim z klry chinovniku

a prokazatelné pomaha zlepseni

krvetvorby. Vznik nezadoucich Uc¢inkl

ale nevyvolava. Tato generacemi ovérena

receptura usnadnuje vstfebavani zeleza
bez vedlejsich Ucinkl na traveni &i
pokozku.

,Nasi zakaznici Maltoferrochin

casto uzivaji desitky let a nemohou
sivynachvadlit jeho ucinnost a jeho
jemnou bylinkovou chut,“

fika Dr. Karas.

»,Navic jsou nase medicindlni vina prirodni

produkty a prave medicindlni prirodni

pripravky dnes pacienti vyhledavaji MALTO F E R ROC H I N

stdle castégji. A to nejen proto, Ze L L, -
MEDICINALNI VINO NA ZELEZO

jsou ucinné, ale predevsim proto, Ze
neobsahuji Zadné chemické konzervanty
ani aditiva a nezpuso buji vedlejsi ucinky,
tak casté pri poddvani zeleza ve formé

jinych prepardtd,“ dodava Dr. Karas.

Kdy a jak ¢asto bychom méli
medicinalni vina konzumovat?

,U vina Maltoferrochin je nejlepsi
¢as pro konzumaci do dvou hodin
po probuzeni, nejlépe vsak na prazdny

Zaludek. Behem dne totiZ schopnost

téla prijimat Zelezo klesd. Medicindlni MALTO

vina Ize uzivat dlouhodobé v davkovani

1-2x denné po 50 ml.“ FERRO
CHIN

Slova Dr. Karase o IéCivych uGc¢incich Ty P e

. . . MA TELETO
Maltoferrochinu podporuje i fakt,

ze medicinalni vina Dr. Svatek bylo

v minulosti mozné ziskat v lékarnach
i na recept a servirovala se také béhem

|éCebnych pobytl pacientl v ldzenskych

domech po celé republice. | dnes se

maltonova vina Dr. Svatek prodavaji

v lékarnach, a jsou k dispozici i online, V|’NO NA 2ELEZO

na www.drsvatek.cz. Medicinalni vino Maltoferrochin

je pfirodni sladové vino, které
,Tato vina vyrdbime jiz od roku 1897, obsahuje ionty zeleza a extrakt
L X ; . ze sladu a predevsim z kdry
ale prizpusobujeme se moderni dobé. tropického stromu chinovniku

A to nejen online prodejem, ale take |ékafského. Ten podporuje tvorbu
novymi ldhvemi, poukazujicimi Zaludec&nich §tav, coZ umoznuje
lidskému télu snazsi vstfebavani

na historii a medicindlni charakter . T
Zeleza v travicim traktu.

nasich vin,“ dodava doktor Karas.

Medicinalni vina.
S tradici od roku 1897.

-Dr. Svatek-




imunitniho systému, sniZzuje unavu, vycerpdni a stresové napéti
a zaroven se podili na mnoha dalsich Zivotné dulezitych proce-
sech v organismu.

TIP PRO ZDRAVOU SVACINU PLNOU VITAMINU
Kdykoliv béhem roku je vhodné nechat si naklicit na vaté refi-
chu, kterd ma vysoky obsah vitaminu Ci A a velice dobie chutna
v salatu nebo tfeba v tvarohové pomazance, kterou si mlzete
namazat na pecivo. Reficha obsahuje i vitaminy skupiny B a vita-
min E, ale i vapnik, fosfor, Zzelezo a jod.

Vitaminy skupiny B jsou dobré predevsim na nervy, cozZ je pro
silnou imunitu rovnéz dllezité. Potfebujeme také betakaroten,
vitamin E a z prvk{ jsou nejdllezité;jsi zinek, hof¢ik, vapnik a Ze-
lezo. Pojdte se podivat na nas prehled, ve kterych potravinach
najdete nejvice vitamint a minerdlt potfebnych pro nase zdravi.

VE KTERYQH POTRA\{INACH NAJDEME NEJVICE
ZAKLADNICH VITAMINU A MINERALU?

Vitamin A a betakaroten — mlada mrkvicka, nakli¢ena reficha,
susené merunky, Spenat, dyné hokkaidd, barevnd paprika,
mangold, brokolice, chrest, olej z trescich jater

Vitaminy skupiny B — kvasnice, obilovi-
ny, bandny, cizrna, slune¢nicova semin-
ka, vlasské orechy, para ofechy, avoka-
do, datle, Zampidny, tundk

Vitamin E - seminka a orechy, napfiklad
slune¢nicovd seminka, mandle, vlasské
orechy, liskové ofisky, avokado, olivy
Vitamin C - Sipky, rakytnik, brusinky,
kiwi, citrusy celkové, redkvicky, refi-
cha, porek, ale i cuketa, dyné, brokolice
a brambory ve slupce

Vitamin D - rybi tuk, ryby, napfiklad lo-
sos, sardinky, tunak, olej z trescich jater
Horcik — vSechny druhy seminek a ofe-
chu, nékteré obiloviny a lusténiny, datle
a fiky, celozrnna ryze

Vapnik — mék, sezam, mofské rasy, po-
hanka, fiky, brokolice, lusténiny, ofechy
a seminka

Zinek - dyriova seminka, keSu a para orechy, slunecnicova se-
minka, vlasské ofechy, celozrnna ryze, cizrna

Zelezo - rozinky, susené merunky, $penat, ¢ervena fepa, bo-
rdvky, visné, mangold, cizrna, ofechy, napfiklad i pistacie
nebo piniova seminka, Zito, chrest, datle.

NEZAPOMINEJTE NA BETAGLUKANY

Kromé vitaminG ale télu mdzeme pomoci i dalSimi latkami.
Patfi mezi né napriklad betaglukany, jejichz ukolem je akti-
vovat tzv. makrofagy, tedy buriky tvofici prvni obrannou linii
organismu.

.Betaglukany prokazatelné patfi mezi nejucinnéjsi prirod-
ni prostfedky na podporu imunity, které mdme k dispozici,”
uvadi prof. Dr. Vaclav Vétvicka, Ph.D. a dodava: , Oproti jinym
imunomoduldtordm - jako je napfiklad Echinacea — jsou mi-
mordadné dikladné studovany a kazdy ucinek je dolozen de-
sitkami a v nékterych pripadech i stovkami védeckych studii.”
Dostatecny pfijem betaglukand tak dokaze velmi vyznamné
ovlivnit to, jak silnou budeme mit imunitu. Dospély ¢lovék by
mél betaglukant bézné pfijimat 100-200 mg denné, pfi one-
mocnéni se denni davka mulze zvysit na 500mg. Dulezitou
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Je zndmo, Ze
baktenialni lyzaty
stimulwyi fungovdni

specifické
1 nespecifické

umunity.

roli v pfijmu betaglukant hraje vyvdZzena strava. ,Bohatym
zdrojem betaglukanu jsou predevsim houby, kvasinky a také
obilniny, jako je je¢men nebo oves. V disledku pramyslového
zpracovani potravin ale o betaglukany pfichazime. Jejich do-
statecny pfijem si ovSiem muzZeme zajistit kvalitnimi doplnky
stravy,” doporucuje profesor Vétvicka. Je nutné si uvédomit,
Ze pfinos betaglukand je nejen v boji s klasickymi virovymi
chorobami typu nachlazeni, ale Ze nam pomohou zvladat ata-
ky i jinych nemoci, napfiklad nestovic, ¢i herpesu, kdy zajisti
minimalné lehky pribéh nemoci.

Pfi vybéru kvalitniho potravinového dopliiku bychom si
méli vS§imat zejména toho, zda prfipravek obsahuje optimal-
ni denni davku betaglukanl. Velmi zalezi také na sprav-
ném zpracovani a na chemické cistoté, ktera by méla byt
alespon 70 %. Puvod betaglukant naopak neni pro kvalitu
pripravku urcujici. Jako Evropandm je nam vsak z genetic-
kého a historického hlediska nejblizsi betaglukan z kvasi-
nek, které se u nas po staleti vyuzivaly pti peceni chleba
nebo pfi vyrobé piva.

Vyborna je kombinace betaglukanu a ¢erného bezu. Cerny
bez podporuje poceni, cozZ je pfinosem pfi infekcich a vSech
diagndzach, u nichz je nutné se daklad-
né vypotit, a pfirozené snizuje teplotu.

ZAZRAKEM DNESNi DOBY
JSOU BAKTERIALNI LYZATY ...
Vedle zna¢ného mnozstvi imunostimu-
latord z lécivych bylin predstavuji bak-
teridIni lyzaty kategorii se zcela jasné
definovanym uc¢inkem. Mechanismus
jejich fungovani je zndm vice nez sto
let. Uplatriuji se hlavné v aktivaci pfi-
rozené imunity. Existuji vSak i védecké
dukazy o tom, Ze jsou schopny navo-
dit tvorbu specifickych protilatek proti
bakteridlnim antigenam.

Bakterialni lyzaty uvadéji imunitni sys-
tém do stavu pohotovosti a aktivuji
obranné mechanismy proti respira¢nim
a dalsim infekcim.

Je zndmo, Ze bakterialni lyzaty stimuluji fungovani specifické
i nespecifické imunity. Jsou indikovany pro Iécbu a prevenci
infekci dychacich cest, v¢. nachlazeni a chiipky. Zvlasté uzitec-
né jsou v lécbé akutni a chronické bronchitidy, anginy, ton-
zilitidy, faryngitidy, laryngitidy, rinitidy, sinusitidy a otitidy.
Mohou byt rovnéz pouzity pro lécbu infekci, kde se setka-
vame s odolnosti na béZna antibiotika a pfi rekonvalescenci
po bakteridlni a virové infekci.

Lyzaty se zacaly pouzivat poprvé na zpuUsob autovakcin,
kdy se nemocnym s opakovanymi infekcemi dychacich cest
nebo klze, podavaly kolonie inaktivovanych bakteridlnich
kmenU z vlastnich stér. Prvnimi formami byly podkozni
injekce nebo peroralni roztoky. Vyvoj lyzatl postupoval
rychlym tempem. Nézev lyzat vznikl na zdkladé farmako-
logického postupu, kdy pfi inaktivaci kment dochéazelo de
facto k lyze nebo rozkladu bakterialnich bunék. Ty si vSak
ponechaly svoji vlastnost v podobé aktivace imunokompe-
tentnich bunék.

Dnes se lyzaty bézné pouzivaji v podobé standardizovanych
pfipravka s presné stanovenym mnozstvim inaktivovanych
kmen( v jedné tableté, tobolce nebo kapsli.
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BYLINKY A KORENI PRO SILNOU IMUNITU,
ENERGII A DOBROU PSYCHICKOU POHODU
Abychom byli zdravi, odolIni a pIni energie, mzeme sdhnout
po mnoha ucinnych domacich prostiedcich. Patfi mezi né ne-
jen zdravé potraviny plné vitaminG a minerald, ale i bylinky
a koreni béZné pouzivané v nasi kuchyni. Tyto pfirodni alter-
nativy jsou vzdy pfirozenéjsi a prijemné;jsi nez uzivani léka.

S VIRY ZATOCIi KURKUMA, ZE KTERE SI
MUZETE PRIPRAVIT | POSILUJICi NAPOJ!

V boji s imunitou maze pomoci napfiklad kurkuma, pfi zacinajici
viréze je dobré okamzité sdhnout po zazvoru, proti kasli zabe-
re materidouska ¢i dobromysl, antidepresivni Ucinky md bazalka
a kardamom a jako pfirodni antibiotikum vam pomaze napfriklad
dobromysl a majordnka. Zapomenout bychom neméli ani na ces-
nek a cibuli, tito pomocnici neodmyslitelné patfi do nasi kuchyné.
Energii pak maze dodat i Zensen, nebo jeho ndhrazka v podobé
nepravého Zendenu.

Kurkuma - je povazovdna za zbran ¢islo jedna v boji s virovou
nakazou. Je téZ dobra na Zaludek a celkové podporuje dobré
traveni. Kurkuma byva soucasti kari koreni, ale Ize ji pouzivat
téz samostatné. Je zndma i v podobé takzvaného zlatého mlé-
ka, coz je ndpoj s mnoha pfiznivymi a lé¢ebnymi Gcinky.

Jak si pripravit zlaté mléko?

Sta¢i jen kurkumu rozmichat v teplém mléce, rostlinném
mléce nebo vodé jako ndpoj spolecné s trochou masla, medu
¢i dalsiho koreni a vypit. Nejcastéji se jesté pridava skofrice
a pepr. Zlaté mléko patfi mezi ajurvédské speciality.

Zazvor - pri nachlazeni, kasli a bolestech v krku hned sahame
po strouhaném zazvoru, ze kterého si pripravujeme silny ¢aj
pro “vypaleni” bakterii a vira v dychacich cestach. Zazvor také
pomaha proti Zaludecni nevolnosti, proti kinetéze (nevolnos-
ti v dopravnich prostrfedcich) nebo nevolnosti v téhotenstvi.
Vyborné jsou i zazvorové bonbény nebo kandovany zazvor.

Zazvor se jako koreni pfiddva do mnoha jidel a sladkého pe-
¢iva, napfiklad susenek. Opatrné se zazvorem v téhotenstvi
a pfi Zalude¢nich viedech.

Dobromysl — je znama také jako kofeni oregano, ma silné an-
tibiotické a antimykotické ucinky, vyrabi se z ni také silny esen-
cidlni olej k hubeni vird, plisni a bakterii. Dobromysl si mizete
pridavat bézné do rlznych pokrm(, anebo do ¢aje. Ovliviiuje
také nervy. Neni to uplné vhodna bylinka pro téhotné Zeny.
Tymian - je vyborny proti nachlazeni a kasli. Spole¢né s ma-
tefidouskou, ktera patfi do stejné celedi, podporuje dobrou
naladu, uvolriuje hleny a pfipravuje se z néj i skvéla tymidno-
va mast na prudusky. Jeho viané se vyuzivd i v aromaterapii,
obdobné jako v pfipadé jiného aromatického koreni. Vyzkou-
set muzete i tymidnovy nebo matefidouskovy sirup proti kasli,
ktery mohou také déti.

Kardamom - vynikajici prostfedek pro dobrou naladu a pro-
ti depresim. Toto vonavé koreni se dava napfriklad do caje ¢i
kavy nebo do mnoha sladkych ovocnych pokrmd. Jeho an-
timikrobidlni Gc¢inky ndm pomahaji hubit bakterie a viry uz
v Ustech, kardamom osvéZuje dech, podporuje traveni a velmi
pfiznivé plsobi na psychiku.

Zenden - Zen3en je nejsiln&j3im posilujicim prostfedkem asij-
ské mediciny a je hodnocen jako nejucinnéjsi adaptogen. Tato
rostlina, ktera ve svém korenu skryvd mnoho ucinnych latek,
se jiz tisice let uziva k dosazeni lidské dlouhovékosti v dobré
fyzické i psychické kondici. Posiluje pét Zivotné dulezitych or-
ganu: jatra, srdce, plice, ledviny a slezinu a udrzuje tak harmo-
nii celého téla. Podporuje imunitu, zlepsuje cirkulaci krve a tvor-
bu cervenych krvinek. Reguluje krevni tlak, snizuje hladinu cukru
a cholesterolu v krvi. Plsobi proti Unavé a stresu, zlepsuje pamét
a podporuje potenci.

Nejdulezitéjsimi aktivnimi latkami v Korejském Zensenu jsou zen-
senové saponiny. Korejsky Zensen ma nejbohatsi skalu saponinu.
Jeho sloZeni je naprosto unikatni a Zadné jiné rostliny celedi Panax
se mu neblizi. Zatim bylo identifikovano tficet tfi riznych druh(
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saponindl, pojmenovanych jako ginsenosidy. Tyto ginsenosidy se
dale déli na dioly, trioly a oleanany podle jejich strukturnich vlast-
nosti. Kazdy ma jiné Iécivé ucinky. Nejvyssi zastoupeni mezi dioly
ma Rb1 a mezi trioly Rg1. Pouze v ¢erveném Zensenu je vyznamné
zastoupen i ginsenosid Rg3.

Bazalka — bazalka je zndmé pfirodni antidepresivum, mozna
ji zndte v pokrmech s rajcaty, ale Ize si z ni také pfipravit Caj.
S mnozZstvim to urcité neprehdnéjte, staci
jen Spetka bazalky, ve vétSim mnozZstvi by
mohla mit pro nékoho i nepfijemné ucin-
ky, napriklad v podobé bolesti hlavy nebo
podrazdéni nervl. Nedoporucuje se téhot-
nym zenam.

Majoranka — majoranka se nehodi jen
k bramborovym pokrmdm. Svarena v rost-
linném napoji, napriklad ryZzovém mléce,
pomaha v boji s infekci. Ma dezinfekéni
ucinky, uklidriuje Zaludek a tisi nervy.
Cesnek — Cesnek je znamé pfirodni anti-
biotikum, Ize si ho pridavat casto do jidla
jako prevenci proti chfipce a nachlazeni, pfi
zanétu dutin nebo dalsich infekcich dycha-
cich cest. Jen to s nim pfilis nepfehanéjte,
mohl by vam podrazdit Zaludek.

Cibule - vynikajici antivirovy prostfedek, ktery Ize pouzit i jako
dezinfekci ovzdusi v mistnosti, pokud nechate pokrajenou cibuli
na talifi na stole.

NEZAPOMENTE NA MEDICINALNi HOUBY

V posledni dobé vzrista zajem o novou skupinu pfirodnich latek
— lé¢ivé houby, které pochazeji ze zemi Dalného Vychodu (Cina,
Japonsko, Vietnam). Nékteré z nich (jako napfiklad Reishi) jsou
jiz docela znamé, jiné se zatim do povédomi verejnosti tolik ne-
dostaly. Zatimco samotné houby mohou byt konzumovany cers-
tvé, je nyni velky potencil jejich pouziti také v praskové formé
nebo extraktd, které predstavuji pohodiny zdroj specificky ucin-
nych molekul prospivajicich nasemu zdravi. Tyto tzv. medicindIni
houby obsahuji aktivni latky, které jsou cenéné predevsim pro
svlj imunostimulacni Ucinek (podporuji imunitu), pficemz hlavni-
mi ucinnymi latkami jsou glukany, jejichz role pfi stimulaci imunit-
nich reakci byla studovana po nékolik desetileti. Pojdme se sezna-
mit s nékolika z nich a odhalit, jaké pfirodni latky obsahuji a ¢im
nam mohou pomoci v péci o nase zdravi.

ZAZRAK JMENEM GHI
Nase babicky mu fikaly pékné cesky prepusténé maslo a v ku-
chyni na néj nenechaly dopustit. Vyborné je ale i pro nasi plet.
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V posledni dobe

vzrustd zdjem

0 novou skupinu
privodnich latek
— lécré houby.

Napriklad v Indii se ghi pouziva uz 6000 let, povazuje se
za nejcennéjsi prirodni tuk a elixir Zivota. Obsahuje pro lidsky
organismus mnohem vic prospésnych latek nez napf. rostlinny
olej a je i skvélym nosicem ucinnych latek obsazenych v Ié-
¢ivych rostlinach. V ajurvédé se proto rada léciv pfipravuje
pravé varenim bylin v ghi.

Pfepusténé maslo také podporuje vstiebavani vyzivnych latek
a zvysduje nutri¢ni hodnotu potravin. Ghi
posiluje traveni, pomaha neutralizovat
nadbytek Zaludecnich kyselin a upravu-
je vnitfni prostfedi Zaludku. Obsahuje
kyselinu maselnou, kterd chrani strfeva,
pUsobi protizanétlivé a pomaha také
udrzovat hladinu inzulinu. Kromé toho
také vyzivuje télesné tkané a pusobi
jako skvélé mozkové a nervové tonikum.
Mozkové a nervové buriky chrani ome-
ga-6 a omega-3 mastné kyseliny, které
ghi obsahuje.

Energie z mastnych kyselin v ghi¢ku po-
maha spalovat tuky a celkové detoxi-
kovat télo, protoZe na sebe vaze toxiny
a volné radikaly, které nasledné odvadi
z téla. Vyrazné podporuje pamét, zlepsuje pohyblivost klou-
bl. Ma dokonce pozitivni vliv i na plodnost, zvysuje kvalitu
spermatu a vajicka. Jak je vidét, je tedy opravdovym elixirem!
Ghi mUzete pouzivat i jako pletovou masku (pfidat k nému
mUzZete pro vuni tfeba levanduli). Pfi pravidelném pouzivani
budete mit krasné projasnénou, hydratovanou, hedvabnou
a vla¢nou plet. Staci nanést tenkou vrstvu na pokozku, nechat
chvili pUsobit a pak jemné vmasirovat. Pfepusténé maslo tvo-
fi i zaklad fady ajurvédskych 1ékda na kozni problémy, hlavné
na suchou kazi a rty. V prfipadé mirnych popalenin pomaha
predejit vzniku puchyrl a jizev, plsobi podobné jako aloe vera.
Skvéle se hodi na poskrdbana ¢i odfena mista. Ulevuje pfi
Unavé od¢i potirdnim na vicka a spanky, pro miminka je tou
nejlepsi pletovou vyzivou. Hojivé vlastnosti ghi se zvysSu-
ji s délkou skladovani. Cim déle ho mate, tim blahodarngjsi
ucinky pak ma.

TIP PROTI VIROZAM A KASLI

Nase babicky znaly cibulovy sirup, ktery se daval détem pfi
béZnych respiracnich nemocech. Skvéle zabird na rymu
a kasel, odhlenuje. Cibuli nadrobno nakrdjime a smichame
s medem, nebo cukrem. Nechame ji stat v pfikryté mise v mist-
nosti v teple. Do druhého dne pusti sladkou cibulovou $tavu,
kterou uzivame nékolikrat denné po lzicich.
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ODOLAT VIRUM V OBDOBI, KDY TEMER VSICHNI OKOLO VAS SMRKAJI NEBO KASLOU,
NEMUSI BYT UPLNE SNADNE. NA TOM, ABYSTE S| UDRZELI PEVNE ZDRAVI | V OBDOBI
CHRIPEK A NACHLAZENI JE PAK POTREBA PRACOVAT PRUBEZNE. DIKY SVE PRAVIDELNE

PECI O ZDRAVI ALE BUDETE SKLIZET OVOCE V PODOBE SILNE IMUNITY. JAKE JSOU
ZPUSORBY, JAK SVOU OBRANYSCHOPNOST MUZETE POSILOVAT?
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napomahd detoxikaci organismu, a nepfimo tak pfispi-

Mezi lidmi panuji i takové myty, které tvrdi, Ze kdyz vSich-
ni ve vasem okoli marodi a vy se rychle za¢nete dopovat
vselijakymi vitaminy, zarucené se tim ,obalite”, a bude-
te tak chranéni pfed nakazenim. Napadlo néco takového
i vas? Tak vas bohuzel zklameme. Tohle tvrzeni je i dle
odbornikd holy nesmysl. Chcete-li mit opravdu silnou imu-
nitu, pracujte na jejim posileni s pfedstihem, a pfedevsim
prabézné.

va k lepsi ¢innosti imunitniho systému. Kromé ¢isté vody
mUzZete zaradit i zeleny ¢i bylinkovy ¢aj a béhem dne pfi-
jmout mezi dvéma a tfemi litry tekutin. Holdujete-li kavé,
neopominejte fakt, Ze télo dehydratuje. Jakmile tedy do-
pijete svlj pravidelny salek, dejte si alespon decilitr vody,
abyste vznikly deficit vody doplnili.

To, ze mame jist zdravé vime vsichni. Aviak mnoho lidi si toto
spojuje jen s ohledem na nas vzhled a vahu. | kdybychom

Bude-li mit vase télo dostatek vitamintd, bude odol-
néjsi nejen vici béznému nachlazeni, ale i vaznéjsim
chfipkam a viré6zam. Tim Uplné nej-

imunitu je cécko. Vyhnéte se ale
pokuseni nakoupit v lékarné
megaddavky vitaminu C, které
ve své podstaté neprinaseji zad-
ny uzitek. Tenhle vitamin totiz
patfi mezi vodorozpustné, coz
znamena3, ze si z tablet télo
vezme jen tolik, kolik _=="
potfebuje, a zbytek zce-
la bez vyuziti vyloudi.
MozZna vas prekvapi, ze proklamované
citrusy nejsou nejbohatsim zdrojem cé-
¢ka. Je jim naopak ¢erny rybiz a pomér-
né silné mu konkuruje kiwi. Hodné vitaminu C se
ukryva rovnéz v plodech rakytniku, ktery je kromé
posilova¢e imunity také skvélym bojovnikem proti
zdnétdm. A pokud radi zkousite exotické potravi-
ny, doprejte si acerolu, ktera obsahuje az

30krat vice vitaminu C neZz pomerance.

Uzivat ji muzete tfeba ve formé prasku,

ktery si snadno pfidate do ranni ovesné

kase, smoothie ¢i jogurtu.

Nejlepsi cestou, jak do téla doplnit imu-
nité prospésné omega-3 mastné kyseliny,
je konzumace mofskych ryb, které by se
na jidelnicku mély objevovat alespori dva-
krat do tydne. Nejucinnéjsi jsou pritom ky-
seliny EPA a DHA, které najdete v lososo-
vi, makrele ¢i tunakovi. Pokud konzumaci
ryb pfilis neholdujete, mlzete uzivat rybi
olej v tekuté formé, ktera byva zbavena
zdpachu, nebo v podobé kapsli. Mezi ty
nejkvalitnéjsi pak patfi doplriky stravy ob-
sahuijici kril, olej ziskany z malych krevet.
A davate-li pfednost veganské stravé, exi-
stuji i omega-3 rostlinného plvodu, mezi
jejichz zdroje patfi ALA obsaZzené v oleji
z Inéného seminka.

Kdyz pfijde fe¢ na imunitu, vétSinou se
mluvi spiSe o sprdvném jidelnicku. Kro-
mé zdravé stravy je ale neméné dule-
zity i pitny rezim. Dostatek vody totiz
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méli celozivotné padesat kilo i s posteli, je

velice dulezité dbat na to, ze nase strava
bude prevdzné zdravéjsiho charakteru.
Pro¢? Tu¢nad jidla ucpavaji cévy a tep-

ny, zvysujeme tak riziko infarktu. Cukr

je pomaly a tichy zabijak, ktery ani
nepotrebujeme v takovém mnoz-

stvi, v jakém ho konzumujeme.
Proto si ho télo za¢ne ukladat.
S tim prichazi nadvaha, lenost
_a omezeni pohybu. Pokud
. se malo hybeme, chy-
bi nam tzv. Hormo-
ny $tésti, upada nase

psychicka pohoda. V téle vse souvisi se vsim.

Proto néasledkem nezdravé stravy ¢i nad-
vahy za¢neme mit problémy s pohybo-
vym apardtem, nase psychické zdravi
také nebude v kondici a tim padem
oslabime také cely imunitni systém.
Poté jiz bude nase télo skvélym ter-
c¢em pro veskeré virdzy.

V posledni dobé vzrusta zajem o novou
skupinu prirodnich latek — |écivé houby,
které pochazeji ze zemi Dalekého Vy-
chodu (Cina, Japonsko, Vietnam). Né&-
které z nich (jako napfiklad Reishi) jsou
jiz docela zndmé, jiné se zatim do po-
védomi verfejnosti zatim tolik nedo-
staly. Zatimco samotné houby mohou
byt konzumovany cerstvé, je nyni velky
potencial jejich pouziti také v praskové
formé nebo extraktu, které predstavuji
pohodlny zdroj specificky u¢innych mo-
lekul prospivajicich naemu zdravi. Tyto
tzv. medicindlni houby obsahuji aktivni
latky, které jsou cenéné predevsim pro
svlj imunostimulacni ucinek (podporu-
ji imunitu), pficemz hlavnimi u¢innymi
latkami jsou glukany, jejichz role pfri
stimulaci imunitnich reakci byla studo-
vana po nékolik desetileti.

Cordyceps sinesis (housenice ¢inska), je
houba, ktera je uz pfes 2 000 let pouzi-
vénav Ciné a Asii jako soucast tradi¢ni 1é¢-
by pfi fadé potizich véetné nékterych typu
rakoviny. Tato houba je svym zpusobem
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cizopasnik, ktery se vyskytuje pfedevsim v horskych oblastech
Ciny a Tibetu. Cordyceps obsahuje glukany a nukleotidy, které
posiluji nas imunitni systém. Také plsobi protizdnétlivé a pro-
tiinfek¢né, a proto je cordyceps fazen mezi pfirodni antibioti-
ka. Obecné zmirnuje unavu, zlepsuje jak fyzickou, tak psychi-
kou odolnost a fadi se tak mezi tzv. adaptogeny.

Lentinus edodes, bézné znamy jako ,shiitake houba” obsa-
huje bioaktivni polysacharidy a uc¢inné latky, jako je p-D-g-
lukan, heteroglukan, xylomannan, lentinan a eritadenin. Je
také zdrojem vitamin® (B2, B12, D2) a vlakniny.(1) Shiitake
posiluje celkovou obranyschopnost organismu a ma protivi-
rové ucinky. Aktivni slozky (glukany) maji imunostimulacni,
protiinfekéni (nici virové, bakteridlni, plisnové a parazitar-
ni infekéni onemocnéni), protinddorové a radioprotektivni
ucinky.

Maitake je houba rostouci divoce v nékterych ¢astech Japon-
ska, Ciny a Severni Ameriky. Maitake méa pozitivni vliv na cel-
kovou imunitu a obrovsky potencial pro uzdraveni z jiz vzniklé
nemoci. Velmi uzite¢na je v boji proti virovym onemocnénim
a chfipce, pficemz uzivani vitaminu C zvysuje pfinosy Maitake.
Houba Reishi je zvlasté oblibena ve vychodni mediciné. Ma
fadu potencidlnich zdravotnich vyhod, v¢etné posileni imunit-
niho systému a boje proti rakoviné.

Reishi ma ale i dalsi potencialni vyhody — patfi mezi né snize-
ni unavy, deprese a zlepseni celkové kvality Zivota.

Virové infekce vznikaji napadenim organismu viry, které se
pres sliznice dychacich cest dostavaji do bunék organismu.
V téch se potom mnozi, az burky prasknou, viry se uvolni
do okoli a vstoupi do bunék dalsich orgdnt. Z nemocného
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" Y
jedince se pak dal sifi — dychanim, slinami ¢i jinymi sekrety,
a to zejména v uzavieném prostredi.

BéZné virdzy jako nachlazeni jsou zpusobeny rhinoviry, kte-
ré osidluji sliznici nosu, krku a dychacich cest. Vyvolaji infekci
a naslednou tvorbu hlenu pIného virQ, které se i pouhym vy-
dechovanim snadno dostdvaji do okoli. Pokud se tedy chceme
vyhnout chfipkdm a nachlazeni, je tfeba dbat pravé na pre-
venci a ochranu sliznic. Zejména, kdyZz mdme oslabenou imu-
nitu — v dusledku stresu, Spatné Zivotospravy ¢i rekonvales-
cence, a jsme tak obecné méné odolni vici infekcim.

Kvalitni nosni i Ustni spreje vytvareji ochranny film na sliznici
a tim brani prdniku bakterii a virG do organismu. Pomahaji
inhibovat enzymy neuraminidazy na povrchu virt, které pak
nemuzou pronikat do burnky a mnozit se. Zasluhou vysokého
obsahu polyfenolt se vyznacuji i silnym antioxida¢nim ucin-
kem, ¢imz napomahaji k posileni imunity.

Velkym pomocnikem jsou i pastilky, které rovnéz dovedou
vytvofit prostfednictvim svych pfirodnich ucinnych latek
ochranny film na sliznici Ust a hltanu. Tato ochranna bariéra
vede k fyzikalni (mechanické) ochrané proti virdm a bakte-
riim, které zpUsobuiji respiracni infekce, a tim napomaha za-
branit jejich proniknuti do télesnych bunék a jejich dalSimu Si-
feni. Na trhu jsou napfiklad pastilky, které vytvareji ochranny
film, v disledku ¢ehoz se sliznice Ust a hltanu zvlh¢i a vnéjsi
drdzdéni mize byt vyznamné snizeno. Vzhledem k tomuto
fyzikalnimu Ucinku neni mozny vznik rezistence.

Studie provadéné védci v San Diegu zjistily, Ze u lidi, ktefi
si peclivé (a alespon po dobu 20 vtefin) myli ruce minimal-
né pétkrat denné, se snizil vyskyt dychacich onemocnéni az
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0 45 %. Hygienu proto
urcité nepodceriujte.

Neni ale tfeba dez-

infek¢ni mydlo nebo

vielijaké  antibakte-

ridlni gely. Uplné po-

stac¢i obycejné, klidné

i tuhé mydlo a tepla

tekouci voda. PFi myti

si urcité sundejte vétsi prstynky, protoze viry a bakterie se
Castokrat schovavaji pravé na pokozce pod nimi.

Dostatek slune¢niho zareni prokazatelné zlepSuje nala-
du. Naopak v obdobich, kdy je poSmourno, se ¢astokrat
citime sklesle. Navic, necitime-li se delsi dobu psychicky
v pohodé, snaze onemocnime. Jakmile tedy i v chladnéj-
Sich dnech vyleze sluni¢ko zpoza mrakdl, vyrazte alespon
na pulhodinovou prochazku. Pravidelnou chlzi si kromé
toho zajistite lepsi metabolismus, udrzite si fyzickou kon-
dici a zaroven zapomenete na starosti viedniho dne.

Sport patfi mezi zdkladni kameny zdravého Zivotniho sty-
lu. S dobrou fyzickou kondici jde totiz ruku v ruce i sprav-
né fungujici imunitni systém, ktery vas ochrani pred puso-
benim virG a bakterii. Urcité ale neni nutné trhat rekordy
ve vykonnostnich sportech. Stac¢i vyménit vytah za cha-
zi do schodu a pfi cesté do prace vystoupit z autobusu
o zastdvku drive. Pridate-li ke kazdodennimu pohybu
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i sportovni aktivitu
jako leh¢i béh, zumbu
¢i fitness, vas orga-
nismus vam jen a jen
podékuje a odméni se
vam silnou imunitou.

Ackoliv jsme vdas nyni nabadali k pohybu, ktery je samo-
zfejmé zdravy, urcité nezapominejte ani na pasivni formu
odpocinku. Kazdy den se alespor na chvilku, pokud moz-
no v tichu, zastavte, abyste dovolili odplout stresu a na-
péti. Pomahaji i obycejné véci jako dvacetiminutova ve-
cerni koupel, pulhodinka s knizkou nebo lezeni na gauci
a snéni s otevifenyma i zavienyma oc¢ima. Kdyz se naucite
na chvilku vypnout, ziskate nejen potfebnou energii, ale
rovnéz budete odolnéjsi vici stresovym faktordm.

Vase babi¢ka méla pravdu, kdyz vam fikala, Ze nohy musi
byt stale v teple. V okrajovych ¢astech téla, mezi které patfi
i chodidla, je totiz zpomaleny krevni obéh, a snaz tedy pro-
chladnou. A jakmile vam bude po delsi dobu zima na nohy,
zbytecné si koledujete o nachlazeni. V chladnych dnech
tedy tenisky vymérite radéji za teplejsi boty s podsivkou
nebo si oblecte silnéjsi ponozky. Pokud uz preci jen, tre-
ba na prochazce, od nohou trochu promrznete, doprejte
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si po navratu doml horkou, 15minutovou koupel, do niz
mUzete pridat étericky olej z borovice nebo yzopu.

Pobyt v pretopenych mistnostech imunitnimu systému
zrovna nesvéddi. Jakmile je teplotni rozdil mezi interié-
rem a venkovnim prostfedim pfilis velky, télo dostava po-
mérné zabrat. Takové vykyvy teplot organismus zbytecné
pretézuji, a mohou vést k ¢astéjsimu nachlazeni. Pfehraty
vzduch navic vysusuje sliznice dychaciho Ustroji, které jsou
tak ndchylnéjsi k ndkaze viry a bakteriemi. Doma proto
béhem podzimu a zimy udrzujte teplotu nepresahujici
22 °C a v loZnici ji snizte az k 18 °C.

Jednou z nejlepsich véci, které pro svou imunitu, a potazmo
zdravi mlzete udélat, je pravidelné otuzovani. Idedlni je prova-
dét ho hned po ranu, protoze vas navic dobije energii. Nejste-li

na néj ale zatim zvykli, nevstupujte hned celi do proudu ledo-
vé vody, ale zacinejte pozvolna. Nejprve se umyjte vlaznou az
teplou vodou, a poté si na nohy pustte na par vterin vodu stu-
denou. Poté se mlzZete opét vratit k teplé a postup nékolikrat
opakovat, az skoncite zase u studené. S kazdym dalsim dnem
mUZete otuzovanou ¢ast téla postupné zvétSovat a pod stude-
nou vodou vzdy vydrzet o par vtefin déle.

Jednou z metod, jak se lze otuzovat, patfi i pobyt v takzva-
né kryokomore. Podstata této ,chladové terapie” tkvi v tom,
ze jste zavreni v komore s teplotou od -100 °C do -160 °C.
To vyvold v téle zcela bezpecny tepelny Sok, ktery puUsobi po-
zitivné na fyzickou i psychickou stranku organismu. Zrychli se
metabolismus, podpofi se detoxikace, a mimo jiné se posili
i ¢innost imunitniho systému. PUsobeni chladu zaroven stimu-
luje produkci endorfinu ¢i dopaminu, a navozuje tak psychic-
kou odolnost.
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HMUTRITION

Goli Ashwagandha ve zvykacich
bonbonech snizuje stres
a podporuje imunitu.

ASHWA BONBONY

Jste €asto ve stresu a mate naruseny imunitni systém?

Podporte vase zdravi lahodnymi gumovymi bonbodny v podobé
doplnku stravy Goli Ashwagandha.

Stres a imunita jdou ruku v ruce. Pokud jste ¢astéji vystavovani
stresovym situacim, podepiSe se to na vasem zdravi a vas

imunitni systém se oslabi. Dlouhodoby nelbo dokonce chronicky
stres tak vlbec nasemu télu neprospiva a imunitni systém muaze
dokonce i poskodit. | bandlini infekce pak v dlsledku dlouhodobého
stresu mdze mit mnohem horsi a delsi prlbéh. Podporte proto vas imunitni Koupite na
systém nejen v obdobi respira¢nich onemocnéni, ale idedlné po cely rok. www.fragranza.cz/goli

Ashwaganda - krok k vasemu lepsimu zdravi.
FRAGRANZA

- PERFUME GALLERY Pokud hleddte vhodnou cestu, jak podpofit vas
= imunitni systém, vyzkouSejte gumové bonbdny
i Goli a udélejte dalsi krok vedouci k vasemu
) II lepSimu zdravi. Vyzkousejte kombinaci

Ashwagandhy a vitaminu D, které spolec¢né
podpofi vasi imunitu a prospéji tak vasemu zdravi.
Budte odolngjsi vici nachlazeni a respira¢nim
chorobdm, které si tak na vas nepfijdou.

Uéinky Ashwagandhy

Rostlina Ashwagandha, kterd je slozkou v
gumovych bonbodnech Goli, je takovym malym
zazrakem. Md totiz opravdu blahoddrne ucinky
na lidske zdravi. Pfedné pomdhad snizovat stres
a tim zabranuje jeho neblahym dopaddm na
organismus.

ZlepSuje kvalitu spanku, ktery je taktéz klicovym
faktorem pro spravné fungujici imunitni system.
Podporuje pamét a schopnost soustfedéni.
Zaridi vam take kvalitnejsi a plnohodnotnéjsi
spdanek vcéetné rychlejsino usinani. Nebudete
muset zdlouhavé pocitat ovecky po ulehnuti
do postele.

i#._...

Ashwagandha vam dokdaze pomoci i v sexualni oblasti. Pomize vam pfi problémech s erekci a zlepsi
kvalitu spermii. Mimo to mad i silné afrodiziakdlni U¢inky. Prave v gumovych bonbdnech Goli Ashwagandha
jsou obsazeny vytazky z kofene této rostliny v té nejvyssi koncentraci. Diky tomu tak vasemu télu jednim
Zelé doddte cenné a zdravi prospesné latky, které se postaraji o vase lepsi psychickeé i fyzické zdravi.

< )4 v’ \/ <

Bez lepku Bez-GMO Rostlinny Veganské Klinicky ovéfeno
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TIPY, JAK S

STRES
IMNOZSTVI KORTI

KRATKODOBY STRES JE NORMALNIM A PRIROZENYM JEVEM,
KTERY NAM POMAHA ZLEPSIT VYKON. PROBLEM ALE PRICHAZI
VE CHVILI, KDY STRES PRETRVAVA PO DELSI DOBU. VE SVE
CHRONICKE PODOBE PRITOM MUZE POSTIHNOUT NEJEN
PSYCHIKU, ALE | TELO JAKO CELEK. JAK SE S NIM VYPORADAT, 1

ABYSTE ZNOVU DOSAHLI VYTOUZENE POHODY? f
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CO JE TO VLASTNE TEN STRES

Pojem ,stres” skloriujeme témér denné, ale dost casto ani ne-
tusime, co prfesné se za timto slovem skryva. Jedna se pfitom
o faktor, ktery nas Zivot, potazmo nase zdravi, velmi ovliv-
nuje. Stres (z anglického stress — napéti, tlak) je pfirozenou
a nedilnoureakci organismu na réizné podnéty i situace, a to
jak z vnéjsiho, tak vnitfniho prostfedi. Pomaha nam prezit
a zpracovat naro¢né, nebo dokonce i Zivotu nebezpecné si-
tuace. Kratkodobd stresovd reakce je v poradku, dava nam
silu rychle jednat, zvysit vykon a tak dale. Jenze co se stane,
pokud stres pretrvava po delsi dobu?

JAK POZNAT, ZE UZ JE STRESU PRILIS MOC
Snizenou schopnost zvladat stres oznacujeme jako nedosta-
tec¢nost nadledvin (odborné adrenalni unavu). Nadledviny
jsou pfitom orgdnem, ktery nas organismus celkové regene-
ruje. Mimo jiné jsou i sloZitou chemickou tovarnou, ktera
produkuje hormony jako adrenalin a nonadrena-
lin, kortizol, kortizon ¢i aldosteron. A pravé
rovnovaha mezi nimi je nezbytna pro udr-
Zeni celkového zdravi.

Jakmile prodélavame stres, stoupa
produkce kortizolu na ukor jinych
hormonl. Pokud pak stres pretr-
vavd, a stejné tak nadprodukce
kortizolu, mohou se zacit obje-
vovat potize jako nespavost, Una-
va, nizky krevni tlak nebo Spatna
snasenlivost chladu, a u Zen se
také casto pridava nepravidelna
menstruace. Zpozornét byste méli
i v pfipadé, Ze se vam objevi kruhy
pod oc¢ima, za¢nete mit sklon k pri-
jmUm ¢i zacpé nebo u sebe zpozorujete
celkovou apatii. V horSim pfipadé muze
chronicky stres vést az ke vzniku cukrovky, ko-
rondrnich chorob, nebo dokonce k selhdni imunity.

NEJUCINNEJSI CESTOU JE MEDITACE

Podle nejednoho vyzkumu stacdi ke snizeni produkce stre-
sovych hormond pouhych osm tydn( pravidelné meditace.
Nejenze vas mozek pak dokaze o dost lIépe zvladat stres, ale
navic budete schopni mnohem sndz zlstat v klidu. Jakmile
se naucite prekonat své myslenky, setrvat v naprostém tichu
a zaméfit se na hluboké dychani, cely vas organismus vam po-
dékuje. Snizi se vam srdecni frekvence, znormalizuje se krevni
tlak a buriky se mnohem lépe okysli¢i. Bonusem vam bude
i posileny imunitni systém a lepsi odolnost vuci vzniku zanétd.

PROC SE NAUCIT BYT TADY A TED

Tak schvalné, jak moc dokazete Zit pfitomnosti? VétsSinou
to vypadd tak, Ze neustale premitame nad minulosti nebo
planujeme budoucnost. Vraci se nam tak prozity smutek di
stesk, a naopak zazivame obavy a dalsi negativni pocity spo-
jené s tim, co mlze nastat. Pokud se ale naucite setrvdvat
v pfitomném okamziku, viechny tyto nepfijemné pocity zmi-
zi, a vam se tak prijemné ulevi. Naucit se byt ,tady a ted”
pomdlze, budete-li tiSe sedét se zavienyma o¢ima a budete
se soustrfedit pouze na svij dech. Zpoc¢atku vam to mozna
nepujde uUplné snadno, ale stejné jako jinde, i zde plati, Ze
cviceni déla mistra.
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RELAXACE BY MELA BYT SAMOZREJMOSTI
Jestlize kazdy den po praci bézZite rychle nakoupit a vecer do po-
zdnich hodin jesté vyvarujete a uklizite, nemUzete se divit, ze
mate problém se uvolnit. Relaxace je pfitom jednou z nejucin-
néjSich technik, jak zvladat kazdodenni shon. Najit si béhem
vecera chvilku, kdy se budete vénovat jen sami sobé, pfitom
zvladne kazdy. Nemusite nutné vénovat celou hodinu jéze nebo
precist nékolik kapitol z motivacnich knizek, béhem par minut
vas dokaze rychle zklidnit tfeba i relaxa¢ni hudba.

PRAVIDELNE CVICENI MA SVE BENEFITY
Cviceni ma samoziejmé spoustu benefitl na fyzickou kondici,
nicméné i jeho pfinosy na psychickou pohodu rozhodné ne-
jsou zanedbatelné. Pravidelna fyzicka aktivita zmirnuje stres
i uzkosti a prindsi celkové lepsi dusevni zdravi. Zajistite si ji ale
i nizsi unavu i lepsi soustfedéni a pamét. A jak je to vlastné
mozné? Aerobni cvi¢eni totiz produkuje v mozku endorfiny,
které kromé jiného snizuji mnoZstvi stresovych hor-
monU v krvi. A navic neni nutné trhat rekordy
v posilovné, protoZe uz pét minut zdravé-
ho pohybu dokdaZe vyrazné bojovat pro-
ti stresu. Najdéte si, co vas bavi, at uz
jde o tanec, plavani, béh, nebo i jen
obycejnou sviznou chizi.

POBYT YV PR!'RODI"E

JAKO BALZAM

Uz pouhych 20 minut v pfirodé
vyrazné snizi hladinu stresovych
hormon( a navrati vas zpét do rov-
novahy. Idealni je udélat si prochaz-
ku na cerstvy vzduch alesponi jednou
tydné, ale nejlip udélate, kdyz nékam
do pfirody vyrazite kazdy den. | kdyz tre-
ba jen na &tvrthodinku. Suméni listG a dal3i
podobné zvuky navic pisobi meditacné, pomo-

hou vdm vypnout a dostat se |épe do sebe. Tak si po-

byt v pfirodé zbyte¢né nekazte sluchdtky v usich ¢i neustalym
kontrolovanim déni na socidlnich sitich.

| OBYCEJNE DYCHANI MUZE UDELAT HODNE
Kdyz zazivame stres, vétSinou v téchto chvilich dychame pou-
ze mélce. Kyslik se pak dostdvd pouze do horni &asti plic, a vy-
sledkem je nedostatecné okysli¢eni celého organismu. Hlu-
boké dychani, které zahrnuje brénici a rozsifuje se pfi ném
bricho, naopak zajistuje prisun kysliku do celych plic a dokaze
z téla vyplavovat stresové hormony. UZ po chvilce navic sami
zaznamenate, Ze se vam zklidriuje tep a zacinate se citit uvol-
néné. A jak na to? Zhluboka se nadechujte po dobu ¢tyr vte-
fin, poté vzdy napocitejte do dvou a na dalsi ¢tyri vteriny pak
soustfedéné vydechuijte.

NEPODCENUJTE SILU SPANKU

Pfi pravidelném, a predevsim kvalitnim spanku, se nejen cel-
kové obnovuje télo, ale také se reguluje nase ndlada. Kdyz
jsme dobre vyspani, a tudiz odpocati, jsme pozitivné naladéni
a mnohem |épe zvladame stresové situace, protoze kortizol
je na nizké urovni. Naopak pfi nedostatku spanku dochazi
ke zvyseni hladiny stresovych hormon(, coz se mize mimo
jiné projevit bolestmi hlavy ¢i zvy$enim krevniho tlaku. Ide-
alni délka spanku je pritom dosti individualni, nékomu staci



Zdravy spanek podpori
prirodni materialy

AHORN

Medi Vlta Plus

MEKCI SNADNO ANTI PRODYSNY PRODLOUZENA
AMENN|  PRATELNY ALERGENNI POTAH ZARUKA
OBLAST POTAH UPRAVA

Matrace Medi Vita Plus je tvorena latexovou pénou a kokosovym
vlaknem. Diky témto pfirodnim prodysnym materialim je matrace
vysoce odolna vuci plisnim, roztocdm a bakteriim. Matrace se pfizpUsobi
vasemu télu a udrzi vasi pater ve spravné poloze. Zmirni tak bolesti

a nemoci zad. Matrace je navic oboustranna s moznosti vybéru

tuhosti stfredni/tuzsi.
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VYROBEK

www.ahorn.cz



Sest hodin, nékdo zase potrebuje i vice nez osm. Nicméné pla-
ti, Ze byste méli kazdy den uléhat a vstavat ve stejnou dobu.

VYUZUTE, ZE JE PARTNER NA BLIiZKU

Neni to jen sex, ktery ndm zlepsuje naladu. | mazleni, libani
nebo ,pouhé” objeti je velmi pfijemnym zplsobem, jak vyrazné
zmirnit stres a snizit pocity Uzkosti. Je to dano tim, ze fyzicky
kontakt s nasi nejmilejsi osobou podporuje vyplavovani oxyto-
cinu, oznacovaného jako ,hormon stésti,” a také endorfinl. To
pak vede k tomu, Ze se nejen snizi krevni tlak i srde¢ni frekvence,
ale také se snaz celkové uvolnime a zlepsi se nam nalada.

STRES VE ZRALEM VEKU

Stresem samozrejmé trpi i seniofi, obzvlasté pokud Ziji osamo-
cené. Ukdzalo se to v celé své nahoté pred rokem béhem pan-
demie, kterd mnoho seniord uvrhla do naprosté socidlni izolace,
kterd je castym spoustécem depresi a dalSich psychickych pro-
blém0. Vybornym pomocnikem se v té chvili ukazala digitalni

cokoladach, polevach, trvanlivém pecivu ¢i v chlazenych tés-
tech.

Dobre naopak udélate, pokud do jidelnicku zaradite potra-
viny jako kureci a krti maso (idedlné farmarské), tu¢né ryby
a brukvovitou zeleninu. Ur¢ité nezapomerite také zaradit kva-
litni tuky, at uz v podani avokada, oliv ¢i kokosu, nebo ve for-
mé panenskych, za studena lisovanych oleju (kokosového, se-
zamového, olivového) nebo prepusténého masla ghi. Z ovoce
si vybirejte borlvky ¢i kiwi a nebojte se ani chia nebo Inénych
seminek a vlasskych ofechU. Skvélé je rovnéz zaméfrit se na fer-
mentované potraviny, které uvolfuji enzymy ovliviujici pro-
dukci serotoninu a dopaminu. Pravidelné proto konzumujte
tfeba zeli nebo kimc¢i.

VHODNE JSOU | DOPLNKY STRAVY

Kdyz uz jsme u toho jidelni¢ku, pojdme se na chvili zastavit
i u doplrikl stravy. Chybu urcité neudélate morskymi fasami,
které jsou bezvadné na doplnéni chybéjicich vitaminG a mi-

Unrcite nezapomerite také zaradit kvalind tuky, at' uz v podani

avokada, ol nebo kokosu,

nebo ve forme panenskych,

za studena lisovanych oleu.

technologie. Stafi lidé mohli byt propojeni se svou
rodinou pomoci telefonu a tablet. Bohuzel,

v nékterych pripadech se ukazalo, Ze s mo-

derni technologii neuméji pracovat. -
Zhruba v této dobé proto vznikl pro- =
jekt na digitaIni vzdélavani

dfive narozenych. Zacal nabizet
bezplatné digitalni kurzy, které
maji za cil zvednout digitdIni gra-
motnost lidi starSich 65 let. Kro-
mé toho, Zze chce starsim lidem
pomoci k samostatnéjsimu fun-
govani v digitalnim svété, je cilem
projektu také propojovani genera-
ci — na cesté za digitdIni dovednosti
mohou seniordm pomoci déti, nebo
vnoucata. V pribéhu cesty po patndc-
ti imagindrnich zemich senior postupné
nabyvd praktickych dovednosti, jako je na-
priklad zachazeni s chytrym mobilem, vyhledava-

ni jizdnich radd nebo ukladani fotografii. Na konci své cesty
svétem technologii ho pak ¢ekd odména v podobé diplomu
Digitalniho svétoobcana.

JAK PRI STRESU UPRAVIT STRAVU

Pfi oslabené ¢innosti nadledvin je vhodné zaméfit se i na zmé-
nu stravy. Jako prvni byste méli co nejvice omezit, ne-li vyradit,
zejména kofein. Ten totiz hladinu kortizolu zbytecné zvysuje.
Neobejdete-li se tedy bez svého ranniho 3alku kavy, dejte radé-
ji pfrednost bezkofeinové varianté. Radost svym nadledvinam
neudélate ani rafinovanymi cukry a trans mastnymi kyselina-
mi pochazejicimi z hydrogenovanych neboli ztuzenych tuka.
Mezi ty patfi nejen margariny, ale ¢asto je najdete i v levnych
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neralt jako jéd, hor¢ik, vitamin B12 apod. Dale

je také vhodny rybi olej, a to diky obsahu

omega-3 mastnych kyselin, které poma-

haji zvySovat hladiny serotoninu, jinak

oznacovaného jako hormon dobré

ndlady.

Na co byste dale neméli zapomi-

nat, je hof¢ik, jehoz spotfeba je pfi

s stresu az dvacetindsobna. Pravé

hof¢ik je z velké ¢asti zodpovédny

za nase psychické i emocni rozpo-

loZeni, zabrarnuje pocitdim uGzkosti

a zklidriuje autonomni nervovy

systém. Nejprospésné;jsi je v chela-

tové formé bis-glycinatu, a vzhledem

tomu, Ze pusobi synergicky s vitami-

nem B6, je dobré je spolu kombinovat.

Vedle neslapnete ani doplfovanim celého

B-komplexu a vitamint C a D, které zlep3uji to-
leranci na stres.

ULEVA V PODOBE BYLINEK

Oslabenym nadledvinkdm udélaji dobre zejména takzvané
adaptogeny, tedy rostliny, které zvysuji odolnost organismu
vUci stresovym situacim. Vyborna je vitanie snodarna, s niz se
mUzete setkat i pod pojmy indicky Zen$en nebo asvaganda.
Dalsim ozkousenym adaptogenem je tulsi neboli bazalka po-
svatnd. Ta totiZ nejen pusobi proti stresu, ale zaroven plati
za silny antioxidant a dodava télu ztracenou energii. A za-
vérem mulzeme doporucit jesté rhodiolu, ¢esky rozchodnici
rdzovou. Pomahda navodit psychickou a emoc¢ni rovnovahu,
zvysSuje odolnost vUci stresu, a navic pomdahd zlepsovat cel-
kovou kondici.



Raselinova koupel :
COOL FLORAL e il
/ jasmin a frézie BadorssFons’

Chcete, aby se vasi rodice Ci prarodice
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Nebo zavolejte na bezplatnou linku 800 220 004
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ALERGIE W
~ SLOVO, KTERE BOLy 4

ATOPICKY EKZEM, ALERGICKA RYMA, Cl PRIMO ASTMA — NEKTERYM Z TECHT

PROBLEMU, KTERE SPOLU SAMOZREJME UZCE SOUVISI, SE TRAPf MNOHY Z NAS:

S PODZIMEM SE NAVIC MNOHE ALERGIE VELMI ZHORSUJI. CO S TIM,
ABYCHOM VSE PREZILI, POKUD MOZNO BEZ NASLEDKU?
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10X PROTI ATOPICKEMU EKZEMU

Vyraz ekzém pochdzi z feckého slova ,ekzeo”, coz muze-
me prelozit jako néco, co vyvéra na povrch, v tomto pfipadé
na povrch kdze. Pro ty, kdo ekzémem trpi, je charakteristicka
vyrazné suchd pokozka a nepfijemné svédéni. Onemocnéni
vznika jako reakce na vnitfni nebo zevni podnéty, k jeho roz-
vinuti napomaha dlouhodoby stres a genetika.

Atopicky ekzém neboli atopickd dermatitida je kozni one-
mocnéni, které se z 80 % projevuje jiz v détstvi a dokaze
pretrvat az do dospélosti. Trpi jim stejné casto muzi i Zeny.
Je to v podstaté imunitni odpovéd organismu na zdkladé
vrozenych dispozic, ale také ovlivnéna vnéjsim prostfedim.

1. HLIDEJTE STRAVU U DETI

U ditéte je stéZejni pfijimana strava. Pokud se u néj objevi
priznaky atopického ekzému, je tfeba dukladné prozkou-
mat, co v jidelni¢ku je jeho pfic¢inou. , Castym alergenem
byva kravské mléko a vyrobky z néj. Zamérte se ale také
na rajcata, lepek, orechy, soéju, vejce a kakao. Atopicky ek-
zém poznate tak, Ze se ditéti na kGzi za¢nou objevovat
ohranicené suché Cervené svédivé skvrny, nejcastéji je na-
jdete v loketni a podkolenni jamce, na hfbetech rukou,
zapésti, ocnich vickach a krku,” Fikd vSeobecna zdravotni
sestra Lenka Cejkova.

U malych déti byva problémem, Ze si postizena svédiva mis-
ta Skrabou, takZze je vhodné pouzit napriklad rukavicky.
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Skrabanim totiz maze dojit k zaneseni bakterialni nebo plis-
nové infekce.

2. POZOR NA CHRONICKE ONEMOCNENI

U DOSPELYCH
Dobrou zpravou je, Ze v puberté se zhruba u tfi ¢tvrtin déti
projevy ekzému vyrazné zmirni ¢i Uuplné vymizi. Je vyjime¢-
né, kdyz projevy pretrvaji az do dospélosti. U velmi nizkého
procenta populace se atopicky ekzém objevuje az v dospélém
véku.
Ekzémova mista u dospélého jedince jsou jiz chronicka. , Cha-
rakteristicka je pro né vyrazna svédivost, prohloubeni ryh
na ploskach nohou a dlanich, sucha svédiva odlupuijici se lesk-
la kdGze. V dospélém véku se mnohdy pridruzuje i senna ryma,
astma a dalsi alergické reakce,” vyjmenovéva Cejkova.

3. VYRADTE MLEKO
Podle zkugenosti Cejkové velké mnozstvi pacientd potvrzuje
zlepseni zdravotniho stavu po vyfazeni kravského mléka.

4. PRYC S LEPKEM

Problémovy je i lepek, radéji se snazte jej vyloucit ze stravy.
~Doporucuje se i pfechod na veganskou stravu. Stav zhorsuje
koureni a pozivani alkoholu. Na onemocnéni mize mit vliv
také prach, zvirata, pefiny a polstare z pefi a obleceni ze syn-
tetickych vldken,” radi Cejkova.
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5. DYVCHEJTEIZDRAVY
A CERSTVY VZDUCH
Kromé klasické Ié¢by pomdaha (Cisté pro-
stfedi, horsky vzduch a mofrské klima. Dej-
te také pozor na roztoce, ktefi dovedou
atopiky velmi potrdpit. Na odstranéni roz-
tocu jsou vhodné pouzivat UVC antibakte-
rialni vysavace.
Hlavni vyhody antibakterialniho vysa-
vace:
e Prokazatelné zlikviduje 99,9 % bakte-
rii, virQ a plisni.
o  (Cisténi probiha bezchemickou cestou.
¢ Vhodny vysavac pro alergiky a astmatiky.
e Vyrazné snizuje riziko vzniku alergic-
kych onemocnéni.

6. ZAPOVEZENY STRES
A DODRZOVANI ZDRAVEHO
ZIVOTNIHO STYLU

Vyhybejte se zatézovym situacim a stresu,

dodrzujte zasady zdravého zivotniho stylu.

7. SPANEK | PITNY REZIM

Mnoho odbornikt také radi dostatecny spanek, alespori 8
hodin, a dodrzovani pitného rezimu, vhodné je s ohledem
na ro¢ni obdobi vypit minimalné 1,5 litru vody. Nejlépe pres

den, méné pak vecer.
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Alergie
na roztoce
domdctho
prachu je

u cithyych
0s0b pricinou
celorocni
alergické rymy.

8. POMOZTE SI ZELENE

V soucasné dobé pfrindsi alternativni
medicina moZnosti, jak projevy ekzému
zmirnit. A to uz od kojeneckého véku,
pokud se atopicky ekzém objevi, za¢ne-
me s |[é¢bou co nejdfive a snazime se od-
stranit viechny mozné alergeny v okoli.
Pokud matka koji, také by si méla davat
pozor na svUj jidelnicek.

~Predevsim u starsich déti je vhodné pou-
2it konopnou mast pro déti s bambuckym
maslem, které je velmi citlivé k détské po-
koZce. Pfi vybéru konopné masti si viak
urcité zkontrolujte, zda je v ni obsazen
extrakt z celé zelené rostliny. Ten totiz ob-
sahuje nejvétsi mnozstvi blahodarnych 1a-
tek. Zelend rostlina konopi ulevuje od ne-
pfijemného svédéni a mlize misto rychleji
zvlaénovat a regenerovat,” fika Cejkova.

9. KOSMETIKA BEZ ALERGENU

Je dulezité pouzivat kosmetiku bez obsahu alergent a zamé-
fit se na prirodni mydla, sprchové gely ¢i télova mléka.

10. VNITRNI OCISTA
K vnitfnimu uziti je mozné pouzit konopné seminko loupané,
které v 1 polévkové IZici doda dospélému ¢lovéku denni dav-

ku vSech potfebnych Zivin. Obsahuje idedIni pomér omega-3
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a omega-6 nenasycenych
mastnych kyselin, které jsou
dulezité pro spravnou funk-
ci pokozky, a pravé jejich ne-
dostatek mulze zpusobovat
kozni onemocnéni. Vyuziti
konopného seminka je ze-
jména ve studené kuchyni,
protoZze zahfivanim ztraci
dulezité latky. Mdze se pfi-
davat do salatd, pomazanek
nebo détskych presnidavek.
Pripravit si mazete i konop-
né mléko. Staci rozmixovat
100g konopnych seminek
s 50ml vody a kapkou vanil-
kového extraktu.

RYMA NEBO
ALERGIE? -
Ryma (sekrece z nosu) je
projevem zdnétu nosni sliz- h / |

nice. Ryma mulze mit celou !

fadu pric¢in — od ndhlé zmé-

ny okolni teploty, vlhkosti (vazomotoricka ryma), pfitomnosti
drazdivych chemikalii a ¢astic ve vzduchu pres virovou infekci
az po reakci na léky nebo hormonalni zmény (napf. v tého-
tenstvi). Jak rozlisit, zda se jedna o béznou nebo alergickou
rymu?

ROZDILY MEZI RYMOU A ALERGlII

U alergické i béZzné rymy se déje totéz — tkan vystylajici nos-
ni dutinu (nosni sliznice) otece a zacne produkovat zvysené
mnozstvi hlenu. Zda k reakci doslo kvuli kontaktu s patoge-
nem (virus, bakterie) nebo alergenem, vdm pomohou rozlisit
dalsi priznaky.

BéZnd ryma je nejcastéji virového plvodu. Zacinad kychanim,
pak se pridad ucpany nos a poté se spousti ryma. Hlen mlze
mit nazelenalou barvu (pokud se prida i bakteridlni infekce).
Soucasné se mohou objevit bolesti v krku, kasel, bolesti dutin
nebo zanét spojivek spojeny s nadmérnou produkci Zlutého i
nazelenalého hlenu (slepené oci). Také byva pritomna zvyse-
na teplota ¢i horecka.

Alergicka ryma je chronické onemocnéni, které zpUsobuje
predevsim zachvaty kychani, ¢irou vodnatou sekreci z nosu
a svédéni oci a nosu. Horec¢ka neni pfitomna, presto mohou
byt pfiznaky velmi nepfijemné.

FAKTA O ALERGICKE RYME

Alergicka ryma je zpUsobena prehnanou reakci imunitniho
systému na alergeny. Pri takové reakci dochdzi k uvolfovani
latky, ktera se nazyva histamin. Psobenim histaminu dochéa-
zi k roztazeni cév v nosni sliznici. To zpUsobi otok a zvyseni
sekrece hlenu. A nasleduji pfiznaky alergie, které tak dobre
znate.

Pokud vas alergicka ryma trapi jen v mésicich, kdy venku
vsechno kvete, pak se hovofi o sezénni alergické rymé, drive
oznacované také jako senna ryma. Pokud jste vystaveni aler-
genum soustavné a dlouhodobé, pak je alergicka ryma celo-
ro¢ni. Pfiznaky byvaji nejhorsi rano po probuzeni a v pribéhu
dne se mohou objevit s rdznou intenzitou.
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Alergie na roztoc¢e domdci-
ho prachu je u citlivych osob
pficinou celoro¢ni alergic-
ké rymy. Ta sniZuje vykon-
nost v praci, mize se podi-
let na sniZzeni koncentrace
a horsich vysledcich ve skole.
Muze také zpusobovat po-
ruchy spanku. V nékterych
pfipadech se alergie muze
rozvinout v astma, coz je
i pres moderni lécbu velmi
omezujici onemocnéni.
Vybornym pomocnikem
v boji proti alergické rymé
je Vincentka. Tvofi ji zbytko-
vd morska voda? Zbytkova
morskd voda je voda, kterd
zde zUstala pred 60 mil. let
uzaviena v tfetihornim vrés-
néni a sopecné Cinnosti. Je
vytlacovdna vzhlru, setka-
va se v urcitych hloubkach
s prirodnim kysli¢nikem uh-
licitym, vznikd naredénd kyselina uhlicitd, ta dalSim vzlina-
nim rozpousti a nabaluje mineralni soli z geologickych vrstev
a pak se misi v cca 300-200 m pod zemi s povrchovymi vodami
v takovém pomeéru, Ze je pitelna a zaroven i s pfitomnosti mi-
nerdlnich soli (celkem cca 9,5g na litr) ma stimulujici 1éc¢ivé
ucinky. Lze ji pouzit k inhalaci, pitné kury, kloktani a koupe-
Iim. Pri alergii a astmatu ocenite predevsim nosni sprej, ktery:
e chrani proti nachlazeni, chfipce a alergické rymé

e posiluje obranyschopnost

e zvlhcuje a cisti nosni sliznici

e odstranuje hleny

Alergie na roztoce domaciho prachu je u citlivych osob pfi-
¢inou celorocni alergické rymy. Ta snizuje vykonnost v praci,
muze se podilet na snizeni koncentrace a horsich vysledcich
ve skole. MUze také zplsobovat poruchy spanku. V nékterych
pfipadech se alergie mlze rozvinout v astma, coz je i pfes mo-
derni l1é¢bu velmi omezujici onemocnéni.

TESI ME, ASTMA....

Pokud vas zajima, co je astma, jedna se o chronické zanétli-
vé onemocnéni dychacich cest, jez postihuje hlavné pridusky.
Jakmile jsou tyto dychaci cesty vystaveny vlivu rizikovych fak-
tord, zaniti se, stavaji se hyperreaktivnimi (zvysuje se pradus-
kova reaktivita), ucpdvaji se a jejich prachodnost je kvali zu-
zeni pradusek (bronchokonstrikce) a pfitomnosti hlenovych
214z zna¢né omezena.

JelikoZz u pacientd dochazi ke zdureni priduskovych stén,
pritok vzduchu je docasné omezeny, coz lékafi oznacuji
jako reverzibilni bronchidlni obstrukci. Nemocni se vlivem
téchto komplikaci potykaji s epizodami dudnosti a kasle,
které jsou mezi lidmi zndmé jako astmaticky zdchvat. Nej-
vyraznéjsi projevy se pritom objevuji béhem nocnich ho-
din nebo ¢asné nad rdnem.

Nazev astma pochazi z feckého vyrazu asthma, ktery v pre-
kladu znamena lapani po dechu. Celym nazvem se dnes tyto
zdravotni komplikace oznacduji jako astma bronchiale, pfi-
¢emz nékdo stale pouziva zastaraly nazev zaducha.



VINCENTKOU PROTI ALERGII A NASLEDKUM COVIDU
Ceska republika je poctem aktivnich alergologli v prepoctu na pocet obyvatel alergologickou velmoci. %

Pocet lidi, ktefi se u nas potykaji s rGznymi druhy alergii neustale roste a tyka se to i déti.
\/INCENTKA
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mineralni voda VINCENTKA, z lééivého zdroje Luhacovice. Svym pivodem je VINCENTKA W’
morskou vodou, ktera pochazi z doby krystalicky cisté tretihorni pfirody, z doby pfed 60 miliony let

kdy voda zustala uzaviena v hlubinach zemé. Jiz davno vstoupila do sluzeb specialisti ORL a alergologt. ZDRAVI Z HLUBIN PRIRODY

Osvédcenym a po staleti provérenym ryze pfirodnim pomocnikem pFi boji s pylovou alergii je pfirodni

Jeji Gcinky na prevenci i onemocnéni hornich a dolnich cest dychacich cest jsou vseobecne zname.
Pri zvladani alergii se VINCENTKA snadno aplikuje prostrednictvim nosniho spreje STANDARD pro

dospélé a v provedeni JUNIOR s mensim tlakem a mensi velikosti aplikatoru pro novorozence a malé

deti. K'proplachovani nosnich dutin a nosohltanu pomoci proplachovaci plastove konévky se doporucuje
VINCENTKA NASALIS z koncentratu mineralni vody. K podpore imunity jsou pripraveny také dalsi
produkty jako sirup nebo pastilky.

Kromé boje s alergii se VINCENTKA stala vyznamnou soucasti lécby nejcastéjsich nasledku
covidu v Laznich Luhacovice. Ty se na lécbu nasledkd covidu, tedy poskozenych plic a pradusek
specializuji. ,,Pomahaji predevsim individualni inhalace prirodni mineralni vodou v cele s Vincentkou® rika
hlavni lekar Lazni Luhacovice MUDr. J. Hnatek. ,,Prave v dobé pandemie koronaviru se napriklad obecné
doporucuje kloktdni solnych roztokd jako dezinfekce dutiny dstni, a vhodné je i prolévani nosu, k cemuz
Je idealni napriklad Vincentka®, uvadi primarka luhacovickych détskych léceben MUDr. Jana Rydlova
a dodava ,,Kromé dospeélych se v Luhacovicich léci i déti od 1,5 roku. Ackoliv je u déti priibéh nemoci vétsinou
zcela lehky, tak i jim mize nase lazeriska lécba pomoci s rekonvalescenci.
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ZANETY
A INFEKCE...

ZANETY DELOHY, VAJECNIKU A VEJCOVODU, SE KTERYMI ZENY NEJCASTEJI
NAVSTEVUJI ORDINACI GYNEKOLOGICKEHO LEKARE, JSOU V ODBORNE
TERMINOLOGII ZARAZENY DO SKUPINY TZV. ZANETLIVYCH ONEMOCNEN(
MALE PANVE (V GYNEKOLOGII JE HOJNE ROZSIREN ANGLICKY NAZEV PELVIC
INFLAMMATORY DISEASES A JEHO ZKRATKA PID). BOHUZEL NEEXISTUJE
MNOHO ZEN, KTERE BYS TIM NEMELY ZKUSENOST...
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Pokud takové onemocnéni propukne v plné sile, nemocna
Zena miva vysoké horec¢ky nad 39 stupnd provazené zimni-
ci, je maladtna, trpi nechutenstvim nebo nevolnosti, trapi ji
hnisavy vytok a neustalé nuceni na moceni. V tomto stavu je
nezbytna jeji hospitalizace.

Ve vétsiné pripadl vsak zanétlivd onemocnéni malé panve
neprobihaji zdaleka tak dramaticky. Mezi nej¢astéjsi pfiznaky
patfi nazloutly nebo nazelenaly, nepfijemné pachnouci po-
Sevni vytok, zesilené menstruacni bolesti a nepravidelnd men-
struace, bolesti po pohlavnim styku, které byvaji nékdy prova-
zeny krvacenim, a krfecovité bolesti predevsim na pravé nebo
levé strané podbfisku. Problémem ovsem je, Ze nékteré Zzeny
pozoruji jen nepatrné priznaky a v ojedinélych pfipadech do-
konce zadné (trpi takzvanou tichou formou PID), jejich celko-
vy zdravotni stav je viak presto ohroZen. Proto je dllezité pfri
sebemens$im podezreni na zanét v oblasti podbfisku navstivit
gynekologa.

Zanéty délohy, vajecnikd ci vejcovodl postihuji predevsim
Zeny v produktivnim véku, nejcastéji mezi 20. az 35. rokem.
Ty také byvaji nejvice ohrozeny: jeden prodélany zdnét — ze-
jména neni-li v€as rozpoznan a spravné vylécen - totiz sedm-
krat zvysuje riziko tzv. mimodéloZniho téhotenstvi. Vejcovody
se mohou stat v dusledku zanétu pro oplodnéné vajicko ne-
prlchodnymi. Pfiblizné 12 % Zen tedy trpi po prvnim zdnétu
neplodnosti a tento podil se dramaticky zvySuje s kazdym dal-
$im prodélanym zanétem v oblasti malé panve. Tyto zanéty
se totiz casto vraceji, zejména tehdy, nebyl-li zanét zcela do-
lécen. Po druhém prodélaném zanétu se stava neplodnymi uz
témér tretina takto postizenych Zen a po vice opakovanych

5

zdnétech to uz je dokonce cela polovina.

S narUstajicim poc¢tem sexudlnich partnert se zvysuje riziko vy-
skytu zanétlivych onemocnéni malé panve. Rizikem ale muze
byt také nitrodélozni télisko. Pricinou vSech téchto zanétd je
prenos bakterii, ve 40 % pripadd to jsou bakterie oznacované
jako chlamydie. Tyto bakterie jsou také mimoradné tvrdosijné
a ze strany lékare i pacientky vyZaduji zvlastni pozornost i lé¢-
bu. PInych 70 % Zen s neplodnosti zplsobenou neprichodnosti
vejcovodll ma totiz protilatky proti chlamydiim, coz znameng,
Zze v minulosti prodélaly chlamydiovou infekci. U muzu jsou
chlamydie az ve dvou tretinach pfipadud pri¢inou zanétl mo-
Cové trubice. Chlamydiova infekce tedy ohroZuje oba partnery!

Lékar-gynekolog ma ke stanoveni diagnézy zanétu veétsi
mnozstvi prostfedk(. Pfi palpacnim vysetreni (vySetfeni do-
tykem) lze zjistit misto, ze kterého se S$ifi intenzivni bolest.
Zvysena teplota, sedimentace a vyssi pocet bilych krvinek jsou
dalsimi indikatory probihajiciho zanétu. V posledni dobé se
zanét zjistuje také takzvanym vysetfenim CRP. Vytér z pochvy
a délozniho kréku umoznuje kultivaci vzorku pfitomné bakte-
rie; jeji urceni pak vede ke stanoveni nejucinnéjsi [écby.

Zanétem postizena Zena dostava léky proti bolesti, v akutni
fazi zanétu by méla dodrzovat klid na IGzku a pfijimat dosta-
te¢né mnozstvi tekutin. Hlavnim |ékem v boji proti bakteriim,
které zanét vyvolaly, jsou antibiotika. V pfipadé mimoradné
silného vzplanuti zanétu je nezbytna hospitalizace. Zanétliva
onemocnéni malé panve byvaji uporna a ne vzdy je prvni léc¢-
ba antibiotiky ihned ucinna. To plati zejména pro chlamydiové
infekce, jejichz puvodce c¢asto v organismu pretrvava i po pro-
délané antibiotické 1écbé. Zanét tak casto prechazi do chronic-
ké formy. Proto by pacientka méla vzdy dbat pokynu lékare
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PRO ZDRAVI POCHVY

ellen® - tvoje probioticka pomoc
pri vaginalnim diskomfortu

ellen® probiotické tampoény
 obnovuiji vaginalni mikrofléru
* snizuji nezadouci vytok

® snizuji svedéni a zapach
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Obsahuie stejné patentované probiotické kmeny
jako probioticky intimni krém ellen®.
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a dobrat celou davku antibiotik az do konce, a to i v pfipadég,
Ze uz subjektivné nepocituje Zadné obtize. Nedodrzeni téchto
pokynU zvysuje riziko opakovaného zanétu.

Pokud uz Zena nemd zkusenost se zanétem, jisté se setkala
minimalné s kvasinkovou infekci. S vékem se navic posevni
prostfedi méni a jeho pfirozena obranyschopnost klesa, takze
prvni potize se mohou objevit kdykoliv. O co se vlastné jedna?
Pfirozené prostredi pochvy je kyselé, coz zpUsobuje pfitomnost
mlécnych bakterii druhu lactobacillus. Tento mikroorganismus
chrani vnitfni prostfedi pochvy od nepfiznivych vnéjsich vliva.
Pokud je oviem pfirozené prostredi z nejraznéjsich divodu na-
ruseno, mlze se zde pfemnoZzit jiny mikroorganismus — kvasin-
ka candida albicans. Ta se v nasem téle vyskytuje zcela béznég,
mame ji ve stfevech, v Ustech, nékteré z nas dokonce i pfimo
v pochvé. V malém mnozstvi nam nijak neskodi, pfemnozi-li se
ale, vznika kandidoza, tedy pravé kvasinkova infekce pochvy.
Vykyv bakteridlni rovnovahy pak jednoznacné pocitite Umor-
nym svédénim a palenim, nepfijemnym vytokem — bélavym
a hrudkovitym - a zdpachem. Oblast genitalii mUze byt nate-
kla, zarudla a stydké pysky mohou byt pokryté bilym lesklym
povlakem. Casté jsou i paleni a bolest pfi styku ¢ moceni.

Uz vime, Ze kvasinkovou infekci vyvold zména pfirozeného pro-
stfedi v pochvé. Jenze v dlsledku ¢eho vznikne? Davodd je mno-
ho. Jednou z pficin je uzivani Sirokospektralnich antibiotik, které
hubi v téle bakterie — a to nechtic i ty prospésné. Proto se radi, ze
pfi uzivani antibiotik (a po nich) je nutné dodat télu laktobacily.
Dalsi pfi¢inou je oslabeni imunitniho systému, v dUsledku
dlouhodobé nemoci, nachlazeni, stresu, nedostatku span-
ku... Zejména podzim a zima jsou je z tohoto ohledu rizikova
obdobi. Proto je dobré brat rlzné vitaminy a doplrnky stravy,
které imunitni systém zase nakopnou.
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Bohuzel si ¢asto za vznik posevni infekce mizeme samy.
Vznika v dasledku nedostatecné hygieny, nebo naopak jeji
nadmife, nebo diky pfili§ parfémovanym hygienickym pfi-
pravkim (nejen sprchové gely a mydla, ale i parfemované
vlozky a vonavy toaletni papir), které pro myti intimnich ob-
lasti nejsou vhodné.

Trpite vaginalnimi mykézami pravidelné? Podle celostni me-
diciny to maze to byt signal téla, Zze mate zpomalit a posilit
imunitu: zamérte se na harmonizaci traveni, podporte deto-
xikaci jater a pravidelné relaxujte. Vase télo vam podékuje.
Vybornou prevenci je pouzivani probiotickych tampénu. Pro-
biotické tampdény dovedou jednak snizit nepfijemné pocity:
vaginalni svédéni, podrazdéni. Déle jsou dokonalou ochra-
nou proti vagindlni bakteridlni nerovnovaze. Prispéji k obno-
veni pfirozené mikrofléry. A v neposledni fadé jsou skvélym
doplrnkem protiinfekcni 1écby.

K lé¢bé akutnich vagindlnich mykéz jsou bézné pouzivany
léky a prostfedky — tzv. antimykotika. Mnoha Zenam se vsak
mykozy véetné velmi nepfijemnych potizi, jako jsou svédéni,
vytok, paleni, bolest pfi pohlavnim styku nebo bolest pfi mo-
ceni, i po této léc¢bé neustale vraceji.

V takovém pripadé nestaci |écit pouze samotnou mykoézu, ale
i problém jejiho opakovani. Odpovéd je tfeba hledat prede-
viim v imunité. Zeny s opakovanymi mykézami maji zpravi-
dla urcité problémy s ,lokdIni imunitou” ve vaginalni tkani.
V tomto pfipadé jsou dobré vysledky pfi é¢bé enzymy — je-
jich priznivy efekt lze pfisoudit komplexnimu pUsobeni v or-
ganismu: na zanét puUsobi regula¢né, tlumi nezadouci ucinky
nadmérného zanétu a soucasné pomdhaji podpofrit takové
imunitni mechanismy, které jsou potrebné k likvidaci infekci
nejraznéjsiho plvodu.
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DESET FAKTU

O PNEUMOKOKU

MOZNA SI NEJSTE JISTI, CO TO VLASTNE PNEUMOKOK JE. A | KDYZ UZ JSTE ASI
SLYSELI, ZE SE JEDNA O BAKTERII, KTERA JE V POPULACI BEZNA, MOZNA JSTE JESTE
NEMELI PROSTOR POPREMYSLET, JAK SE PROTI Ni CHRANIT. OCHRANIT VAS MUZE
POMOCI OCKOVANI. PTATE SE, CO VLASTNE PNEUMOKOK ZPUSOBUJE2 NEBO JAK
SE K NEMU POSTAVIT V NYNEJSI PANDEMII2 PRECTETE SI 10 FAKTU O PNEUMOKOKU
A ROZSIRTE SI OBZORY.
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FAKT PRVNI: o

PNEUMOKOK JE BEZNA BAKTERIE

Streptococcus pneumoniae neboli pneumokok je v populaci vel-
mi béznou bakterii, kterd ohrozuje predevsim malé déti pod pét
let véku a seniory starsi 65 let. Pneumokok se zabydluje na sliz-
nicich a vy¢kava na oslabeni imunity, kdy mize napadnout orga-
nismus a zpUsobit problémy. Pneumokokova bakterie se k vdm
nemusi dostat od ¢lovéka viditelné trpiciho pfiznaky, ale v popu-
laci jsou také nosici, ktefi nevykazuji zddné prFiznaky.

FAKT DRUHY: )
PNEUMOKOK ZPUSOBUJE RADU
ONEMOCNENI, OD LEHKYCH PO TA ZAVAZNA

Tézky zapal plic, otrava krve, zanét mozkovych blan ¢i akutni
zanét stfedniho ucha, takovy je vycet nékterych onemocné-
ni, kterd pneumokokova bakterie zplsobuje. Pneumokokova
onemocnéni se déli na invazivni, tedy ta vazna, a neinvaziv-
ni, ktera sice nejsou tak zdvaznd, ale presto je lepsi se jim
vyhnout. Mezi invazivni patfi i zapal
plic, ktery je pro seniory velmi nebez-
pecny. Invazivnim pneumokokovym
onemocnénim v roce 2019 ¢elilo podle
statistik 267 seniorG a z toho jich 57 ze-
mrielo. V roce 2020 onemocnélo podle
dat SZU invazivnim pneumokokovym
onemocnénim méné lidi. Rok 2020 byl
z dlvodu pandemie atypicky i v tomto
ohledu.

FAKT TRETi: PRUBEH
ONEMOCNENI SE LISI
PODLE TOHO, ZDA SE
JEDNA O NEINVAZIVNI,
Cl INVAZIVNI FORMU
ONEMOCNENI

Pri leh¢im prlbéhu onemocnéni pneu-
mokok napada sliznice. Takovi pacienti
se potykaji se zdnétem dutin, hnisavym
zanétem stfedniho ucha nebo méné
zavaznou formou zapalu plic. Tyto ne-
invazivni formy se mohou stat invazivnimi, pokud bakterie
proniknou az do krve nebo mozkomisniho moku, kdy muze
dojit k tézkému zapalu plic, zdnétu mozkovych blan, otravé
krve nebo sepsi.

FAKT CTVRTY: o
PROOCKOVANOST V CESKE REPUBLICE
JE DLOUHODOBE NizKA

Proockovanost proti pneumokoku je v Ceské republice dlou-
hodobé nizka. Podle statistik z roku 2018 prooc¢kovanost ma-
lych déti dosahuje 64,8 % a u seniorl pouze 13,7 %. Nase
zemé zaostavd za sousednimi staty ve srovnani proocko-
vanosti u déti, ale nejen za sousednimi staty, nachdzime se
na chvostu celého zapadniho svéta. Jistou mérou se na tom
podepisuji myty o o¢kovani, které ale nejsou pravdivé.

FAKT PATY: ) o
POSTACI JEDNO OCKOVANI

Na rozdil od ockovani proti sezénni chfipce se vakcina proti pneu-
mokoku nemusi kazdy rok preockovdvat. Dospéli se ockuji pouze
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jednou davkou, potieba preockovani nebyla dosud stanovena. Je
to jednorazova zélezitost, kterou nebudete muset kazdy rok resit.
U nejmensich déti je tomu trochu jinak a pneumokokova vakcina
se u nich oc¢kuje nejcastéji podle schématu 2 + 1.

FAKT SESTY:

OCKOVANI PROTI RESPIRACNIM
ONEMOCNENIM JE V DOBE KORONAVIRU
VYHODOU

Ochrana proti onemocnénim, jako jsou chfipka nebo pne-
umokok, muize pomoci i v dobé pandemie onemocnéni co-
vid-19. Pneumokok je jednou z &astych komplikaci chfipky
a podobné jako chfipka i koronavirus postihuje plicni tkan.

FAKT SEDMY: o
PNEUMOKOKOVA ONEMOCNENI

MAJi SEZONNi PRUBEH

Pneumokok a chfipka maji sva ro¢ni ob-
dobi, ve kterych jim pocasi obzvlast pre-
je. Maximum jejich vyskytu je v pozdnim
podzimu a v zimnich mésicich, proto je
vhodné se nechat naockovat jesté pred
predpoklddanym obdobim epidemie.

FAKT OSMY: )
PNEUMOKOK NEPREJE
RODINNYM SETKANIM

Ve starsi generaci dochazi k efektu
slabnuti imunity, které znamend osla-
beni imunitniho systému na vice fron-
tach. V kontrastu s tim je imunita ma-
lych déti, ktera je naopak nedostatecné
rozvinuta. Pokles imunity ve star$im
véku tak maze byt velkym problémem
v kombinaci s nizkou proockovanosti
malych déti. Ty se mohou bez vlastni-
ho pfic¢inéni stat ohroZzenim pro svoje
prarodice.

~ FAKT DEVATY:

KOLEKTIVNI IMUNITA NENI MYTUS

Déti jsou nejcastéjSim zdrojem nakazy. Pfi 94% proockova-
nosti détské populace byl v Anglii a Walesu zdokumentovan
az 95% pokles vyskytu vybranych typt pneumokoku. Tento
nepfimy efekt ockovani u nas bohuzel pozorovan jesté nebyl.
Jednim z dlvodl mUze byt nizkd a v posledni dobé spise kle-
sajici proockovanost déti.

FAKT DESATY:

OCKOVANI JE PRO SENIORY ZDARMA

Kojenclim a seniorlim nad 65 let je ockovani proti pneumoko-
kovym infekcim hrazeno z verejného zdravotniho pojisténi.
Nejvice potfebuji ochranu pravé tyto skupiny, které nemaji
uplnou imunitu.

RADA NA ZAVER

Pokud nad ockovanim uvazujete, kontaktujte svého praktic-
kého lékare, ktery vam poradi, co ddl. Staci se pouze rozhod-
nout a nechat se naockovat. V této nelehké dobé je dllezité
myslet na prevenci a pro zdravi udélat vSechno potfebné.



Preveriar3’

Pojdme
spolecné.

e,

Pneumokoky nejvice ohrozuji
déti do dvou let a seniory!

Pneumokok je bakterie, kterd ¢asto vyvolava zdvaznad onemocnéni jako je zapal plic, meningitida
¢i otrava krve. Je také jednou z ¢astych pficin bolestivého zanétu stfedniho ucha u déti. Malé déti
mohou predstavovat vyznamny rizikovy faktor z hlediska zdroje a pfenosu infekce pro seniory!
Ockovani vakcinou Prevenar 13 pomaha chranit déti i seniory pfed 13 typy pneumokoka,

vCetné typl 19A a 3, které patii k nejéastéjsim typlm vyvoldvajicim invazivni pneumokokové
onemocnéni v Ceské republice. Pomozte chranit své blizké proti pneumokokovym infekcim!

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

Prevenar 13 je registrovany lécivy pfipravek, jehoZ vydej je vazan na lékarsky predpis. Prectéte si, prosim, peclivé pfibalovou
informaci. O moznostech ockovani se poradte s oSetfujicim |ékarem. Prevenar 13 neposkytuje 100% ochranu proti typdim
pneumokoka, jejichZ sérotypy vakcina obsahuje, a nechrani pfed typy neobsazenymi ve vakcing i jinymi mikroorganismy.

Pfizer, spol. s r.o., Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel.: +420 283 004 111, www.pfizer.cz
PP-PRE-CZE-0010
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KDYZ )4

BOLEST ZAD A KLOUBU DOKAZE VEEMI KOMPLIKOVAT ZIVOT, A TO | NAPRIKLAD-.
KAZDODENNI BEZNE CINNOSTI, KTERE JE POTREBA VYKONAT. KAZDE
Z NAS JIZ NEKDY BOLELY ZADA NEBO KLOUBY. POKUD VSAK BOLEST PRECHAZww v
DO PERMANENTNIHO STADIA, MAME PROBLEM. KOMPLIKACI TAK MUZE BYT -~
| CHUZE NEBO NUTNOST SE SEHNOUT. NAVIC, NIKDO Z NAS NEMLADNE
A S PRIBYVAJICIM VEKEM SE S TIMTO PROBLEMEM POTYKA KAZDY DRUHY
CLOVEK. POJDME SE TEDY.SPOLECNE PODIVAT NA TO, CO MUZEME UDELAT
PRO SVE VLASTNI TELO AIPPOHYB BEZ BOLESTI V RAMCI PREVENCE. TAKTEZ
SI PREDSTAVIME RU VIKY A RESENI, POKUD JIZ TIMTO ZDRAVOTNIM

NE TRPIME A PREVENCE NEST:IA\CI'.
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JAK JE TO VLASTNE S KLOUBY?

Pokud se dnes mame bavit o tom, pro¢ nas boli klouby
a jaka je vhodna kloubni vyziva, pak je potieba také vé-
dét néco o kloubech - co to je, kde to je a jak to funguje.
Kloub se tedy nachazi v misté spojeni dvou kosti a umoz-
nuje ohyb. Chrupavka oproti tomu pokryva kosti a brani
jejich opotrebeni. Kloub se skldada z membrany, ktera je
uvnitf a tvofi synovialni tekutinu. Slachy a vazy pak zajis-
tuji pohyb, ale také oporu kloubu. K bolestem kloubl tedy
dochazi pfi jejich zranéni ¢ opotfebeni. Nejvice namaha-
me spodni koncetiny, proto nas nejcastéji boli kolena nebo
kycle. Mezi rizikovou skupinu rozhodné patfi také profesi-
onalni sportovci. Bohuzel, pokud mame néjaky uraz, vétsi-
nou se to neobejde bez operace a rekonvalescence kloub
je pomérné tahla a slozita. Na misté je tedy i prevence pred
jejich opotfebenim nebo vzniku kloubnich nemoci.

ONEMOCNENI KLOUBU

Nemusite mit zrovna Uraz, abyste méli s klouby problémy. Exi-
stuje fada nemoci s nimi spojend. Nékteré vSak bohuzel nelze
zcela vylécit, mozna jen zmirnit jejich projevy. Proto je dulezi-
ta prevence, strava, forma pohybu a kloubni vyZiva, o ¢emz si
také povime. Ted se ale pojdme spole¢né podivat na nemoci,
které nas v souvislosti s klouby mohou suZovat.

REVMATOIDNI ARTRITIDA
Revmatoidni artritida je zndma spi-
$e pod zkracenym ndzvem ,revma”.
U tohoto onemocnéni dochazi k za-
nétdim malych i velkych kloubd, coz
postupné zpUsobuje jejich dege-
neraci. Velmi casto se to projevuje
u prstd na rukou a kolennich klou-
bl. Vétsinou je revma spojovano se
starSimi osobami, coz vsak neni az
tak pravdou. Timto onemocnénim
trpi lidé rdznych vékovych katego-
rii, bohuzel také déti. Revma je ne-
navratné nevylécitelnd nemoc.

OSTEOPOROZA

Osteoporéza je onemocnéni kosti,
které souvisi s metabolismem vapni-
kuv lidském téle. Ackoliv se nejedna
o onemocnéni kloubd, tak si vysvét-
lime, o co jde, jelikoZ mUzete nazev
lehce zaménit s osteoartrézou, kdy
se jiz jedna o kloubni nemoc. Jedna
se o stav, kdy jde o nadmérné od-
bouravani vapniku nebo o problém
jeho ukladani do kosti. Dochazi tak
ke ztencovani a kfehnuti kosti, je-
likoz vlivem tohoto onemocnéni
fidne kostni tkan. Mezi rizikovou
skupinu patfi starsi lidé, ktefi maji
méné aktivniho vitaminu D a také
Zeny, které jiz prosly menopauzou.

OSTEOARTROZA

Osteoartréza je tedy nemoc posti-
hujici klouby, nikoliv kosti. V tomto
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Revmatoudni artntida
— u tohoto onemocnent
dochazi k zdnétium
malych 1 velkych
kloubu, coz postupné
zpusobupe jenich
degeneract.

pfipadé dochazi k ubytku kloubni chrupavky, ktera postupné
mizi, stejné jako jeji pruznost. To, a vytvareni kostnich vyrastkd
na okraji kloubt, pak omezuje pohyb a zptsobuje bolest. Kro-
mé bolesti dochazi také k zatuhnuti kloubu, nékdy az ke kul-
hani. Onemocnénim trpi sportovci, starsi lidé, ale také lidé, kte-
fi intenzivné namahaji kloub. Muize to byt mozna usmévné, ale
pokud neustéle tukate do telefonu sms zpravy pouze palcem,
mUZzete si osteoartrézu privodit. U starSich osob a sportovct je
nemoc pfirozenou soucasti Zivota vlivem nadmérného opotre-
beni. Tuto nemoc si vSak mohou pfivodit také lidé s obezitou
nebo bez dostatku pohybu. Riziko vznikd také pro cukrovkare.
Prevence je pohyb ve zdravé mire, redukce hmotnosti, a na-
opak omezit nadmérné namahavé zatéZzovani kloubl. Pokud
nemoc jiz mate, bohuzel ji nelze zcela vylécit.

BECHTEREVOVA NEMOC

Nemoc se obvykle projevuje u vétsich kloubl a na obratlich
patere. Jde o chronické onemocnéni, které nelze vylécit, ome-
zuje pohyb a muze ho i zcela znemoznit. Jde o kostnaténi
pruznych tkani.

KOLAGEN NA KLOUBY

Kolagen je velmi dullezity z hlediska kloubt. Jedna se totiz
o hlavni stavebni bilkovinu, ktera tvofi kloub. Diky této bil-
koviné je kloubu umoznéno se uzdravit a regenerovat v pfi-
padé potreby. | kdyz se kolagen v téle nachazi pfirozené, je
zde maly héacek - pfiblizné po 25.
roku zivota zacind v téle ubyvat.
Zejména proto je nutna prevence
a spravna kloubni vyziva, kterd ko-
lagen obsahuje. Existuje také kol-
agen na klouby jako samostatny
produkt. Dllezity je také pro starsi
osoby a sportovce. Zeny maji v ob-
libé kolagen, ktery pusobi na nas
vzhled a krasu. Existuje viak vice
druhl a dnes se budeme bavit ze-
jména o tom kolagenu, ktery je
potiebny pro zdravy a bezbolestny
pohyb. Lze jej ale doplnit také stra-
vou, i kdyz je zde obtiznéjsi, aby ho
bylo dostatek. Kolagen ziskate ze
zelé bonbon(, Zelatiny, tlacenky,
aspiku ¢i z vyvaru z kosti.

CO JE TO KOLAGEN?

Je to vlastné nerozpustnd bilkovina,
pfirozené se nachazejici v lidském
téle. Najdete ho ve chrupavkach,
kostech, zubech, slachach, ale i v po-
kozce. Jak jiz bylo feceno, tak je sta-
vebni sloZzkou pojivovych tkani.

PREHLED DRUHU KOLAGENU
Spole¢né se podivame na tfi, pro
nas hlavni, druhy kolagenu, presto-
Ze ve skutecnosti je zndmo pfiblizné
28 typl kolagenu, které rozlisuje-
me. Z hlediska potravinovych do-
plika by nas pak dalsi typy zbytec-
né matly.
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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 Ceské firmy Contipro, specialisty na kyselinu hyaluronovou.
Tato latka se pfirozené nachazi v lidském téle a ve zvySené
mife ji najdeme prave 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 |ékafi 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.



KOLAGEN I. TYPU

Tvofi velké svazky vlaken, které jsou viditelné i okem — naché-
zi se v pokozce, kostech, Slachach, skare a ve vazech. Jednd se
o nejrozsifrenégjsi kolagen v nasem téle. Pfedstavuje az 90 %
z celkového kolagenu, ktery se v téle nachazi.

KOLAGEN II. TYPU
Tento kolagen nema schopnost vytvaret velké svazky, coz je
pro spravné fungovani chrupavek vhodnéjsi. Pro jejich Zivot-
nost je také vyznamny.

KOLAGEN IIl. TYPU

Posledni typ, ktery si uvddime, tvofi oporu pro organy z hlad-
ké svaloviny, jako jsou napfiklad oko, Zaludek nebo stfeva.
Jde o velmi podobny kolagen prvnimu typu, avsak je zde roz-
dil v pravidelnosti usporadani jednotlivych vidken.

CO DALE l\/IUZE OBSAHOVAT KOLAGEN

JAKO KLOUBNI VYZIVA?

Nejcastéji se pak setkate jesté s dalSimi dvéma latkami, které
kolagenové potravinové doplriky obsahuji. Doplnék Ize kou-
pit v tabletkach, ale také ve formeé sypkého prasku nebo jako
napoj.

Collyss — jde o hydrolyzovany kolagen typu | a je dilezity pro
udrzeni pevného pohybového aparatu. Je ziskavan z chrupa-
vek mofrskych ryb.

Cartidyss — chrani zachovani tvaru chrupavek a pred jejich de-
formaci. Nachazi se v kloubech rejnoku a jedna se o patento-
vanou smés hydrolyzovaného kolagenu Il. typu.

Doporucené davkovani: Denni ddvka vhodna pro kolagen
predstavuje 3-5 gramd.

KLOUBNI VYZIVA

Kloubni vyZiva je vhodna
absolutné pro kazdého.
Je jedno, jestli jste vrcho-
lovy sportovec, kde je to
tedy absolutné nutné,
nebo ne. Naprosto ka-
Zzdy z nas namaha klou-
by. Pokud budete pre-
ventivné uzivat kloubni
vyzivu, muUzete si tak
udetfit bolest a starosti.
Existuji vSak jednotlivé
rizikové skupiny. Pokud
se v nékteré z nich tedy
najdete, radéji si skocte
do lékarny, dokud je ten
skok stale mozny a nic

vas neboli.

SPORTOVCI

Sportovci vieho dru-

hu - bézci, atleti, lyza- (]

fi, ale i milovnici fitness
by méli povinné brat
kloubni vyzivu. To pro-
to, Zze klouby nadmérné
a Casto velmi intenzivné
zatézuji. Je lepsi to brat
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Kloubni viZwa je vhodnd
absolutné pro kazdého. Je jedno,

Jestl yste vicholovy shortovec, kde
Je to tedy absolutné nuiné, nebo ne.

jako prevenci jesté predtim, nez se dostavi bolest ¢i néjaka
komplikace.

SENIORI

Jak jiz bylo feceno, kolagen pfirozené v téle ubyva s pfibyva-
jicim vékem. A to je také duvod, proc by kazdy z nas mél opa-
trit kloubni vyZivu pro nase babic¢ky a dédecky. Pokud starsi
¢lovék uz trpi néjakou kloubni nemoci nebo bolestmi, pak je
vhodné se obratit na Iékare. Ale i tak kloubni vyZiva nic nepo-
kazi a mlze tyto projevy bolesti ¢aste¢né eliminovat.

FYZICKA ZATEZ V PRACI

V tomto pfipadé se jednd o velmi podobny dlavod, pro¢
brat kloubni vyzivu, jako je tomu u sportovcl. Pokud ce-
lozivotné nebo dlouhodobé vykonavate fyzicky naro¢nou
praci, pak si to odnesou také vase klouby. Jednd se napfi-
klad o femeslniky, stavebni délniky, zdravotni sestry, ¢is-
niky a ¢iSnice, ale také o prepravni kuryry, ktefi nakladaji
tézké baliky.

VEGETARIANI A VEGANI

Kolagen se pfirozené nachazi v Zivocisnych produktech, coz
vegani a vegetariani pfirozené se stravou nepfijimaji. V dnes-
ni dobé vsak existuje kloubni vyziva také pro vas, ktefi nekon-
zumujete zivocisnou stravu. Je ale potreba byt opatrny a dist
si obsah sloZeni jednotlivych produktd. Napfiklad glukosamin
se totiz ziskava ze zvirecich chrupavek.

OBEZITA

Urcité si poridte kloubni vyzivu, pokud trpite obezitou.
Vase klouby jsou bohuzel vlivem vyssi hmotnosti prespfilis
zatézovany a je zde tedy riziko i u osob mladsiho véku.
Pokud se chystate hubnout Upravou stravy nebo sportem,
urcité kloubdm ulevite.
Zdravé hubnuti je vsak
béh na dlouhou trat
a nejlépe udélate, kdyz
si produkt pofidite jesté
pfedtim, nez se podafi
dat néjaké to kilecko
dola.

PRO PREVENCI
Pokud chceme predejit
nemocem nebo bolesti,
pak je prevence na mis-
té. TakZe jestli jste se
nenasli v zadné z vyse
uvedenych skupin, pak
byste méli zvazit alespon
tedy tu prevenci. Mnoha
kloubni onemocnéni, jak
bylo uvedeno, nelze lécit
a bolest je také nepfi-
jemnd véc. Kazdy z nas
se chce prece bezbolest-
né hybat, dokud to jde.
Na stafi si pak urcité po-
dékujete, pokud se vase
okoli bude muset s timto
potykat a vy ne.
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= sportovclm pred a po sportovnim vykonu, osobam v rehabilitacnim rezimu
= starSim obcandm pro rozhybani kloubU, pfi zahradniceni, turistice, ale i pfi relaxaci nebo

wellness aktivitach

> KAZDODENNI UNIKATNI KLOUBNI VYZIVA
V PODOBE DOPLNKU STRAVY, PRO PODPORU
REVITALIZACE POHYBOVEHO APARATU.
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Balenf: 90, 180 tablet

> UCELENA RADA N

PRO KOMPLEXNI PECI
O VASE KLOUBY

Baleni: Emulgel 100 m! Baleni: Duo Effect 50 ml, 175 ml

TABLETY
PRISPIVAJl KE SPRAVNE FUNKCI KLOUBU

OrthoHelp complete, dopinék stravy

= Obsahuje komplexni sloZeni zahrnujici kombinaci kvalit-

nich latek chondroitinu, glukosaminu, kolagenu typu Il,
kyselinu hyaluronovou ve formé hyaluronatu a dale
extrakt zazvoru.

. BETTER FUTURE
— FOR YOUR LIFE

PHARMA FUTURE Ltd. GROUP

MASAZNI GELY
PRO MASAZ V OBLASTI ZTUHLYCH KLOUBU

OrthoHelp emulgel a OrthoHelp DUO EFFECT

= Obsahuji ORTHO COMPLEX - extrakty, éterické oleje a dalSi
ucinné latky.

= Mirné chladivy vjem prechazi v hfejivy uvolfuijici tcinek.

Vice informaci na telefonu: +420 585 754 743

nebo www.pharma-future.com




Tento extrakt obsahuje boswellové kyseliny. Jsou velmi ob-
libeni pro lé¢bu artritidy a zanétd, zejména v arabské medi-
ciné. Extrakt se ziskava z kary a pryskyfice stromu Boswellia
serrata, ktery muzete znat jako Kadidlovnik pilovity.

Jedna se o latku télu vlastni, jelikoz se bézné nachazi
v chrupavkach. Napomdha télu lubrikovat klouby, jelikoZ se
podili na vytvareni synovialni tekutiny, a tlumit narazy. Je
dulezity pro syntézu nékterych bilkovin a tukl, hlavné pro
proces utvareni chrupavek. Diky glukasominu se tak muze-
me pohybovat bezbolestné. Je to velmi oblibena slozka pro
kloubni vyzivu. Navic ma protizanétlivé ucinky. Taktéz zmir-
fuje projevy osteoartrézy a artrézy. Jeho ucinky se dostavi
az po nékolika tydnech uzivani (priblizné po 6 tydnech), ale
dokdaze zuzit kloubni Stérbinu a zastavit ubytek chrupavky.
V Evropé je registrovany jako léciva latka.

Doporucené davkovani: denni davka 1 500 mg

Je velmi dllezitou soucasti synovidlni tekutiny. Pokud je jeji kon-
centrace vysokd, o tom vic je chrupavka odolna a elastictéjsi.
Patfi mezi hlavni sou¢ast synovialni tekutiny v kloubech. Cim
vyssi koncentrace kyseliny hyaluronové v tekutiné je, tim elas-
ti¢téjsi a odolnéjsi chrupavky mame 9.

Doporucené davkovani: 250 mg/den, v pfipadé bolesti je moz-
né navysi na 450 mg/den

Chondriotin sulfat je podobny glukosaminu a taktéz se vy-
uzivd na lécebu osteoartrézy. Nalezneme ho v mezibunésné
hmoté chrupavek. Jeho dlouhodobé uzivani zpomaluje pro-
ces degenerace kloub.

Doporucené davkovani: alesport 800 mg denné.

Ma protizanétlivé Gcinky, zmifruje jiz vzniklou bolest a rege-
neruje tkané.
Doporucené davkovani: priblizné 1 000 mg.

Pokud trpite nedostatkem omega-3 mastnych kyselin, pak
mUzete trpét také bolestmi kloubl. Naleznete je také v pot-
ravé — morské plody, ryby, ale i ofechy a seminka.

Pokud nds boli zada a klouby,
pak je na misté popremyslet
o tom, zda se pravidelné a hlav-
né zdravé hybeme. Samoziejmé
je mozné dochdzet na masaze,
akupunkturu, pouzivat néplasti
proti bolesti nebo vyuzit pro nase
zadda napriklad techniku bariko-
vani. Pro zdravé zada a klouby
je vhodné naptiklad chodit pla-
vat nebo cvicit pilates. Dnes si
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vsak povime néco o tom, jaky blahodarny vliv ma na nase télo
jéga. Mozna i proto, Ze se ¢im dal vice dostdva do podvédomi
také nasi zemé a lidé si ji oblibili. Nespravné provedeny cvik
vsak mUze také ublizZit. Proto bude lepsi, alespor na zacatku,
pokud budete cvi¢it pod dohledem kvalifikovaného lektora.
Jéga je totiz spojeni duse i téla a je tfeba ji rozumét. Joga je
vsak prastara a praméni jiz z prastaré stfedovéké Indie. Zvysuje
fyzické i psychické zdravi. Nejsou zde ani bariéry a jogu tak
mohou cvicit i lidé v 80 letech. Jde o prozitek a dusevni klid.
Zlepseni fyzického zdravi je vsak krasnym bonusem.

Pokud bojujete s artrézou, pak muazete podstoupit klasickou
Ié¢bu medikamenty, ktera tlumi bolest. Avsak jediné fyzicka
aktivita reaalné zlepsi pohyb kloubl a snizi zathulost. Toto
onemocnéni postihuje klouby celého téla a kolem padesati
let vék jim trpi 80 % obyvatelstva. Prokazalo se, Ze pokud bu-
dete praktikovat jégu jednou za tyden po dobu 8 tydnu, do-
jde k vyraznému zlepseni.

Jéga zlepsuje pruznost a hybnost kloubd, zvysuje respiracni vy-
tvrvalost, svalovou silu, ale také podporuje rovnovahu. Mimo
jiné prindsi také dusevni klid. Vyhodou je, Ze jogu lze prakti-
kovat i téch horsich dnech, kdy trpate bolestmi kloubt. Pohyby
jsou totiz pomalé a cviky je tfeba intenzivné procitit a prodychat.
Prospéje vam i pouhych 20 minut denné, ale také tfeba jen hodi-
na tydné. Casem zaznamenate progres a télo se do pozic bude
dostavat snadnéji. Nejde ze o rychlost, ani o vytrvalost v setrva-
ni v dané pozici. Cviky Ize klidné opakovat a délka pozic zalezi
na vasi dechové schopnosti, ktera se bude ¢asem prodluzovat.

Pokud trpite na zanétlivou artritidu, kterd postihuje pater
a velké klouby, zpUsobuje ztuhlost a bolest patefem ale také
kloubl napojenych na panev, pak praktikujte jégu. Onemoc-
néni ma vice faktord, ale jednim z nich je nespravné drzeni
téla, chtze v predklonu a hrbeni se. J6ga pomdaha se sprav-
nym drzenim téla, postojem, ale i s rovnovdhou. Také zmir-
fuje bolest, protoZze na toto onemocnéni neexistuji zadné
Iéky. Pokud se nedostavuje priznivy efekt cviceni jogy, pak se
zkuste zamyslet, zda se prepfili§ nestresujete nebo nekonzu-
mujete velké mnozstvi cukru.

V Evropé je jéga néco jako trend. Nezapominejte ale na to,
ze télo a duse jsou propojeny. Pokud tedy naucite také svou
mysl spravné fungovat, pak se
mUzete uzdravit nebo alespon
odstranit bolest. Ta je totiz re-
lativni a nékdo, kdo ma vice po-
Skozené klouby nebo zasazenou
patef pak mize pocitovat mensi
fyzickou bolest, jak ¢lovék s lep-
$im zdravotnim stavem. J6ga bo-
lest zmirfiuje, tim padem i tlumi
nutnost ¢astého uzivani medika-
mentd. Navic budete vice oheb-
néjsi a psychicky spokojonéjsi.

Uceni jogy prece tvrdi ,Télo je
luk, asana je Sip a cilem je duse.”
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Nejen funkcni a pohodina,
ale i zabavna ceska obuv.”

WWW.FORCARE.CZ ZDRAVOTNI OBUV
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- KTERYCH SE
NEMLUVI

BOLESTI BRICHA, NADYMANI, CASTY PRUJEM NEBO NAOPAK
AVOTNI KOMPLIKACE, O KTERYCH SE NEMLUVI S KAMARADY
{OU A CASTO ANI S LEKARI. PRITOM KOMBINACI NEKTERYCH

HTO PRI J, KTERE SPOJUJE DIAGNOZA SYNDROMU
DRAZDI ACNIKU (IBS), TRPI 1

% EVROPANU.
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Mezi nejdulezitéjsii spoustéce zdravotnich komplikaci patfi
jidelnicek a stres. Proto je velmi prekvapivé, Ze se tento syn-
drom objevuje také u 6-14 % déti a dospivajicich.

MUZETE MI, PROSIM, RICT,

KDE SI MOHU ODSKOCIT?

»Pro drazdivy tra¢nik (syndrom drazdivého trac¢niku) jsou ty-
pické bolesti brficha doprovazené problémy s vyprazdriova-
nim stolice — zacpou nebo prajmem. Castym problémem byva
také nadymani a pocit brisniho diskomfortu. Prestoze jde
o problém velmi ¢asty, nejde o zdvazné onemocnéni. Pokud
je diagndza stanovena sprdvné, nejsou tito pacienti ohroze-
ni ve zvySené mire ani rakovinou tlustého stfeva, ani jinym
zdvaznym onemocnénim,” fikd MUDr. Martin Bortlik, Ph.D.
z 1. lékarské fakulty UK.

Syndrom drazdivého tra¢niku (neboli drazdivého streva, cas-
to také oznacovany zkratkou IBS z anglického irritable bowel
syndrome) muze byt navic spojeny s chronickou Unavou, po-
ruchami spanku, bolestmi hlavy, svali a zad nebo vykyvy na-
lad (které nemoc dale, jako v zac¢arovaném kruhu, zhorsuji).
Na rozdil od vaZzné nemocnych jsou lidé na své zdanlivé ba-
nalni zdravotni komplikace ¢asto sami. At jiZ z pocitu studu,
nebo kvili bagatelizaci a presvédceni, Ze dieta vie spravi, se
boji o nepopuldrnich pfiznacich hovofit, a to ¢asto i s rodi-
nou. K |ékafi se tak dostane pouze necela tfetina z nich. Ma-
lokdo se stydi Fict, Ze musel zGstat doma, protoze mél strevni
chfipku, nebo snédl néco Spatného. Proc se tedy bojime svérit
se s tim, Ze stejnymi pfiznaky trpime castéji?

NENI TO TAK JEDNODUCHE,

JAK BY SE MOHLO ZDAT

Neda se fict, Ze by existovala jedna univerzalni pfi¢ina vzniku,
casto se na ném spolupodili vice faktortd. Mezi nejdUlezitéj-
i patfi dlouhodoby stres, naruseni bakterialni flory streva,
vétsi délka streva, vétsi citlivost mozku na nékteré podnéty,
v minulosti prodélana infekce traviciho traktu nebo nékteré
potravinové alergie vedouci ke zméné fungovani imunitni-
ho systému ve stfevé. Praveé stres je pfitom pfic¢inou, které je
v posledni dobé vénovana velka pozornost. Stres totiz prep-
ne nase télo do obranného rezimu a u mnoha lidi se napéti
prendsi pravé do travici soustavy a ovliviiuje tak prabéh i fre-
kvenci zachvatl syndromu. Skutec¢nost, Ze se zdravotni kom-
plikace objevuji castéji, mize vést k novému stresu a strachu
z atakd. Nasledkem pak muaze byt vyrazné snizeni kvality Zivo-
ta — ataky nemoci narusuji denni rezim, lidé se omezuiji v jidle
a kvuli obavé z nepfijemnych situaci se vyhybaji sportovnim
aktivitdm, delSim cestam a spolecnosti.

Kvali rznorodosti pfiznakl syndromu drazdivého tra¢niku je
slozitd i diagnéza. Ta spociva
v prvni fadé ve vylouceni jinych
zadvaznych onemocnéni. Podobné
projevy jako drazdivy tra¢nik mo- 1.
hou doprovazet fadu onemocné-
ni, napf. stfevni zanéty, celiakii.

JAK SE VTOM TEDY
VYZNAT

Syndrom drazdivého tracniku
mUzeme dle pfiznakl rozdélit na
3 typy, pficemz u kazdého je tfreba
zvolit jind reZimova opatfeni:

bricha?
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OTESTUJTE SE - SAMODIAGNOZA

Dlouhodobé nebo opakované trpite bolesti bfri-
cha, kterou doprovazi prijem, nadymani nebo
zacpa?
. Po vyprazdnéni obvykle dojde k ulevé od bolesti

. Objevuji se priznaky min. 3x za mésic?

. Opakuiji se priznaky déle nez 6 mésici?
Pokud prevazuje odpovéd ,,ano”, je pravdépodob-
né, Ze trpite syndromem drazdivého tracniku!

1 IBS doprovazené prajmy — priznakem jsou bolesti bricha
= souvisejici s Fidkymi stolicemi (nékdy s obsahem hlenu)
a CastéjSim nebo ndhlym nutkanim si odskocit. Tyto priznaky
pritom vyresi pouze navstéva toalety, po které dojde k docas-
nému zlepseni. Ke zmirnéni pfiznakt prispiva uprava jidelnic-
ku a probioticka lIé¢ba doplnéna o tzv. probiotické kvasinky se
zdhadnym ndzvem Saccharomyces Boulardii (na trhu existuje
nékolik volné prodejnych pfipravkl s touto kvasinkou, né-
které dokonce v kombinaci s dalsimi probiotickymi kmeny).
Velkym pomocnikem je i perordlni stfevni adsorbent (entero-
sorbent). Je zaloZzen na bazi organického minerdlu (organic-
kého kfemiku) s adsorpéni schopnosti vici nékterym toxickym
a Skodlivym latkam ve stfevé (napf. endotoxinim, enterotoxi-
ntm), které fyzicky vaze na svdj povrch a tim padem snizuje
cetnost vyprazdnovani stolice a trvani prdjmu.
2 IBS doprovazené zacpou — priznakem jsou bolesti
= bficha spojené se zacpou, tvrdou nebo hrudkovitou
stolici a s potizemi pfi vyprazdnovani, k némuz dochazi
obvykle méné nez 1x za tfi dny. V tomto pfipadé je dllezi-
ty nejen pfijem probiotik, ale také vldkniny; i pfi pestrém
a vyvazeném jidelni¢ku je obtizné zaradit tolik vlakniny,
kolik je potfeba — proto i v tomto pfipadé jsou vhodné
doplnky stravy dostupné v |ékarné.
3 IBS smiSeného typu (stfidani zacpy a prljmu) doprovaze-
= né nadymanim — nadymani a diskomfort mohou byt ne-
jen samostatnymi projevy syndromu drazdivého tra¢niku, ale
mohou téZ doprovazet pfiznaky zacpy. Nadymani a pocit pl-
nosti jsou nasledkem nadmérné tvorby stfevnich plyn(. Re-
senim je odpovidajici uprava jidelnicku, probiotika a doplnky
s travicimi enzymy. Ty v nasem téle pomdhaji travit téZzko stra-
vitelnd jidla, usnadnuji rozklad makrozivin a vstfebavani mik-
rozivin, snizuji mnozstvi cukrq, které se dostanou do tlustého
stfeva, a tak sniZuji nadymani.

8 VECIi, KTERE PRO SEBE MUZETE UDELAT
1. PISTE S

Je dulezité rozumét svému télu. Pred tim, nez za¢nete se zmeé-
nou rezimu, je vhodné zjistit, co pfiznaky vyvoldva. Nejpriméj-
$i cestou je denik. Ten by mél obsahovat informace o jidelnic-
ku, pohybu, stresovych situacich a pozndmku, zda se v dany
den objevily nechténé priznaky. Pfi konzultaci s Iékafem vam
bude denik uzite¢nym pomocnikem.

2. UPRAVTE SVUJ JIDELNICEK

Protoze individualni pfiznaky se u syndromu drazdivého
tracniku lisi, je dalezité prihlédnout k tomu i pfi dodrzovani
jidelnicku. Konkrétni doporuceni se lisi dle priznak(. Obec-
né se da fict, Ze prvnim krokem
je vytipovat a vyloucit jidla, kte-
ré funguji jako spoustéce vasich
problémd (lisi se dle typu pfizna-
kd). Denni pfijem energie by mél
byt rozdélen do péti mensich
porci. Dobré je pfitom planovat
dopredu a pfipravit si jidla pre-
dem, aby se rano nestalo prvni
stresovou situaci. TéZ se vyplati
vyhradit si na jidlo dostatek casu
a vyuzit pUlhodinku soucasné
jako relaxaci.



<85 ENTEROSGEL’ :

ENTEROSGEL® je enterosorbent,
ktery odvadi ze stieva rizné toxické
a Skodlive latky

ENTEROSGEL® je zalozen
na bazi organického
mineralu s adsorpcni

schopnosti vici nékterym
toxickym a Skodlivym
latkam ve stfevé.

U¢inna latka
ENTEROSGELU®

je polymethylsiloxan
polyhydrat.

ENTEROSGEL® je peronalni ENTEROSGEL®

suspense k symptomatické Lrok / j€ vhodny k uziti
|é¢bé akutnich prdjmovych od prvniho roku
onemocnéni a chronického Zivota.

prdjmu asociovaného se
sydromem drazdivého stfeva (IBS).

ENTEROSGEL® Ize uzivat ENTEROSGEL®
u téhotnych a kojicich zen. se nevstiebava
ve stievé, vylucuje se

v nezménéné formé.

Zdravotnicky prostfedek. Prectéte si pozorné pfibalovy letdk. www.e nte rosg e I eu
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3. PROBIOTIKA ZMENU JIDELNICKU PODPORI
Stfevni bakterie, které udrzuji nas travici systém v rovno-
vaze, jsou velmi citlivé a rovnovdhu tak mohou narusit ne-
jen slozeni jidelni¢ku, nemoc a uzivani 1ékd, ale i celkovy
Zivotni styl a stres. Kazdé naruseni rovnovahy pfitom vede
k méné ¢i vice zdvaznym potizim. Probiotika predstavuji
vhodny zpUsob, jak spravnou cinnost stfev podpofit. D4 se
fici, Ze prospivaji spravnému zazivani obecné a s jejich zara-
zenim do jidelnicku neudélad chybu nikdo. V pfipadé IBS je
mozné jejich ucinek podpofit doplnénim o dalsi specifické
slozky dle akutnich priznaka.

4. POHYB JE DOBRY PRO TELO | PRO HLAVU

Pfi pohybu je dulezita pravidelnost, proto je dobré vybrat
si takovou cinnost, ktera vas bavi. Na pohyb byste si méli
najit ¢as minimalné 3x tydné 20-30 minut. Pokud se ale
aktualné necitite dobre, obcasna jednodenni prestavka
jisté nevadi. Ale pozor, ne vSechny sporty jsou pro lidi tr-
pici syndromem drazdivého tra¢niku vhodné. Naslouchej-
te svému télu a vyhnéte se napf. posilovani bfisnich svald
nebo skakani, pokud u vas zhorsuji prajem. Naopak vhod-
né jsou nordic walking, jizda na kole (s sebou si zabalte
radéji vihcené ubrousky), tanec, tai-chi, jéga nebo pilates.

5. POKUSTE SE ZPOMALIT

Je jasné, Ze to se jednoduse fekne, ale hlre udéla. Protoze
na rozvoji syndromu drazdivého tracniku se podili do velké
miry stres, je pravidelny odpocinek, vénovani se konicklm,
rodiné a pratelim dullezZitou soucasti IéCby. Pfi rozhodovani
o tom, jak budete travit volny cas, je dulezity hlavné vas dobry
pocit a spokojenost. Protoze vie zacina rano, nafidte si budik
s dostate¢nym predstihem.
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6. UVEDOMTE SI, ZE NA TO NEJSTE SAMI

Téma stfevnich komplikaci je jisté nepfijemné, ale myslet si,
ze si pratelé niceho nevsimli, je dosti naivni. Jisté budou radi
za dlvéru, kterou jim projevite tim, Ze se svérite. Navic, vét-
$ina z nich ma zkusenosti se stfevni chfipkou nebo $patnym
jidlem, a tak budou védét, o ¢em mluvite. Pokud své pocity
chcete sdilet s lidmi, ktefi trpi stejnymi problémy, podivejte
se na nékterou z diskusnich skupin, jez se tématu syndromu
drazdivého tra¢niku vénuji na internetu. Nepodceriujte ani
rady lékdrnika. Pokud vam vadi pfitomnost dalSich nakupuji-
cich v lékarné, vyckejte na vhodnou pfilezitost a zeptejte se,
jaky pripravek by vdm doporucil k dlouhodobému feseni va-
Sich obtizi. Erudovany lékarnik uz bude védét, jak se spravné
zeptat, aby identifikoval, co vas trapi a jak vam nejlépe pomo-
ci. Pfi dlouhodobéjsich komplikacich je téZ vhodna konzulta-
ce s gastroenterologem nebo psychologem.

7. UZIVEJTE SI KAZDY DEN

Pro mnoho z nas je zakladem stereotyp. Zamyslete se, zda
v ném jsou véci, které neradi délate a s nimiZ je mozné pre-
stat. Zkuste najit i na stresovych situacich néco pozitivniho —
pfi ranni dopravni $pi¢ce promyslete, co je nutné udélat pres
den; pfi ¢ekani ve fronté naplanujte vikend. Snazte se, aby
zdravotni komplikace omezovaly vas Zivot co nejméné. Pokud
se svérite prateltm, jisté najdete spole¢né aktivity, které bu-
dou vyhovovat viem.

8. NEVZDAVEJTE TO

Je dllezité pocitat s tim, Ze zména se neprojevi okamzité. Pri
Upravé zivotniho stylu je tfeba vytrvat.

Nic se nevyresi samo a vase ndmaha bude odménéna tim, ze
se priznaky zmirni a budou pfichazet méné casto.
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PRES PRECHOD

V POHODE!

NENI TO ZASE TAK DAVNO, KDY ZENY KLIMAKTERIUM NEZNALY. MYSLITE SI, ZE SE
JIM ZILO LEPE2! TO ANI NAHODOU! NEMELY SANCI ODHALIT VYHODY ZIVOTA BEZ
OBAV, ZE JIM CYKLUS ZASE JEDNOU NARUSI PLANY, ANI UZIT SI DALSI VYHODY
JEDINECNEHO OBDOBI V ZIVOTE ZENY, KDY JE NA PRVNIM MISTE ZASE ONA A NE
DETI, PRACE A VSECHNY POVINNOSTI, KTERE SOUVISEJI SE SLOVICKEM RODINA.
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Presné tak, Zeny se bézné postmenopauzy, tedy obdobi bez
menstruace, ovulace a hormonalnich vykyva, dozivaji jen po-
slednich sto let. Pouze jediné stoleti stacilo k tomu, aby se
z klimakteria stal strasdk opredeny rlznymi myty a zkresleny-
mi ocekavanimi.

Pravda je pritom takova, Ze ukonceni fertilni (plodné) casti
Zivota Zeny znamend zacatek nového obdobi, které ani naho-
dou nemusi byt méné dobré, kvalitni nebo vzrusujici.

CO JEN SE MNOU BUDE?!

Mnohé Zeny, které jiz nejsou Uplné mladé, za to ale dobre

védi, co je v Zivoté dulezité, se klimakteria boji. Neni divu,

vzdyt se na né ze vsech stran vali informace o:

e  Prlvodnich jevech prechodu, kte-
ré nuti néznéjsi pohlavi sedét,
¢i jesté lépe lezet doma, misto
toho, aby byly aktivni mezi lidmi
¢i v praci.

e Takovych vykyvech nalad, pfi
kterych se i krotké ovecky zméni
na hysterické harpyje.

e Tak extrémnim pfibrani, Ze kolem
obchodt s béznymi konfekcénimi
velikostmi uz pro jistotu nikdy ani
neprojdou.

e A samozfejmé o nulové chuti
na sex, oz znamena, ze jej bud
budou muset pretrpét se zatatymi
zuby, nebo musi pocitat s tim, Ze si
jejich manzel najde jinou. Pocho-
pitelng, vyrazné mladsi, kterd se
netrapi menopauzou.

Jesté by se naslo nékolik opravdu

strach nahanéjicich mytd, které pronikaji zendm pod kuzi.

Takze se jiz od oslavy Ctyficatych narozenin mofi otazkou: ,,Co

jen se mnou bude?!"

HORKA KASE

| v tomto prfipadé plati moudré porekadlo o tom, Ze zZadna
kase se neji tak hork3, jak se uvafri. A ani klimakterium nemusi
byt tak divoké a désivé, jak ho popisuji myty.

«Jeho pribéh je u kazdé Zeny individudIni a zdlezi na mnoha
faktorech, napfiklad na zpusobu Zivota, stravy, na zdravot-
nim stavu i na genetickych predispozicich,” fikd gynekolozka
MUDr. Dagmar Makalova. ,V prvni fadé je tfeba si ujasnit, Zze
klimakterium neni nemoc. Je to stav, ktery ma své charakteris-
tiky a projevy, ty se viak také lisi pfipad od pfipadu. A pokud
snizuji kvalitu Zivota Zeny, existuje fada cest a zpusobd, jak je
zmirnit nebo Uplné odstranit,” uklidriuje nas lékarka.

CEKANI NA KONEC SVETA

Pfechod nepfichdzi ze dne na den. Nedéje se to tak, ze
kdyz se z vajecniku vykutali posledni vajicko, organismus
udéla za pravidelnym mési¢nim krvacenim jednoduse tecku
a hotovo. Naznaky ukonceni plodného Zivota Zeny poti-
choucku oznamuji tuto zprdvu s predstinem dvou az tfi let.
Toto obdobi se nazyva perimenopauza a mUze se projevo-
vat obcasnym vynechanim menstruace, zménami nalad ¢i
nocnim pocenim. , Pravé toto obdobi je obdobim nejvétsich
hormondlnich zmén," fikd gynekoloZka. A Zenam, které ho
téZzko sndseji, radi: ,Dullezité je takfikajic si uklidit v hlavé.
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Pokud s1 vyberete
doplnék stravy
na prirodni bazi bez

hormonu,
vedleysich vcimku
uzivat 1 dlouhodobe.

Uvédomit si, Ze konec plodného obdobi neznamena konec
zivota. Naopak, mUze se zacit jeho nova faze, kdy Zenu nijak
neomezuje menstruace, déti jsou jiz obvykle velké a samo-
statné a kariéra stabilizovana. Po dlouhych letech tak opét
vznika prostor k tomu, aby se Zena vénovala sama sobé,
svym zalibam, kamarddkam." Pokud Zena o zaliby ¢i kama-
radky v prabéhu let pfisla, protoZze byly dllezitéjsi véci, je
nacase udélat si nové. ,Zit aktivng, to znamena starat se
o své télo i dusi, délat sport, ktery télu vyhovuje, setkavat
se s lidmi, dale se rozvijet a nestagnovat. To vie pomdaha
lépe snaset konec plodnych let," Fika MUDr. Makalova. ,
Existuji také razné preparaty a doplnky stravy na zmirnéni
nepfijemnych projevl perimenopauzy a menopauzy, jako
jsou jiz zminéné navaly horka, nad-
mérné poceni, problémy se spanim,
vykyvy ndlad, buseni srdce, podrdz-
dénost, suchost a paleni pochvy ¢i
infekce mocovych cest."

Jednim z feseni je takzvana hormonal-
ni substitucni 1é¢ba, coz je laicky rfece-
no doplnovani téch hormond, kterych
nam s nastupem menopauzy ubyva.
Zeny, které substituéni hormonalni
[écbu nemohou nebo nechtéji uzivat,
ale presto své obtize resit potrebuiji,
obvykle sdhnou po doplncich stravy
na pfirodni bazi (jedna se o pripravky,
které obsahuji s6ju, cerveny jetel ¢i ci-
micifugu). Dalsi voli rzné potravinové
doplriky, které jim pomohou se s poti-
Zemi vyrovnat, velmi osvédceny je tre-
ba vytazek z pylového zrna.

da se bez

VYZRAJTE NAD SUCHOSTI

Velkym problémem v obdobi menopauzy je vysychani sliznice
a pokozky v intimnich partiich — ,vnitfnich" (pochva) a ,vnéj-
sich" (zevni pohlavni orgdny, vulva), které je zpisobeno pokle-
sem produkce Zenskych pohlavnich hormont (v¢etné estroge-
nd). V pochvé se vytvari méné vagindlni tekutiny, sliznice je stale
tendi a zranitelnéjsi. Jedna se o zcela normalni vyvoj, ktery viak
mUzZe zpusobit velké nepfijemnosti. Jeho feseni je viak pomérné
snadné. Staci pouzivat kvalitni vaginalni gel a mdme vyhrano...

NAMISTO TECKY

Tak vidite, existuje fada zpUsobd, jak pfejit na druhou stranu
— tedy z let poznamenanych premenstrua¢nim syndromem,
pravidelnym krvacenim, bolestmi a diskomfortem — k obdobi,
kdy se mizeme dosyta milovat beze strachu, ze otéhotnime
a planovat si dovolenég, aniz bychom musely nejdfive vypoci-
tat, jestli ndhodou nebudeme prdvé menstruovat. S uzivanim
doplrikd, které pfechod na druhou stranu usnadni, viak neni
tfeba zacinat pfilis brzy, ale ani pozdé. Idedlni ¢as je v obdobi
perimenopauzy, tedy po prvnich nepravidelnych menstrua-
cich (vétsinu zen to ¢eka nékdy v obdobi od 45. do 55. roku Zi-
vota), tedy v dobé, kdy prechodové obtize jesté nejsou naplno
rozvinuté. Pfirodni pfipravky maji pomérné pozvolny a delsi
nastup ucinku a musime jim dat cas, aby se jejich vliv mohl
naplno projevit. Pokud si vyberete doplnék stravy na pfirodni
bazi bez hormonu, da se bez vedlejsich ucinkl uzivat i dlou-
hodobé. Dokud se télo neuklidni a nedostane do rovnovahy.
Nebot i klimakterium jednou skondi. A vystfida jej klid.



Nebojte se menopauzy!
S nami je to relax..

V prlbéhu menopauzy se velka ¢ast Zen potyka s vaginalni suchosti. Zarfazenim Gelu
do Vaseho pravidelného rezimu osobni hygieny poznate okamZzity pozitivni efekt.

Zmirnuje vaginalni suchost
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KRASNY

USMEV
KRASNY USMEV BUDI VELMI DOBRY DOJEM. KAZDY BY CHTEL MIT
ZDRAVE A BILE PERLICKY, KTERE ZAZARI, KDYZ SE NA DRUHEHO
USMEJEME. NA KRASNEM USMEVU SI ZAKLADAJI ZEJMENA
ZENY, PROTOZE ZKAZENY CHRUP NENAPRAVI ANI TA NEJLEPSI
RTENKA. OVSEM TOTO TEMA SE NEVYHYBA ANI MUZUM.
ZADNA ZENA NEBUDE CHTIT POLIBIT MUZE, JEMUZ
NEJAKE ZUBY CHYBI NEBO ODRAZI ORANZOVY Cl

CERNY ODSTIN. KAZDY BY SE TAK MEL O SVUJ
CHRUP STARAT POCTIVE A DUSLEDNE.

Zdravy zivotni styl Podzim 20211129



JAK NA OSLNIVY CHRUP?
PREVENCE JE ZAKLAD

Jisté si nemusime Fikat, Ze prevence je vzdy zakladem pro Uspéch.
At uz chceme byt v kondici, a z toho dlvodu sportujeme nebo
jime zdravé, nebo pokud nechceme byt nemocni a zdsobujeme
tak nase télo vitaminy. Stejné tak tomu je u zubd. Je velmi dule-
Zité chodit na pravidelné preventivni prohlidky k zubafri. Ten tak
mUze vcas odhalit problém, kdy se nam napriklad tvori zubni kaz
nebo se za¢ind projevovat nastup paradontdzy. PfestoZze ma po-
mérné velka ¢ast populace strach ze zubarl vérte, Ze i toto Ize
prekonat. Obzvlast v dnedni dobé, kdy jsou praktiky mnohem
Setrné&;jsi, méné bolestivé a vyuziva se nejmodernéjdich pfistroja.
Pokud vite, Ze mate vice problém0 se zuby a bojite se osetreni,
pak Ize na nékterych klinikach sjednat také osetfeni, pfi kterém
budete v narkéze. Za to si vSak budete muset pfiplatit. Je to ale
cesta pro ty, ktefi trpi panickou hrlizou ze zubar(. Neni to zadna
ostuda. Najdéte si takového lékare, ktery ma pochopeni pro vas
strach a chce vam pomoci. Reknéte na rovinu, Ze se bojite a po-
tfebujete tak specidlni pfistup. Poté, co vyresite problémy, které
odkladate a pozdéji tak mohou byt bolestivé a mnohem horsi, se
moznd uz ani nebudete bat chodit na preventivni prohlidky. Ty
jsou velmi dulezité a zachrani mnohé situace, které jsou pozdéji
neresitelné, kdy se zub musi vytrhnout.

SELF PECE

Self péce, jinak feceno také vlastni péce, je pak stejné dulezita,
jako chozeni na preventivni prohlidky. Jste to pravé vy, kdo ma
stav svého chrupu ve vlastnich rukou, a to denné. Pokud si nékdo
necisti zuby, je jisté, Ze kromé okoli nepfijemnému zapachu z Ust,
tak vznikne i problém. Viytvori se kaz nebo zanét. Zuby bychom
si méli Cistit rdno i vecer, tedy minimalné dvakrat denné. Také je
dllezity zpusob, jakym si zuby cistime. Obor dentalni hygieny ¢im
dal vice poukazuje na to, Ze mnoho onemocnéni chrupu vznikd
nejen necisténim zubd, ale také proto, Ze lidé si neuméji spravné
Cistit zuby. V podstaté si tak zuby cistime, ale ne spravné a tak, jak je
vyZadovdno, aby se nekazily. Spradvné bychom si méli ¢istit zuby nej-
méné dvé minuty. Také neni U¢elem, abychom si zuby , drhli”. Cis-
téni praktikujte jemnymi krouzZivymi pohyby tak, aby se odstranil
zubni plak kolem dasni. MUzete si pofidit také elektricky kartacek
na zuby, ktery tyto pohyby automaticky provadi. Vzdy ale dbejte
na spravnou tvrdost / mékkost stétin zubniho kartacku. S vybérem
spravného kartacku na zuby mudze pomoci vas zubar nebo odbor-
nik na klinice dentalni hygieny. Kazdy z nas totiz potrebuje jinou

LSilu” $tétin, nékomu nadmérné krvaceji dasné, nékdo jp—

tento problém nema. Spravny kartacek, jemné krouzi-
vé pohyby a ¢isténi chrupu dvakrat denné jsou tedy
zakladem pro osobni péci o chrup. Pro jesté lep-
$i ustni hygienu pak mUzete pouzivat také uUstni
vodu, mezizubni kartacky nebo dentalni nit.

ZUBNI PASTA JE ZAKLAD

Vybér zubni pasty asi nejcastéji stoji na tom, jest-

li vdm zubni pasta vyhovuje chuti, pénivosti nebo
schopnosti osvézit Usta. NejdUlezitéjsi pri ustni hygie-

né je poctivé manualni odstranéni zubniho plaku, o které

se postara zubni kartacek. Ale pouziti spravné zubni pasty maze
podpofit 1é¢bu citlivosti zubl nebo zanétu dasni.

MATE PROBLEMY SE ZUBY?

Citlivé zuby — Problém s citlivymi zuby trapi vic nez polovinu
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populace. Je nékolik pficin, které zpUsobu;ji citlivost zubl anebo
problémy s odhalenymi zubnimi kreky. Kromé spravného cisténi
mUzete |é¢bu podpofit specidlné vybranou pastou s obsahem
vétsiho mnozstvi fluoridd nebo jinych latek, které pomahaji
se vyhybat zubnim pastadm s vysokou abrazivitou.

Zanét nebo krvaceni dasni — Zmirnéni priznakd krvaceni nebo
zdnétu dasni je téz8i nez v pripadé citlivych zubu. | v tomto pfi-
padé mohou ale zubni pasty pomoci. Jedna se o zubni pasty se
slozkami, které pomahaji zpevriovat dasné, pripadné obsahuiji
chlorhexidine, ktery je antibakteridlni slozkou.

Zabarvené zuby - Potraviny i ndpoje kazdy den zabarvuji zubni
sklovinu. Pokud se jedna pouze o povrchové zabarveni, je moz-
né s nim bojovat pomoci zubnich past na béleni zubu. Ty obsa-
huji latky, které zuby precizné disti, a proto za¢nou mit po case
svétlejsi odstin. V nékterych zubnich pastach dokonce najdete
i karbamid peroxid, ktery se pouziva pfi béleni zubu.

ZUBY JSOU V PORADKU,

ALE MAM JINY PROBLEM

Trpim na afty — Citlivost Ustni dutiny je dnes jizZ pomérné rozsire-
nym problémem. V takovém pfipadé je potreba davat si pozor
na slozeni zubnich past a vyhybat se zubnim pastam s pénidly
SLS (sodium lauryl sulfat) a SCS (sodium coco sulfat). Tyto zubni
pasty sice méné péni, ale jsou Setrné&;jsi k ustni dutiné.

Uzivam homeopatika — Malokdo to vi, ale s homeopatiky je po-
tfeba davat si pozor na to, jakou zubni pastu pouzivate. Pokud
uzivate homeopatika, méli byste hledat zubni pasty bez mentolu.
Vybér sice neni tak iroky, ale je dobré, Ze takové pasty existuji.
Mam alergii na fluor — Neni tGplné obvykl3, ale objevit se muze.
I kdyZ jsou fluoridy prospésné pro posileni zubni skloviny, s aler-
gii na fluor radéji vyhledejte zubni pasty bez fluoridd.

ROVNATKA JAKO POMOCNIK

Pokud vahate, zda si nechat udélat nasazovaci ¢i fixni rovnatka,
mate-li kfivy chrup, bézte do toho. Nejde o néjakou vadu na kra-
se. V dnesni dobé je nenosi jen déti, ale stale vice dospélych,
protoZe rovnatka nefesi jen estetické vady. Castokrat nam takto
mohou pomoci predchazet hrozbé, ktera by pozdéji mohla pro-
puknout v problém. Napfiklad, pokud mate pfilis slabou celist
¢i mensi Usta. Tim, Ze se néjaky zoubek vytrhne, i kdyZ je tfeba
zdravy, mUzete svUj chrup srovnat do krasné rovné linie. Také
tfeba muzete predejit hrozici paradontéze a jinym onemocné-
nim. Pokud se necitite na to, abyste nosili rovnatka, za pfiplatek
existuje také jejich ,neviditelna verze”, kdy rovnatka
opravdu nejdou skoro vidét. Jedna se o keramic-
kd rovndtka v odstinu vaseho vlastniho chrupu.
Za vie se ale plati, pfipravte si tedy na tuto extra
sluzbu penézenky. Po sundani fixnich rovna-
tek pak casto lékar zpevni vas krdsné srovnany
chrup dratkem, ktery se aplikuje z vnitini strany,
a nejde tak vidét. Je to prevence pro to, aby se
zuby zpatky ,nerozjely” od sebe. Takové zpev-
néni mohou nabidnout také lingvalni rovnatka.
V pfipadech, kdy je problém méné zavazny, postaci
vyndavaci rovnatka na noc nebo domaci noseni. Zde je
také moZznost novinky na trhu, tzv. Invisiline rovnatka, ktera jsou
z pevného prahledného plastu a po cas ¢isténi zubu je mizete
vyndat z Ust. Pokud v noci skfipete zuby o sebe a nicite si tak
zubni sklovinu, pak muazete svého Iékare pozadat také o trans-

parentni chranice na zuby, které si nasadite na noc.



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 éemu véemu jsou dobré a jaky rozdil
v praxi znamenaji pouha dveé pismena.

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

V soucasné dobé si vsak v pécio dutinu
ustni ziskala oblibu predevsim mistni neboli
lokaIni fluoridace. Jejim cilem je dostat do
povrchovych vrstev skloviny dostate¢né
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 pastéch 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 pripisovany tzv. organické formé
(napt. aminfluoridtm), které maji vyssi
pfilnavost ke sliznici dutiny Ustni a povr-
chu zub(. To prodluzuje dobu jejich puso-
bi v nadich ustech.

A proti ¢emu ze vlastné fluoridace zuby
chrani? Uz jsme zminili kyseliny vzniklé
plsobenim bakterii zubniho plaku, ale jde
i o ty, které jsou obsazené ve stravé ina-
pojich.

PODIVEJTE SE SVEMU
USMEVU NA ZOUBEK.

elmex® gelée

Dentalni gel

Lé¢ba pocinajiciho zubniho kazu

CO JSTE MOZNA NEVEDELI

O FLUORIDACI?

1. Muize vylécit pocinajici zubni kaz

Na pocétku 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
NejduleZitéjsi roli p¥i 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
0 vas chrup. Plati pfitom, ze byste si i pred
fluoridaci méli zuby nejdfive dikladné
vycistit, aby fluoridacni gel mohl co nejlé-
pe proniknout do zubni skloviny.

3.Lze ji snadno aplikovat i doma

LokalIni fluoridaci mame casto spojenou

s ordinaci zubniho Iékafre. Existuji viak

i ptipravky vhodné pro doméci pouziti.
Patfi k nim lécivy pripravek elmex gelée

Prevence zubniho kazu

dentélni gel, ktery obsahuje az 10x vy3si
mnozstvi fluoridd nez bézna zubni pasta.
Predstavuje tak prevenci vzniku zubniho
kazu a diky svym ucinkdim navic Ié¢i poci-
najici zubni kaz. V pfipravku jsou kromé
fluoridu sodného pouzity i fluoridy v orga-
nické formé, konkrétné aminfluoridy. EImex
gelée je vhodny pro dospélé a détiod 6
let a pofidit jej mlzete pouze v 1ékadrnach,
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.
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Lék k pouziti v dutiné Ustni.

Elmex gelée dentdlni gel (25 g) je [ék k pouZiti v dutiné Ustni. Obsahuje lécivé latky:
smés aminfluorid a fluorid sodny. Ctéte peclivé pribalovou informacil
Téhotné a kojici Zeny by mély pouziti pfipravku vzdy nejdfive konzultovat se svym Iékarem.

www.elmex-gelee.cz



POKUD NEKDE NECO CHYBI

Obcas se stane, Ze sklovina zubu je pfilis slaba a hrozi tak riziko
ulomeni zubu. V tomto pfipadé vdm mohou pomoci zubni fa-
zety. Jednd se o malé keramické platky. Ty se aplikuji na svrchni
¢ast zubu a zpevni ho. V pfipadé, Ze jste kousli do jablka a ulo-
mil se vdm kousek zubu, nebo pfi néjaké jiné nehodé, pak vse
muze vyresit fazeta nebo korunka. Korunka se pouzije, pokud
zub z vétsi ¢asti chybi. A pokud jste o zub pfisli UpIné, mizete si
nechat udélat implantat, ktery zaplni mezeru ve vasem Usmévu.

ZUBY JAKO PERLICKY

Mnohdy se stava, Ze i pres spravnou péci jsou vase zuby stale zluté
nebo maji nepékny Sedivy ¢i oranzovy odstin. Tento jev mize byt
z Casti dédi¢ny nebo zplsoben nadmérnou konzumaci tieba kavy
nebo cerveného vina. Také kurdci se velmi ¢asto potykaji s tim,
Zze nemaji oslnivé bilé zuby, nybrz zasedlé a Zluté. Pokud chce-
te americky zafivy usméy, pak je moznost nechat si zuby vybélit.
Jsou rlizné varianty, jak na to. V pfipadé, Ze mate pocit, Ze by vas
chrup potreboval jen o jeden odstin zesvétlit, pak si mizete za-
koupit také domaci vybaveni. Bélici zubni pasty slibuji mnohé, ale
Castokrat nepfinaseji uspokojivy efekt. Resenim muze byt bélici
pudr na zuby, kterym posypete kartacek s pastou, nebo bélici pra-
Sek z ¢erného uhli. Poté je potreba si zuby vycistit klasickou zubni
pastou, abyste se zbavili zbyvajiciho prasku, jelikoz je ¢erny a pou-
hé vyplachnuti st nezarucuje, Ze nékde nezlstanou jeho zbytky.
Také existuje bélici aparat pro domaci potfebu, kdy rozehrejete
transparentni hygienicky plast, ktery je obsaZen v baleni. Poté si
vytvofite vlastni otisky zubd, stejné jak tomu je u nasazovacich
rovnatek. V baleni je obsazen také bélici gel v injekcich, ktery vy-
tlacite na vzniklad ,rovnatka”. Poté vlozite do Ust pfibaleny na-
ustek s UV svétlem. Takto zuby nasvitite na cas, ktery je doporu-
¢en na pfibalovém letaku. Pamatujte, Ze ne viechna béleni jsou
Setrna k zubni skloviné a neméla by se tedy provadét denné. Vzdy
si prectéte pribalovy letak a dodrzujte postup.

Pokud vsak prahnete po zafivych perlickach a po dokonalém vy-
sledku béleni, pak se muzete obrétit na profesiondly. Takové oset-
feni mUzete podstoupit v riznych kosmetickych salénech, kde je
personal proskolen, jak s pristrojem zachazet. Jesté [épe udélate,
pokud se obratite pfimo na zubni hygienu. Zde jsou profesionalo-
vé, ktefi také posoudi, jaké béleni bude nejsetrné;jsi pravé pro vas,
dle stavu vaseho chrupu tak, aby nedochéazelo k naruseni sklovi-
ny. Neni-li nutné radikaini béleni, pak by vdam na zubni hygiené
postacilo absolvovat techniku Air-flow v ramci sezeni. Novinkou
v této oblasti je procedura Prevdent, ktera nejen, ze zuby vybéli,
ale také podporuje regeneraci zubni skloviny. Jedna se tak o vel-
mi Setrnou metodu, jak dosahnout amerického Usmévu. At uz se
rozhodnete podstoupit jakoukoliv metodu, pamatujte, Zze kom-
binace profesionalniho osetreni ¢i béleni a nasledna domaci péce
a domaci béleni vas dovedou k nejlepsimu vysledku.

PECE, KTERA VYCHAZI ZEVNITR

VITAMINY A MINERALY, S
KTERE POTREBUJEME KE ZDRAVEMU USMEVU
Kromé domdci péce o chrup, jako je spravné Cisténi a pouziva-
ni mezizubnich pomUcek, mazeme krasu a zdravi nasich zubt
podpofit také vitaminy a minerdly. Ty maji vliv na kondici na-
Seho chrupu a muizeme si je pofidit v [ékarné ¢i drogérii jako
doplnék v péci o zdravé zuby.

To, co nase zuby potrebuji, si lze zapamatovat v podstaté jako
takovou , abecedu”. Jedna se totiz o vitamin A, B, C, D, E.
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K dostani jsou v podobé vyzivovych doplnikui.

Vitaminy jsou velmi dulezité pro zafivy, ale také zdravy chrup.
Napfriklad vitamin A — je dllezity pro kondici nasich ddsni a ucin-
né bojuje proti bakteriim. Diky tomu zabrariuje tvorbé zubniho
kazu. Vitamin A naleznete v mrkvi, $penatu, jatrech, ¢erveném
masu, ve vejcich nebo v zeli. Mrkev také slouzi jako pfirodni
kartacek na zuby a v jejim surovém stavu skvéle cisti mezizubni
prostory. Také vitamin D je nezbytny pro mineralizaci skloviny,
pfi soubézném pusobeni vapniku a fosforu. Vitamin D obsahuji
mastné ryby, jako jsou makrela, turidk, halibut nebo sardinky.
Nezapominejte ani na vitamin C, ktery posiluje cévy a pUsobi
tak na nade dasné a ma vliv na obnazené zubni kr¢ky. Zaroven
zabranuje vzniku infekci. Vitamin C snadno doplni také vegeta-
ridni, jelikoZ jej obsahuje hlavné zelenina a ovoce. Dopfrejte si
napriklad ¢erny rybiz, jablka, citrusové plody, brokolici, petrzel
nebo zeli. Vitamin E pak podporuje Ié¢ebné procesy, napfiklad
pokud dojde k extrakci zubu. Naleznete ho v oleji z p3eni¢nych
klickda, mandlich, liskovych ofidcich nebo ve slune¢nicovém oleji.
Daéle jde o mineraly, jako jsou zinek, fluorid, fosfor a vapnik.

VAPNIK

Predevsim vapnik je velmi dulezity pro zdravé kosti, tedy i zuby.
MUzete jej doplrovat také spolu se stravou. Obsahuji ho napfi-
klad kefir, mléko, jogurty, syry a dalsi mlé¢né vyrobky. Zejména
kvalitni Zluty syr je velkou podporou, kdy jeho zvykani zvysuje pH
plaku. Dochazi tak k ochrané pred ucinky kyselin, vzniku zubniho
kazu, posiluje se sklovina zubu a predchazi se zanétu dasni. Také
nékteré morské rasy obsahuji az desetinasobek vapniku, nezli je
tomu u mléka. Morské fasy maji na svém povrchu bakterie, kte-
ré produkuji enzymy a chrani tak nas chrup. Opét je to ochra-
na pred zubnim kazem nebo pred ordlni mukositidou. Nejlépe
udélate, pokud je budete konzumovat v surové formé, Ize je ale
také tepelné zpracovat (vareni, smazeni). Vapnik dale naleznete
v sardinkach, maku, mandlich, liskovych oresich, fazolich, v soji,
petrzeli, rebarbore nebo v zeli.

FLUOR

Jedna se o mineral, ktery ma antibakterialni ucinky a redi kyse-
liny, ohroZujici zuby. Spolu s vapnikem je poklddan za podporu
pro zdravou sklovinu. Fluor do téla doplnite napfiklad konzu-
maci ryb, ryZe a Caje. Pokud tedy milujete zeleny ¢aj, tak zaro-
ven posilujete zubni sklovinu a zabrarujete tvorbé plakd. Kromé
toho ma zeleny ¢aj schopnost branit sliznici pred infekcemi.

FOSFOR A ZINEK

Jedna se o mineraly, které oba hraji zasadni roli pro reminera-
lizaci zubni skloviny. Fosfor podporuje tento proces a chrani
zubni sklovinu, zatimco zinek zabranuje Sifeni bakterii. Fosfor
si zaradite do jidelni¢ku spolu s turidkem, kritou, pohankou,
otrubami, bramborami, ovesnymi vlo¢ckami, dyriovymi semin-
ky nebo s hovézim masem. Zinek doplnite morskymi plody,
jako jsou musle a Ustfice, dale sardinkami, celozrnnym chle-
bem, veprovymi jatry a semeny fazoli.

ZAVEREM S USMEVEM...

Pro krasny, zafivy, a hlavné zdravy iusmév tak potiebujeme hlav-
né& PECI. Tam v3e zadina i kondi. At uz se jedna o spravné a denni
Cisténi chrupu, o pouzivani mezizubnich kartackd a niti, nebo
o pravidelné prohlidky u naseho zubare. Neuskodi ani docha-
zeni na zubni hygienu a pofidit si vyZivové doplriky ve formé
minerald a vitamind, které podporuji zdravi naseho chrupu.



DENTAL

CLINIC

Sebevédomy
usmev vam slusi

Prvni dojem je jen jeden. Vite, ze 70 % z ngj
tvofi Usmév a zuby? Zapusobte béhem vtefiny
diky péci nasich zubarl. Prirozené krasnymi
zuby se mUzete chlubit uz brzy — a s nasi
pomoci navzdy.

Kde nas najdete?

Main Point Pankrac, Milevska 2095/5, Praha 4

Casto osetfujeme i mimoprazské klienty. Pokud
jde o zdravi, vyplati se udélat kratky vylet. U nas
zaparkujete do 5 minut.

Jak pomUzZeme pravé vam?

= Estetika zubU

= Zubni rovnatka

= Prevence

= Zubni chirurgie

= |[mplantologie

= Zachovna stomatologie
= Zubni ndhrady

= Détska stomatologie

= Dentalni hygiena

w L okalnii celkova anestezie

+420 224 936 389
recepce@schill.cz
() schilldental www.schill.cz
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CAS NA ,,SERVISNi PROHLIDKU”

PrestoZze nepocitujete zaddné zdravotni neduhy, je dllezité
pravidelné navstévovat praktického lékare, ktery béhem pre-
ventivni prohlidky maze odhalit zavazna onemocnéni, jejichz
pFiznaky se zatim je$té neprojevily. Cim dFive jsou viak zachy-
cena, tim lépe obvykle byvaji Ié¢itelna.

Jak casto: Dospéli od 18 let maji ndrok na hrazenou preventiv-
ni prohlidku u praktického lékare jednou za 2 roky.

Co vas ceka: Lékar doplni anamnézu, poklepem a poslechem
vysetti srdce a plice, pohmatem stitnou Zlazu, zkontroluje stav
zil a tepen na dolnich koncetindch, zméri krevni tlak a zjis-
ti index télesné hmotnosti (BMI). Orientacné vysetfuje také
zrak a sluch, diagnostickym papirkem vysetfi moc. Soucasti
preventivni prohlidky je rovnéz kontrola o¢kovani a prede-
psana preventivni vysetrfeni, véetné screeningovych vysetreni
pro prevenci rakoviny — napf. test okultniho krvaceni ve stolici
1x za rok od 50 let a 1x za 2 roky od 55 let, EKG 1x za 4 roky
od 40 let, vysetfeni koncentrace tuku
v krvi a hladiny cukru v krvi, u Zen
screeningové mamografické vysetreni
1x za 2 roky od 45 let...

LEPSI ZRAK, LEPSI ZIVOT
Orientacni vysetreni zraku sice pro-
vadi prakticky lékaf v rdmci preven-
tivni prohlidky, nema v3ak k dispozici
pfistroje jako specialista, proto byste
méli pravidelné absolvovat vysetreni
také pfimo u ocniho Iékare. ,Preven-
tivni prohlidka slouzi nejen k vysetre-
ni dioptrii, ale i k odhaleni zadvaznych
ocnich chorob, které dlouho probihaji
nepozorované a pacient si jich sam
neviimne, napfiklad zeleného zaka-
lu. Pokud se v takovém pfipadé léc¢ba
promeska, mize byt i pozdé. Na pre-
ventivni prohlidky by neméli zapomi-
nat predevsim lidé s vyssim rizikem
néjaké ocni choroby — napfiklad silné
kratkozraci, diabetici, anebo ti, v je-
jichz rodiné se vyskytl pravé zeleny
zakal,” tikd Doc. MUDr. Sarka Skor-
kovska, CSc. Pristrojova
méfeni mohou podat
podrobné informace
o refrak¢nich vadach,
ocnich, ale i celkovych
onemocnénich, jez se
zrakem zdanlivé ne-
souviseji.

Jak casto: ,,V dospélos-
ti se vySetfeni ocnim
lékarem doporucu-
je minimalné jednou
za Ctyfi roky do 45 let
véku, a jednou za dva
roky po 45. roce,” uva-
di MUDr. Lucie Valeso-
va. U starsich 60 let je
vhodné navstivit of-
talmologa kazdy rok,
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Na preventioni
prohlidky by nemel
zapominat predevsim
ldé s vyssim rizikem

nejaké ocni choroby
— napriklad siné
kratkozract, diabetict,
anebo 1, v jepchz
rodiné se vyskytl
prave zeleny zdkal.

protoze vedle jiz zminénych chorob je zde vysoké riziko vzni-
ku Sedého zakalu — u vékové kategorie nad 75 let se objevuje
az u tri ¢tvrtin populace.

Co vaés cekd: V rdmci prevence se provadi vysetfeni zrakové
ostrosti, které odhali refrakéni vady nebo zmény dioptrii. Vy-
Setfeni zorného pole zase zachycuje jakékoliv vypadky i v pe-
rifernich ¢astech. Dal$im krokem je méreni nitroo¢niho tlaku,
ktery je rizikovym faktorem vzniku zeleného zakalu. Dllezité
je také vysetfeni ocniho pozadi pfi rozsifené zornici, které
zobrazi chorobu sitnice nebo zrakového nervu. V pripadé,
kdy lékar odhali refrakéni vadu, doporudi jednu z moznosti
jeji korekce: bryle, kontaktni cocky nebo laserovou operaci.

ZDRAVE ZUBY = KRASNY USMEV

Pravidelné vy3etfeni u dentisty neni dllezité jen z hlediska
samotné péce o chrup a zachovani zdravych a krasnych zubu,
ale zmény v dutiné Ustni mohou rovnéz poukazovat na jina
onemocnéni, véetné prednddorovych
a nadorovych stavi. Odbornici zaro-
ven doporucuji vedle navstévy zubare
dochazet i na pravidelnou dentdIni
hygienu, kde specialista odstrani zub-
ni plak, kdmen, vénuje se béleni zubl
a téz poradi vhodné kartacky i sprav-
nou techniku cisténi zubl. Diky tomu
Ize predejit tvorbé zubniho kazu, za-
nétdm dasni ¢i rozvoji paradentdézy.
Jak ¢asto: Preventivni prohlidky u zu-
bare probihaji jednou ro¢né, ale po 5
mésicich od provedené preventivni
prohlidky lze pfijit jesté na takzva-
nou pravidelnou prohlidku, ktera je
rovnéz hrazena pojistovnou. Téhotné
Zeny maji narok na dvé preventivni
prohlidky v dobé gravidity. Navsitéva
dentalni hygienistky se doporucuje 2x
ro¢né, na rozdil od prevence u zubare
ovsem neni hrazena z vefejného zdra-
votniho pojisténi. Nékteré pojistovny
na ni ale pacientlim pfispivaji.

Co vas ceka: Stomatolog vysetfuje stav
chrupu a parodontu (tkan, obklopujici
a fixujici zub), sliznice
a dalsich tkani, zjistuje
anomalie v postaveni
zubU a cCelisti a vSima si
zmén v dutiné ustni.

DAMY,
NEBOJTE SE
GYNEKOLOGA

Ackoliv jsou kazdorocni
preventivni gynekolo-
gické prohlidky hraze-
ny z verfejného zdravot-
niho pojisténi, v Ceské
republice je bohuzel
znacna cast Zenské po-
pulace  nenavstévuje.
Tyka se to zejména zZen
starSich 50 let, u kterych



Vyznam prevence a samodiagnostiky

Aktivni Ucast v oblasti vlastni Zivotospravy maximalizuje Sance na dlouhy, zdravy a produktivni Zivot. Podle Svétové zdravotnické
organizace je mozné predejit az 80 % chronickych nemoci, které jsou prevazné zpisobeny nezdravou nebo nevhodnou stravou,
fyzickou necinnosti a koufenim, pficemz pravé vybér zivotniho stylu ma vétsi vliv na zdravi a dlouhovékost nez cokoliv jiného. Navic
pandemie COVID-19 vyhnala pacienty z ordinaci a |ékafi hlasi zdsadni pokles preventivnich prohlidek. Preventivni péce je vsak

zdravé hmotnosti, pravidelné cviceni, spravna strava a dalsi kroky, mohou vyrazné snizit Sance na nemoc nebo pfedéasnou smrt.

Dodrzovani pokynt preventivni péce miize snizit Sance na vazné nemoci, nebo zmirnit nékteré pfiznaky. At se jednd o diabetes,
nebo rdzné nadorové onemocnéni, varovné signaly odhalite mnohem rychleji se samodiagnostickymi testy zamérenymi
na prevenci celé rodiny, které vam p¥inasi VITAL LIFE diagnostics.

Podlozka AWARE na samovysetieni prsu

Podlozka Aware s vysokou citlivosti predstavuje
efektivni zpusob pFi samovysSetFeni prsi na opakované
pouziti, které je jednoduché a pFijemné. Citlivost
podlozky se zvysuje s dotykem pokozky prsu diky
snizenému tfeni spodni vrstvy, kterd zdstava nehybna.
Svym materialem podlozka poskytuje maximalni
soustfedénost na rozpoznavani tvarl a zmén v prsou.

FORTEL® krevni test na PSA (prostata)
PSA test je diky své vysoké 96,2 % presnosti jednim

z nejdostupnéjsich a nejpresnéjsich testl na trhu.
Vysledky testu je mozné zjistit jiz do 10 minut, coz muzdim
poskytuje snadny a rychly zplsob, jak nejefektivnéji zjistit
zvysenou hladinu prostatického specifického antigenu
(PSA) v domacim prostredi.

Test na onemocnéni stiev EZ DETECT

EZ Detect je povazovan za nejjednodussi test pro okultni
krvéaceni ve stolici a pro véasné odhaleni rakoviny tlustého
stfeva a konecniku. Test poskytuje rychlé a vysoce presné
vysledky bez ohledu na konzumovana jidla pred testem,
jako napriklad cervené maso, zelenina nebo ovoce. Test
splfiuje maximalni hygienu a je mozné jej realizovat bez
jakékoliv manipulace se stolici.

Prevence spociva ve vyhybani se rizikovym faktoram, ale jak ovSem zjistit, zda rizikovym faktorem neni uréita potravina? Pokud
se necitite Uplné v pofadku a pocitujete priznaky rlznych onemocnéni, mize za tim byt pravé potravinova intolerance. Testovani
potravinové intolerance pomoci diagnostickych testd od spole¢nosti Cambridge Nutritional Sciences, které identifikuji pfitomnost
a hladinu IgG protilatek, je jednoduché s odebranim vzorku v pohodli domova. Test Food Detective testuje pfitomnost IgG
protilatek na 59 zakladnich bézné konzumovanych potravinach, pficemz testy Food Print zkoumaji reakce az do 220 potravin.

Na zakladé vysledkl testl dokazete predejit mnoha zdravotnim potizim, které bézné doprovazeji intoleranci na urcité potraviny jako
bolesti zaludku, hlavy, nadymani, kozni problémy, paleni zahy, zadcpa nebo dokonce nespavost.

Vice informaci a samodiagnostickych testii najdete na strance VITAL LIFE diagnostics: www.vital-life.cz



frekvence navstévnosti klesa az na 30 %. Viystavuji se tak riziku
vzniku karcinomu délozniho cipku ¢i prsu. | zde pfitom plati,
Ze ¢im dfive jsou onemocnéni odhalena, tim jsou lepsi vyhlid-
ky na vyléceni. ,MU0zeme pouze apelovat na ceské Zeny, aby
pravidelné chodily na gynekologické kontroly. Diky pravidelné
gynekologické péci, pfipadné vyuziti modernich testd si mo-
hou zachranit svij vlastni Zivot,” upozorriuje prof. MUDr. Jifi
Slama, Ph.D.

Jak ¢asto: Od 15 let md kazda Zena narok na preventivni pro-
hlidku jednou ro¢né.

Co vas ceka: Prohlidka je prizpusobena véku i faktu, zda je
Zena sexualné aktivni. Pokud jiz méla pohlavni styk, vysetfuje
se pochva a délozni hrdlo prostfednictvim takzvaného zrca-
dla a také pohmatem. Lékar zkontroluje rovnéz zevni geni-
tal a muaze vysetfeni doplnit ulrazvukem. KaZzdoro¢né také
v rdmci screeningu karcinomu délozniho hrdla odebird gyne-
kolog cytologicky stér, ktery zasild k laboratornimu vysetre-
ni. Od ledna 2021 navic dochazi k vyznamné zméné v oblasti
screeningu rakoviny délozniho ¢ipku — Zeny ve véku 35 a 45
let maji zdarma narok podstoupit vysoce citlivy HPV DNA test.
Dokaze v téle odhalit rizikové typy pohlavné prfenosného lid-
ského papilomaviru HPV, které jsou puvodci rakoviny déloz-
niho hrdla, ale i jinych onemocnéni. Zatimco negativita testu
Zzené prinese dlouhodobé uklidnéni, pozitivita naopak vysila
varovny signal a upozornuje, Zze by pacientka méla byt di-
sledné sledovéana, aby se vcas zabranilo moznému rozvoji ne-
moci. Gynekolog by se mél starat i o zdravi prsou a poucit pa-
cientku o samovysetreni a pripadné ji odeslat na mamografii
(od 45 let 1x za 2 roky), pokud to jiz neudélal prakticky Iékar.

PANOVE, NEVYHYBEJTE SE UROLOGOVI
Urologie se vénuje 1é¢bé onemocnéni vyvodnych cest moco-
vych (ledviny, moc¢ovy méchyft, mocova trubice) i muzskych po-
hlavnich orgdnt (varlata, nadvarlata, prostata). Tyto choroby
postihuji muze viech vékovych skupin, ¢etnost jejich vyskytu
ale stoupa s vékem. Proto je dulezité odhalit je zavcasu. ,Jed-
na se hlavné o moznost véasného zachytu rakoviny prostaty,
kterou dnes mlzeme zjistit jiz v dobé, kdy nema jiné priznaky
a kdy je vylécitelna. Pouzivame k tomu mimo jiné krevni test
PSA (prostatického specifického antigenu),” uvadi profesor
MUDr. Marek Babjuk, CSc.

Jak casto: Muzi by méli urologa navstévovat jednou rocné.
JPreventivni vysetfeni by mél zvazit kazdy muz po padesat-
ce,” apeluje urolog Babjuk. Pokud se v rodinné anamnéze
objevuje nador prostaty, doporucuji odbornici pravidelné
kontroly jiZz po 40. roce.

Co vas ¢eka: Vedle anamnézy se bude urolog ptat na obti-
Ze s mocenim ¢i erekci, jind onemocnéni a léky, jez pacient
uziva. VysSetfeni probiha pohmatem bficha, vysetfenim
zevniho genitalu a prstem pres konecnik se vysetfuje pro-
stata. Dale je soucasti ultrasonografické vysetreni ledvin,
mocového méchyre, prostaty, varlat a nadvarlat. Setkat
se lze i s takzvanou uroflowmetrii, tedy neinvazivni a pro
pacienta zcela bezbolestnou metodou méreni mikéniho
pratoku. Muz se vymoci do pfistroje, podobnému pisoa-
ru, ktery diky cidlu prevede rychlost proudu do grafické
podoby kfivky znazornujici rychlost proudu v mililitrech
za sekundu. Laboratorné se také vysetifuje moc a odebi-
ra se krev ke stanoveni hodnoty PSA (marker metabolické
aktivity prostaty). Zvysené hodnoty PSA mohou signalizo-
vat zhoubné onemocnéni prostaty.
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NECHTE S| PROHLEDNOUT
MATERSKA ZNAMENKA

-

Pravidelné néavstévy u kozniho Iékafe mohou odhalit rako-
vinu kdze. Okolo 30-50% melanoml vznikne na podkladé
pigmentového znaménka. Rozvinuti zhoubného nadoru se
da predejit diky véasnému zachyceni a odstranéni jiz ve chvili
pocinajici premény znaménka. Zvlasté pozorni by méli byt ti,
kdo se pohybuji ¢asto na slunci.

Jak casto: Odbornici doporucuji preventivni prohlidku jednou ro¢-
né. S navitévou kozniho Iékare byste rozhodné neméli otalet, po-
kud zaregistrujete jakékoliv zmény pigmentovych utvari (zména
tvaru ¢i barvy, podezielé nové znaménko, krvaceni ¢i svédéni...).
Co vas ¢eka: Pri preventivni prohlidce dermatolog zkontroluje
kozni znaménka a pihy po celém téle. K modernim vysetfo-
vacim pfistrojam patfi digitalni dermatoskop, ktery dokaze
zvétsit znaménko az padesatkrat, snimek ulozit v paméti po-
Citace a v nasledujicich letech porovnat jeho vyvoj.

PREVENCE | V DOBE COVIDOVE

Pfestoze v obdobi pandemie koronaviru se fada lidi vyhyba
zdravotnim zafizenim a klinikdm, neméli by zapominat na to,
ze covid-19 neni jedinym strasakem, ktery dokdze podlomit
zdravi. V Cesku loni zemfelo do konce listopadu 114 781 lidi,
coZ je vice nez jindy za cely rok. Na viné mUze byt pravé i fakt,
ze lidé ze strachu z ndkazy koronavirem zanedbdvaji jiné
zdravotni potize a nasledky pak mohou byt fatalni. Proto ani
v tomto tézkém obdobi prevenci nepodcenujte! Zaroven vsak
dbejte na bezpeci své i zdravotnikd.

Na prevenci je vzdy potfeba se pfedem objednat, proto se
telefonicky zeptejte, zda dany lékar preventivni prohlidky
provadi, kdy Ize pfijit a za jakych podminek.

Nevyrazejte na prohlidku, pokud jevite znamky respira¢niho
onemocnéni (coz ostatné platilo i vdobé pred pandemii), nebo
jste se prokazatelné setkali s clovékem pozitivnim na covid-19.
Ovérte si telefonicky u vybraného specialisty, zda potrebujete
doporuceni praktického lékare. Obvykle totiZz neni zapotrebi,
proto je zbytecné praktika jen kvuli doporuceni navstévovat.
Aby byla minimalizovana rizika Sifeni koronaviru, zdravotni
stfediska a kliniky zavedly pfisnd hygienickd opatreni, které
je tfeba dodrzovat.



CLlNlCAL Vlasové centrum a klinika zdravi

HAIR & HEALTH

Komplexni feSeni problému s viasy

v

Trichologie odhaluje skuteénou pricinu
problému s viasy a nabizi feSeni.

Nejmodernéjsi metoda robotické
transplantace viasu piindsi :
piirozené a trvalé vysledky. A

Jaké sluzby Clinical Hair & Health
poskytuje?

www.clinicalhair.cz www.robotickatransplantace.cz www.tricho.cz
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JAK VLASTNE MED VZNIKA?
Med vznika z nektaru (sesbirané sladké stavy kvétin), nebo
z medovice (ze stromU). V¢ely jsou na téchto sladkych stavach
z4vislé a jsou pro né jednim z hlavnich zdrojud Zivin. Na zimu si
z nich vytvareji zasoby ve formé medu, ktery je pro né v tom-
to obdobi jedinym zdrojem potravy.

Vcela nasaje nektar ¢i medovici, doplni ho nékolika vlastnimi
enzymy a ulozZi do tzv. medového vacku. Nasledné jej done-
se do ulu a tam preda , ndklad” nektaru ¢i medovice sosakem
dalsim vceldm, které ho ulozi do burky
plastu, kde je nasledné zahustovan a vy-
susovan za vyssich teplot. Tento proces
trvd i nékolik dnld. Po zaplnéni bunky
a dosazeni zralosti je ndsledné med za-
vickovan voskovym vickem, coz je signal
pro vcelare, Ze je med vhodny k vytaceni.
Pro zajimavost 1kg medu = cca 1 000 000
navstivenych kvétd.

BOJOVNIK (NEJEN) )
PROTI NACHLAZENI!

w Pfiznivé ucinky medu na lid-
ské zdravi znali jiz starovéci Egyptané,
ktefi 4 tisice let pfed nasim letopoctem
chovali véely v hlinénych ndadobach.
Med posiluje imunitni systém, pomaha
pfi detoxikaci, podporuje traveni a je
cennym bojovnikem proti infekcim a ne-
mocim dychaciho Ustroji. Byva soucasti
mnohych ,babskych receptld”: teplé

Med muiZete
na pokozku
nanést 1 samotny
a po priblizne

ctort hodimeé

puisobent je

opldchnout
vlaznou vodou.

mléko s medem neboli ,medvédi mléko” odedavna zlepsova-
lo spanek, nakladdany zazvor v medu zase |é¢il pfi nachlazeni
hojeni ran ¢i drobnéjsich popaleninach.

Tip: Vyrobte si domaci sirup proti kasli! Postup je jednoduchy:
nakrajejte cibuli najemno a drobné kosti¢ky smichejte s me-
dem tak, abyste je zakryli. Nechte odleZet pfes noc, cibule
pusti do medu stavu. Stadi jen precedit a tekutinu pak maze-
te v uzaviratelné cisté (nejlépe vyvarené) sklenici skladovat
v lednici. Podavejte trikrat denné jednu
1Zicku. Do sirupu lze pridat i strouhany
zazvor nebo citronovou kliru z chemicky
neosetfeného bio citronu.

OKUSTE ELIXIR
MLADI!
= Med ma pozitivni dacinky
na zdravi i krasu! Diky obsahu antioxi-
dantl zpomaluje starnuti bunék a pu-
sobi pfiznivé nejen pfi konzumaci, ale
i vnéjsim pouziti. Zjemriuje a omlazuje
plet, potiraji se jim rozpraskané rty, aby
byly zase hedvabné, pusobi proti celu-
litidé a ma blahodarné ucinky na pu-
pinky ¢i kozni infekce. Velkou oblibu
si ziskala rovnéz medovad masaz, kterd
detoxikuje a revitalizuje a pusobi ne-
jen na fyzickou stranku téla, ale také
na psychiku, jelikoz uvolfiuje a dokaze
zatodit se stresem.
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Manuka
Health

NEW ZEALAND

Manuka
Health

EW ZEALAND

MANUKA -
HONEY

Jsme lidry v oblasti védy o manukovych medech.
Nas team expertl testuje kazde jednotlivé baleni medu
manuka tak, abychom mohli garantovat cCistotu, kvalitu

a pFTrodni obsah methylglyoxalu - MGO™.
Med Manuka MGO™ v sobeé spojuje prirodni esence

novozélandského kere Manuka s tradicnimi vlastnostmi
medu - unikatni, prirodni vlastnosti potvrzene
nejnovejsimi studiemi.

. o .. . Pod drobnohledem
: 1°N°‘,°}: 'g'Z“,al' 5 déb od véelate ai
200/ : z Nového Zélandu S do nadoby
Sleva o :
na medy Manuka s kupénem: : Certifikovany, Nepasterizovano a pfisné
na prirodni % testovano s ohledem

na kvalitu a Cistotu

StylZO obsah MGO™

*Sleva plati do konce roku 2021.

MEDYMANUKA.CZ

. V £ www.medymanuka.cz
Pravdé podobné nejzdravejsi medy na svéte



Tip:  Vyzkousejte do-
maci pletovou masku
z medu! Med mUzete
na pokozku nanést i sa-
motny a po pfiblizné
¢tvrt hodiné pusobeni
jej oplachnout vlaznou
vodou. Chcete-li vytvofit
domaci peeling, pridej-
te do medu rozdrcené
ovesné vlocky ¢i mletd
kavova zrnka a krouzivy-
mi pohyby odstrarnte od-
umfrelé bunky. Ze smési
medu a olivového oleje
Ize vytvofit také celoté-
lovou masku. Po deseti
minutach plsobeni bude
pokozka krasné jemna!

POZNEJTE
KOUZLO VCELIHO

= PYLU!
Pyl je pro véely nezbytny! Je zdro-
jem bilkovin, vyZivuje larvy, poma-
ha prezit zimu... Z jednoho kvétu
nabere vcelka az 2500 pylovych
zrn. Z nich se ji na hole-

nich vytvafi hrudky,
takzvané pylové
rousky, které nosi

do ulu. Pro vytvoreni
pylovych rouskl vcela

mnohdy navstivi 80 kvéta!
Vcelstvo dokaze denné nasbirat az
kilogram pylu! A ten je uzitecny
nejen pro né samotné, ale i pro
lidské zdravi. Vceli pyl je pravem
povazovan za jedine¢nou potravi-
nu, zejména pro vysoky obsah bio-
logicky aktivnich latek a cennych
bilkovin, enzymU a mineralnich
latek. Protoze pyl vceldam slouzi
jako zakladni slozka potravy, je
z nutri¢niho hlediska velice hod-
notny. Vynikd obsahem vitaminu
skupiny B, zinku a rutinu. Pfispi-
va k celkové odolnosti organismu
a podili se na zachovani fyzické
i dusevni vitality.

VZACNY
PRODUKT
s PILNYCH VCELEK
Sl ZASLOUZi SPRAVNE
ZACHAZENI!

Aby vcely nasbiraly jeden kilo-
gram nektaru z kvétl pro vyrobu
medu, musi v priméru prekonat
podobnou vzdalenost, jako by

SKVELY MANUKA MED

Manuka med je typ medu, ktery je velmi osobi-
ty a liSi se od bézné dostupnych medd. Mohou
za to jeho antibakterialni vlastnosti, diky kte-
rym je na trhu velmi populdrni. Nadzev medu je
odvozen od kere, ktery vcely opyluji. Jde o Lep-
tospermum Scoparium, maly strom rostouci
na uzemi Nového Zélandu a Austrdlie. Rod Lep-
tospermum ma v Australii, Malajsii a Novém
Zélandu 50 druhu. Tento kef je dost odolny
a mlzete ho najit na nizinatych az subalpin-
skych oblastech Nového Zélandu. Manuka ma
Spicaté listy a bilé nebo razové kvéty. Je scho-
pen rast na suchych i mokrych mistech a dospély
strom zvlada i dlouhé mrazy a sucha. A pro¢ ma-
nuka? Je to nazey, ktery mu dali Maofi — domo-
rodi obyvatelé této oblasti.

Maofi pouzivali ze stromu manuka listy
a kuru, lécili s nim horecku, problémy s moce-
nim, ale vyuzivali ho i jako sedativum nebo diu-
retikum. Je také znamy jako cajovnik, proto-
Ze kolonisté této oblasti si z jeho listka délali

caj. Fanousek tohoto caje byl pry i kapitan Ja-
mes Cook.

Podobné jako jiné medy, i med Manuka obsahu-
je v prvni radé cukr, kromé toho vsak také ami-

nokyseliny, vitaminy typu B, Zelezo, dras-

lik nebo vapnik a zinek. Manuka med je vsak

vyjimecny zejména diky trem slozkam:

1. Methylglyoxal (MGO)

2. Dihydroxyaceton (DHA) - slozka nektaru
z kvétt manuky, ktera se béhem vyroby medu
zméni na MGO

3. Leptosperin — slozka nektaru z manuky

MGO je celym ndzvem methylglyoxal, a pokud

jde o antibakteriadlni vlastnosti Manuka medu,

tak praveé toto je klicova slozka. Za antibakteri-
alni vlastnosti mUze obsah peroxidu vodiku, kte-
ry se vsak v normdlnim medu $tépi, ¢imz med

o tento benefit prichdzi. Pfitomnosti MGO v Ma-

nuka medu setrvaji i uvedené vlastnosti, a to

i poté, co peroxid vodiku vymizi.
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sedmkrat obletély Zemi
kolem rovniku! Jedna
v€ela za svlj Zzivot na-
sbira pouhou pulku
cajové lzicky nektaru,
a kvuali jednomu gramu
navstivi pfiblizné sedm
tisic kvétld. Vzpomernte
si na to vzdy, kdyz si bu-
dete uzivat blahodarné
uc¢inky tohoto cenného
produktu. Zachazej-
te s nim proto opatrné
a s uctou! Uchovavej-
te med pfi teploté do
25 °C v temnu a dbej-
te, aby na néj nesvitily
pfimé slunecni paprsky
a aby se do néj nedostala vlh-
kost a nezacal kvasit. Pokud jej
vystavite dlouhodobé vysokym
teplotam, mlze zase pfijit o své
vyzivové hodnotné latky. Nikdy
jej neohtivejte v mikrovinné
troubé!

Tip: Také vceli pyl zpracovavejte
pouze pfi nizkych teplotach! Po-
kud smési medu a pylu
chcete ,vylepsit” na-
priklad muffiny i
brownies, vyuzijte ji
na zdobeni.

ZKRYSTALIZOVANY MED
JE ZNAMKOU KVALITY

Neméjte obavy, kdyz za¢ne med
krystalizovat. Neni to znamka
~zkazeni”, jedna se o pfirozeny
proces, ktery vads nemusi znepo-
kojovat — naopak, jde o dlkaz, ze
se jednd o kvalitni produkt. Pouze
akatovy med mulze zustat tekuty
déle nez rok, ostatni typy medd
postupné méni konzistenci a ,cu-
kernati”. Je-li med dobre sklado-
van, nemlze se prakticky zkazit.
V minulosti dokonce slouzil pro
konzervaci potravin. Nakladalo se
do néj ovoce i ofechy. A stafi Egyp-
tané do néj dokonce ,nakladali”
téla zesnulych - vyuzivali totiz
med pri balzamovani.

Tip: Pokud chcete zkrystalizovany
med rozpustit, aby byl tekuté;si
a dal se s nim napfriklad Iépe sladit
caj, mazete jej vlozit do vodni laz-
né o teploté do 50 °C.



CESKY PESKY
ofcprp

VIENNA INSURANCE GROUP

Spoledny projekt Ceské podnikatelské pojistovny
a Klubu ¢eskych turistl ma za cil rozpohybovat vefejnost.

Vydejte se s ndmi na 15 pochodu po Ceské republice
a hrajte o skvélé ceny!

Vice informaci a registrace na

www.ceskypesky.cz
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ONOPI
AKO LEK ..

KONOPI MA STALE SIRSI VYUZITI. JEHO POMOCI VYUZiVAJI

LIDE TRPICI UZKOSTI, STEJNE TAK JAKO ATOPICI A LIDE, KTERE

IGRENA AOZREJMOSTI JE VYUZITI V KOSMETICE,
A VE VE RN LECBE. POJDME SE PODIVAT,
POMA CIT MU YM PRIBEH

4
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PRIBEH ANDREI

«Pred par lety jsem zacala pocitovat stale vétsi unavu. Va-
rovné signaly jsem ignorovala, béhala ze Skoly do prace
a toto rychlé tempo se mi vymstilo pomérné v mladém
véku. Poprvé jsem se zminila o mych zacinajicich problé-
mech profesorovi, se kterym jsem fesSila svou seminar-
ni praci. Bylo to na zacatku tfetiho ro¢niku vysoké Sko-
ly, v mych necelych 22 letech. Rekl mi, Ze jsem moc mlada,
abych méla ve svém véku takové problémy. Myslela jsem,
Ze je to pfechodné obdobi a samo také prejde. Takze jsem
nepovolila a studovala a pracovala dal na pIné obratky...,"
vypravi Andrea Mrkosova.

»Po uplynuti dalSich mésict se viilbec nic nezménilo, pouze
vycerpanost byla vétsi. Zacala jsem hledat informace, pro¢
jsem unavena a postupné ménila stravu, ale nic razantni-
ho se nedélo. Roky 2016 a 2017 byly asi nejhorsi. Par mi-
nut po probuzeni jsem se citila jako kdybych ,proparila”
nékolik noci. Spanek nepfinasel Zadny pocit odpocinku.
Vecler jsem se bala rana, protoze budu muset vstat a jit
do prace nebo se ucit. Nechapala jsem, jak nékdo muze
vydrZet cely den bez toho, aby si el lehnout. Nékteré dny
bylo tézké jen lezet a drzet o¢i oteviené. K umyti hlavy
jsem se odhodlavala par hodin. Chodila jsem jak télo bez
duse, necitila v sobé Zadné emoce. Jako bych umfrela zazi-
va. Béhem celého obdobi se odehralo jesté par narocnych
situaci, proto moznd mé stavy trvaly tak dlouho...”
Nespavost, Uzkosti, deprese, poruchy paméti a fyzické bolesti.

Nejhorsi na tomto vSem je, ze okoli ¢lovéku nevéri, mozna
ho povazuji za lenocha nebo se na néj divaji a viibec ne-
chdpou, o ¢em doty¢ny mluvi. Takze o svych problémech
mluvit prestane a jen je nosi v sobé. ,S mou nemoci je spo-
jena nespavost, Uzkosti, nékdy deprese, poruchy paméti,
soustfedéni, bolesti celého téla a pro mé vibrace, kterou
nedokazu pojmenovat. Asi v roce 2018 jsem zacala mit fy-
zické bolesti, a to byl moment, kdy jsem si fekla, ze dél
to takto nejde. Zacala jsem chodit na celostni medicinu.
Diky té se mi objasnilo, co mi vibec je, a nékdo mi hlavné
uvérill

UCINKY CBD

Shodou okolnosti na Instagramu par lidi mluvilo o u¢in-
cich CBD. Nékolik dni jsem hledala informace, co to je,
na které nemoci funguje a pfiznam se, ze jsem zjistovala,
jestli je CBD vlbec legalni.

Jedna pani z Anglie na svém Instagramu psala, Zze ho
davd svym détem pred dlouhym letem. To mé uklidnilo,
Ze se nejedna o nic $patného. O par dni pozdéji jsem jela
do Prahy. Celou cestu jsem hledala informace a hned zasla
do Konopné lékarny. Pani mi ochotné poradila a vysvétli-
la, jak ho pouzivat.

PRVNI NOC, KDY JSEM SPALA TVRDE
Vecer jsem si dala kapku 6% CBD a 3la spat. | dnes, néco
malo rok po tom, co jsem si poprvé vzala CBD, si dokazu

Vecer jsem s1 dala kapku 6% CBD a sla spat. I dnes, néco
mdlo 1ok po tom, co ysem st poprvé vzala CBD, st dokdZu
vybavit mé proni probuzent, a hlavné obrovskou vdecnost.
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.~~~ | KONOPNE MAZANI
- | SE125mg CBD

HEALTH CULTURE pri pocitech bolestivosti kloubu a svalu

NOVINKA

OQV\EHOO
$5%;
CBD KONOPNE MAZANI HREJIVE

CBD, bambucké maslo, eukalyptovy olej, skoficovy,
hfebic¢kovy, rozmarynovy, levandulovy a terpentynovy
olej, extrakt chilli a hfejivé ucinné latky

Te— - CBD KONOPNE MAZANI MASAZNI
kﬂnopnémﬂlém ; . = Konopny olej BIO, CBD, Methylsalicylat, Kafr

CBD KONOPNE MAZANI CHLADIVE

Konopny olej BIO, CBD, methylsalicylat, kafr,
mata, eukalyptus

o
konopnemazart

UCINKY MASAZE S CBD

= pri pocitu bolestivosti svalQ, kloubd, zad a Slach
= prokrveni kGiZe a rozhybani v okoli kloubl napomaha
potlaceni pocitl ztuhlosti

= pravidelna masaz kiiZze muze prispét ke zlep3eni stavu ’j\%
= Ucinek se na kiZi objevi po nékolika minutach > : :

= napomaha senzoricky pFispét k pocitu ulevy

K dostani ve vybranych lIékarnach nebo na: Vice informaci na telefonu:

www.pharma-future.com +420 585 754 743



vybavit mé prvni probuzeni, a hlavné obrovskou vdécnost.
Po nékolika letech mélkého spanku jsem zazila prvni noc,
kdy jsem spala tvrdé. Pro mé opravdu neuvéritelny zazi-
tek.

Od té doby se muj stav zac¢al pomalinku zlepSovat, proto-
Ze se télo v noci dokazalo regenerovat a odpocalo si. Né-
kdy, kdyz v sobé citim velké napéti a bolest, tak si kapku
kdpnu i béhem dne. VétSinou uz po chvilce citim ulevu,
zmirnéni uzkosti, bolesti a té zvlastni vibrace.

Rozhodné ale nechci tvrdit, Ze mé vyléc¢ilo pouze CBD. Nic-
méné jeho nakup byl zlomovy okamzik a stal se z néj nej-
lepsi pomocnik! | ted mam dny, kdy nékolik dni har spim
a od toho se odvijeji i nasledujici dny, ale vim, Ze bez CBD
by muj stav byl mnohem horsi a neudélala bych v Iéceni
tak velky pokrok. Jestlize mad nékdo zdravotni nebo psy-
chické problémy a hleda cestu, jak se uzdravit bez chemie,
viele doporucuji. Momentalné mam CBD olej 3% u poste-
le a CBD spray 3% tvofi povinnou vybavu mé kabelky...”

PODOBNYCH PRIBEHU JE MNOHO

S podobnymi pfibéhy, jako poskytla Andrea Mrkosov3,
se v posledni dobé setkava odbornik Jifi Stabla ¢im dal
Castéji. V soucasnosti je tomu tak nejcastéji ve spojitosti
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s postcovidovym syndromem, ktery ma na lidsky organi-
smus podobny vliv. Lidé c¢asto pocituji vyraznou unavu,
maji problémy se spdnkem a ¢asto se nevyhnou uzkostem
a zhorsenému psychickému stavu.

Mezi marihuanou a CBD konopim je zna¢ny rozdil, a sice
ten, Zze CBD konopi obsahuje pouze stopové mnozstvi THC,
konkrétné do 0,3 %, diky ¢emuz nema psychotropni ucin-
ky. ,UzZivatelé tohoto typu konopi tak nemohou oc¢ekavat
onen povéstny omamny efekt nebo zménu vnimani, coz je
typické pro marihuanu. Navzdory tomu rostliny stéle ob-
sahuji vSechny pfirozené kanabinoidy, z jejichz benefitl
mohou pfiznivci ¢erpat,” poukazuje odbornik na konopi,
Jifi Stabla.

~CBD podle védeckych studii, a hlavné podle celosvéto-
vych referenci, pomaha lidem, ktefi maji problémy se
spankem. Mam stovky referenci, kdy se lidé po nékolika
letech zase poradné vyspali. Této reference je nejvice,
a pritom jim nékdy staci jen kapka nebo dvé 3% CBD (ka-
nabidiol). CBD pomaha sportovciim se regenerovat a také
seniorum s tfesem, ktery mlze vyvolavat Parkinsonova
nemoc, dnes tak ¢asté onemocnéni, jehoz symptomy umi
konopi v nékterych pripadech potlacovat. Konopi nebu-
de na kazdého pUsobit stejné, vzdy na to upozorrujeme
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Jsme rodinna firma zalozena v roce 2014, specializujeme se na konopi,
spolupracujeme s tradicnimi a prednimi Holandskymi firmami
zabyvajicimi se konopim jiz vice nez 35 let.

HKonopny olej s CBD je jednou z nejvhodnéjsich forem uzivani konopi, kazdy den
staéi uZivat par kapek, které si lehce odméfite kapatkem ve vicku.

Nase oleje jsou vyrobeny z konopi péstovaném na Bio farmach, ze kterého se
pomoci CO2 extrakce ziskava Sirokospektralni extrakt, ktery obsahuje vedle
CBD i dalSich vice nez 150 kanabinoid( a terpen( které pilisobi v synergii,
Extrakt je déle fedén olejem ze semen konopi, produkt tak obsahuje veSkeré
benefity, které konopi nabizi. | 10ml-1250 K& | 30ml - 2800 K¢

Kapsle s CBD olejem, jsou alternativou k uZivani konopného CBD oleje,
davkovani je jednodussi jelikoZ kazda tableta ma v sobé presné mnoZstvi oleje.
Baleni obsahuje 60 kapsli o riizném mnoZstvi CBD, miZete si tak vybrat mezi
10mg, 15mg a 20mg CBD v jedné tableté. Doporuéena denni davkovani je
20mg CBD, pfi zdravotnich obtiZich miiZete davkovani navysit.

600mg - 520 KEé | 900mg- 780 K& | 1200mg- 990 Ké

www.greenhouseprague.cz

Kamenna prodejna Malirska 14, Praha 7, 170 00
Po.-Pa:10:30-18:00
Sobota : 10:30 - 14:00



pacienty. Na trhu existuje mnoho druhl CBD oleju, ale
lidé by méli chtit full spectrum, nativni extrakty, které jsou
plnohodnotné koktejly vice nez jednoho izolovaného ka-
nabinoidu, jediné tak pochopi, co konopi prinasi.
Farmacie objevila latku CBD v poloviné minulého stole-
ti. V soucasnosti tuto ldtku mdzeme nalézt v rdznych
formach - od oleji, mydel a kapsli po kapky, krémy ¢i si-
rupy. Nejznaméjsi aktivni slozkou konopi je pravé kanabi-
diol neboli CBD, které dle vlastnich zkusenosti lidi témér
po celém svété pomaha lidskému télu po fyzické i psy-
chické strance.”

JAK VYPADA SOUCASNA
LEGISLATIVA?

~Aktudlné je na nasem Uze-

mi legalni pouze konopi

a vyrobky na jeho bazi

s obsahem THC, te-
trahydrokanabino-

lu, do 0,3% - to je

ostatné dUvodem,

proc¢se mnoho lidi

obraci na druhou

vyznamnou ko-

nopnou latku,

CBD, kanabidiol,

kterd rovnéz na-

bizi Sirokou 3ka-

lu terapeutickych

uc¢inkd. Od dubna

roku 2013 vesel

v platnost zakon

o lé¢ebném konopi

s obsahem psychoak-

tivniho THC nad 0,3 %,

jehoz mohou uzivat pou-

ze pacienti se specifickymi
zdravotnimi problémy. Samo-
zfejmé pouze za predpokladu, Ze
jim bylo lé¢ebné konopi predepsa-
no jednim z licencovanych lIékaru
nachézejicich se na seznamu SAKL,
tj. Statni agentury pro konopi pro
Iécebné pouziti.

Do budoucna vidim hlavné pfinos
pro zdravotnictvi, a to hned do né-
kolika jeho odvétvi. Pochopili jsme
pusobeni fytokanabinoidl na nas
endokanabinoidni systém, a tim se
nam oteviela brana do svéta mezi
stovky latek, které se ukryvaji v ko-
nopi. Terpeny ¢i flavonoidy. Kanabi-
noidy a terpeny, kdyz jsou pospolu,
rozumi si a poskytuji lepsi sluzbu
¢lovéku...”

KONOPI V KOSMETICE -
HYDRATACE A OCHRANA
KUZE

Konopi samozfejmé naslo uplat-
néni i v kosmetice. Nejvhodnéjsim
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Nadmérnou tvorbu
mazu muzete pomoct
CBD snizit, naopak

nedostatecnou produket
stimulovat. Vysledkem

Je wdedlni regulace

a vytvorent ochranného
fulmu na svrchni vrstve

pokoZky.

prostfedkem, jak zabranit vysuseni klze, je pouzivat hyd-
ratacni masti nebo krémy, které zabranuji ztraté vihkosti
a zaroven vytvareji ochranny film. Pokud se chcete vy-
hnout syntetické vazeliné vyrobené na bazi ropnych uhlo-
vodiky, idedlni je zvolit mast s pfirodnim zakladem, jakym
je napfriklad rostlinny vosk. Ten dokaze vytvofit ochran-
nou bariéru, ale souc¢asné nezabranuje produkci mazu,
takZze péry zustavaji prachodné a mohou odvadét neza-
douci latky ven z téla. Mast by méla obsahovat minimalni,
idealné zadné, procento vody, protoze ta pfi nizkych
teplotdch mrzne a vase pokozka tim znac¢né

trpi. Pfipravky casto obsahuji dalsi pfi-

dané latky, které mohou vysledny

uc¢inek maximalizovat, nebo
v hor$im pfipadé minimali-
zovat ¢i uplné degrado-
vat. Odbornici a lékafFi
doporucuji peclivé
prostudovat slozeni,
nez se rozhodnete
dat Sanci konkrét-

nimu vyrobku,
jenz vam padl
do oka. Jednou
z pomocnych

latek mulze byt
také kanabidiol
(CBD). Ptate se,
jakou ulohu zde
hraje?

CBD VYTVARI
OCHRANNY
FILM NA KUZI

~Kanabinoidy, véetné
CBD, se v lidském téle
vazou na kanabinoidni re-
ceptory (CB1 a CB2), které spo-
le¢né s dalSimi ¢astmi tvofi tzv.
endokanabinoidni systém. Velkym
zjisténim bylo, Ze kromé mozku,
centrdlni nervové soustavy a mno-
ha organl, lze tyto receptory na-
lézt také v kuzi — zejména typu
CB2. Nejdullezitéjsi ulohou CBD je
potlaceni zdnétu, ktery je nedilnou
soucasti vice méné jakéhokoliv koz-
niho defektu. Kdybychom 3li o néco
hloubéji, receptory CB1 se nachaze-
ji spise v misté vlasovych folikuld,
kdezto CB2 v oblasti mazovych zlaz.
Kanabidiol (CBD) se vaze o néco
vice na typ CB2, takzZe logicky ovliv-
fuje vice tvorbu kozniho mazu nez
rdst vlasu. V praxi to vypada tak, ze
nadmeérnou tvorbu mazu muzete
pomoci CBD snizit, naopak nedosta-
te¢nou produkci stimulovat. Vysled-
kem je idealni regulace a vytvoreni
ochranného filmu na svrchni vrstvé
pokozky,” tika Jiri Stabla.
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THE CBD AREA

Misto, kde si mtizete
koupit Stésti
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THE_CBD_AREA

Slevovy kod: zdraviis

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

Navstivte e-shop www.cbdarea.cz nebo nase tfi
prazské prodejny.

INZERCE

CBD MAKEUP

Pro kazdodenni péci o plet
Prirodnislozenis obsahem kvalitnich rostlinnych olejl
Pro vsechny typy pleti, zejména pro problematickou (aknézni) plet

Hypoalergenni a hydratacnf
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SWETLY TMAWT
STREDNI
Unikdtni konopny CBD kanabidiol
skvéle chrania regeneruje vasiplet.
Jiz nyni za zavddéci cenu 499 K¢ na
e-shopu www.zelenazeme.cz
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KAVU NEBO
CAJ?

KAVA A CAJ JSOU VYHLEDAVANE PREDEVSIM PRO SYOU PRIJEMNOU CHUT
A NAVOZENI POCITU POHODY A DOBRE NALADY. PRO MNOHE Z NAS SE TYTO
NAPOJE STALY TAKE UCINNYM POMOCNIKEM V BOJI S UNAVOU.
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Podle staré legendy byla kava objevena diky ndpadnému chovani
dobytka: Pastevci z provincie Kaffa si stézovali mnichlim blizkého
klastera, Ze jsou jejich zvifata v noci neklidna a ve dne neprojevuji
zadné znamky unavy. Na misté, kde se zvifata pasla, nasli mni-
Si tmavozelenou rostlinu, se zelenymi, Zlutymi a ¢ervenymi plo-
dy podobnymi tfeSnim. Mnisi si z plodd pFipravili vyvar a zjistili,
ze mohou zUstat v noci vzhlru, aniz by méli sebemensi potifebu
spanku. Tolik legenda. Jisté je, Ze kdva pochazi z Etiopie. Zele-
na zrna se prazila na stole, mlela v kamenném hmozZzdifi a poté
pfivadéla do varu. Kava se podavala v malém salecku okorenénd
korenim podobnym zazvoru. Z Etiopie se kdva rozsifila do celého
svéta.

ARABICA A ROBUSTA

Malokdo mozna vi, ze kava roste na stromech, které mohou do-
sahovat az deviti metrd. Na plantdzich jsou kavovniky upravova-
ny do velikosti kefe, ktery plodi zarivé ¢ervené tresinky, podobné
vinu. V nich se skryvaji dvé mald zelend kavova zrnka.

V kavovém primyslu se pouZivaji zejména dva druhy - ara-
bica a robusta. Arabica je kdavou jemnou a aromatickou, jeji
péstovani vyzaduje vice péle a pfiznivé klimatické podmin-
ky. Arabica je proti robusté vyrazné aromaticka a nabizi slad-
ké ovocné tony. Je také vyrazné jemnéjsi a ma intenzivné;si
aroma. Arabica predstavuje pfiblizné 70% svétové produkce.
Stromy robusty jsou na druhou stranu odolné, plody mensi. Ty-
picka robusta je vyrazné horka az sviravd. Obsahuje pfiblizné
1,7-4 % kofeinu, tedy témér dvakrat tolik nez arabica. Nékdy lidé
mylné povaZzuji robustu za néco podfadného. Rozhodné plati, ze
kvalitni a erstvé prazena robusta je lepsi volba neZ arabica horsi
kvality. Robusta ma také zcela pravem své misto v mnohych smé-
sich pro pfipravu vynikajiciho espressa. Zatimco arabica je aroma-
tict&jsi a vyraznéjsi, robusta dodava espresso smésim vyvazenou
horkost, vétsi mnozstvi kofeinu a zemitost téla kavy. V neposled-
ni fadé ma daleko vétsi pénivost, coz dodava na atraktivnosti
v espresso smésich.

Nez si ale svou kavu vychutnate, projde nékolika fazemi: od skliz-
né, zpracovani, skladovani az po prazeni a nasledné baleni. Jeden
z klicovych atributt kvalitni prazené kavy je jeji Cerstvost. Nejlépe
samozrejmé je, kdyZ kdvu nakupujete v nékteré z lokalnich pra-
Ziren, a vite tedy, Ze je kava Cerstvé uprazena. Potom uz zalezi
jen na vasi chuti a je tfeba si vybrat takovy chutovy profil, ktery
vam nejvice vyhovuje. A jesté néco. Kavu si zasadné meleme sami
a rozhodné nebudeme 3etfit na kavomlynku. Nikdy bychom ne-
méli brat mlynek s noZi, je tfeba koupit takovy, ktery ma mleci
kameny. Mlynek s nozi totiz nelze dost dobie nastavit na rtizné
druhy mleti.

NEJDRAZSi KAVY NA SVETE

Pit kdvu z exkrementl indonéské la-
sicky? Ohavnost? Jen na prvni pohled.
Na pohled druhy zazitek, ktery jina
kava nenabidne, chut, kterou kdvomi-
lové, ktefi jiz méli tu Cest, popisuji jako
velmi korenénou, s velice pfijemnou
a lehkou pfichuti ¢okolady a karamelu.
Samotnych kdvovych zrn se nic, co by
jen vzdalené pfipominalo trus, nedo-
tkne, sbéraci kdvy vybiraji zrna, ktera
travicim traktem cibetky prosla s nepo-
rusenym obalem. Za jedinec¢nou chut
je zodpovédny proces fermentace,
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kterym zrna v travicim traktu cibetky projdou — fermentovana
zrna ztrati svoji pfirozenou horkost, po vyloupani a prazeni ziskaji
jemnou chut.

Kilogram cibetkové kavy Kopi Luwak se na trhu prodava pfiblizné
za 1 000 dolard. Cenu urcuje predevsim fakt, Ze cibetky se kavo-
vymi zrny Zivi pouze ve volné pfirodé, v zajeti casto ztraci o kdvu
zajem — pokusy cibetky chovat koncily nezdarem. Z tohoto du-
vodu se cibetkové kavy kazdoro¢né vyrobi pouze nékolik set ki-
logramU. A ¢eho je malo, to byva drahé. Teprve v posledni dobé
se zacina chov dafit. Coz je pro milovniky netradi¢nich druh( kav
jisté dobrou zpravou.

Jenze, je cibetkova kava opravdu vzdy cibetkova? Vzacné a drahé
1dka plagiatory, coZ zdaleka neplati jen o klasickych padélatel-
skych komoditach. Cibetkova kava neni v plagiatorstvi vyjimkou.
Predevsim na internetu se Casto objevuje za ,,vyhodnou cenu”.
Bohuzel, obsah ,skutecné” cibetkové kdvy v pancované smési je
mezi 5-10%. Levna ale mudze byt i cibetkova kdva stoprocentni,
a to pokud cibetka "k vyrobé" pouzila robustu. Chut takové kavy
ovsem nebude nikdy tak vyrazna jako v pfipadé arabiky.

Tricet dva kilogramy dovniti, jeden ven. Nasladla chut bez hor-
kosti, pouha ctyri mista na svété, kde je k dostani. O ¢em je rec?
O kavé, kterd po kaveé cibetkové prevzala Zezlo nejdrazsi kavy své-
ta a kterd je ,vyrdbéna” zazivacim traktem nejvétsiho suchozem-
se svymi oSetiovateli v Utulku v severnim Thajsku. Kazdy z nich
denné sporada tricet dva kilogramu kavovych bobuli thajské ara-
biky, aby z nich nakonec ,vyprodukovali” pfiblizné jeden kilo-
gram kavovych zrn pouzitelnych k dalSimu zpracovani. Kava Black
Ivory Coffee, jak se sloni kdva oficialné jmenuje, neni k dostani
vsude, ochutnat ji mizete pouze na ¢tyfech mistech svéta, a to
v hotelich spole¢nosti Anantara Resort na Maledivach a v Thajsku.
Jak to v8echno zacalo? Historie sloni kavy se zacala psat v Kanadé,
kde se slony coby ,vyrobci” luxusni kdvy zacal kolem roku 2000
experimentovat Blake Dinkin. Ten pozdéji své sloni aktivity presu-
nul do Thajska, kde dnes v Utulku Golden Triangle Asian Elephant
Foundation s tficitkou slontd ,,vyrabi” jiz zminénou kévu Black Ivo-
ry, kterou dodava (zatim) vyhradné hoteldm Anantara.

Sloni kdva ma dle téch, kdo ji okusili, jemnou chut ¢okolady, kore-
néné muskatovym ofiskem. Zda chutna podobné jako kava cibet-
kova? Pry je jemné;si, podle znalct proto, Ze slon je na rozdil od ci-
betky vegetarian, zatimco cibetka nepohrdne masitou stravou.
Mezi daldi skvélé kdvy jistojisté patfi i Jamaica Blue Mountain,
kterd je uz ale péstovdna na plantdzich a sklizena tradi¢nim
zplsobem. Je to velmi uslechtily druh, ktery pochazi z ostrova
Jamajka, kde se péstuje v oblastech s nadmofrskou vyskou okolo
2000 metra. Typicka jsou pro ni vétsi,
tmavé modrozelena zrna. Kava vynika
jemnou kyselosti a bohatou ofiSkovou
chuti. Nejlepsi je stfedné uprazena a je
cenéna predevsim pro sytou a zaroveri
delikatni vani. Vétsina produkce této
kavy skonci na japonském trhu, kde je
velmi vyhleddvanym druhem. U nas se
da samozrejmé také sehnat, ale velmi
pravdépodobné se nebude jednat o ty
nejkvalitnéjsi druhy.

Do tretice zminime kdvu Kona, kterd
je péstovana na havajskych plantazich,
na vulkanické ptdé svaht sopky Mau-
na Loa. Jsou zde idealni podminky pro
jeji péstovani — je zde vyvazeny pomér
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srazek, slune¢niho zareni a pravidelna odpoledni obla¢nost zasti-
fujici kavovniky pred prudkym sluncem. Kava ma Spickovou kva-
litu a je prosluld svym jedine¢nym aroma, ma vynikajici mékkou
chut s ofiskovou pfrichuti, decentni a bohatou kyselost.

AROMATIZOVANA KAVA

Ochuceni kdvy naslo poprvé misto na trhu v 70. letech 20. stoleti
ve Spojenych statech. Ochucovani se pouziva predevsim u levnéj-
Sich odrud, které maji zrna slabsi kvality. Zrna se pred uprazenim
postfikaji nosnym olejem a po uprazeni se ochuti riznymi aroma-
tickymi latkami, které jsou syntetické anebo pfirodné identické.
Nejcastéji pouzivanymi ochucovadly jsou mandle, ¢okoldda, ama-
retto, mata, skofice, kardamom, nejrlizné;jsi ofiskové prichuté,
mandle, muskatovy ofisek a moka. Také jsou casto pouzivané
ovocné prichuté, predevsim malinové, bananové, pomerancové
a citréonové. V Arabskych zemich je velmi oblibeny kardamom,
ktery prekryje horkou chut silné kavy. Také je mozné spole¢né
s kardamomem pridavat malé mnozstvi Safranu. Pro Italii je typic-
kd skofice, v Mexiku se pridava kromé cukru a skofice i hrebicek
a v Belgii je nejvyhledavanéjsim ochucovadlem cokolada. Ta se
dodava ke kavé balena anebo se v ndpoji pfimo rozpusti. V Ra-
kousku byva zvykem do videriské kavy pridavat malé mnozstvi
susenych fika.

Velmi lahodné jsou kavové napoje v kombinaci s malym mnoz-
stvim alkoholu. Opét ma kazda zemé trochu jinou kulturu,
a tedy i jiny druh alkoholu, ktery je charakteristicky pro danou
oblast. Ve Francii se napfiklad kava dochucuje likéry, calvado-
sem, jable¢nym normandskym brandy anebo koriakem. V Recku
se pouziva anyzovy likér ,,ouzo”. Svycafi pfidavaji napoj vyrobe-
ny z tfesni (tzv. ,kirsch”); v Britanii je typicka whisky (Casto irska
nebo skotskd). Obyvatelé Belgie maji jako své oblibené ochuco-
vadlo hruskovici.

Pikantni chut muze kavé dodat i platek citronu anebo pomeran-
Ce; lidé zabyvajici se zdravou vyZivou doporucuji misto cukru sla-
dit medem. Ale zcela nejbéznéjsim aromatem kavy je vseobecné
rozsifrené nizkotucné mléko, protoze tuk prekryje jemné chutové
nuance sparené kavy. Historické prameny uvadeéji, ze kdva s mlé-
kem se pila uz od konce 17. stoleti a dnes zaziva velky rozmach
v Evropé i Americe. Existuji vak také zemé, kde se mléko do kavy
nikdy nepridava a témi jsou Jemen a Etiopie, odkud plvodné ka-
vovnik pochazi. Také se kava s mlékem nepije ani v Turecku.

ORECHY, SKORICE, HREBICEK

Na svété je velmi mnoho zpGsobu piti kavy. Ve Svycarsku je napfi-
klad oblibena ofechova kava, do které se ofechy nepfriddvaji. Pres-
to jsou z kdvy Café noisette citit, protoze jde o silné extrahovanou

prefiltrovanou kavu, kterad je ochucena tresrovici a smetanou.
V Dansku si mlUzete dat Kopenhagen, ktera chutnd po skofici
a hrebicku, je sladkd a podava se s rumem. Obdobna kava se jme-
nuje v Némecku Farizejskd kava.

A ve vzdalenych a pro nas exotickych zemich kava voni exotikou.
V Tunisku se podava s vani pomerancovych kvétd, v Maroku se
pije instantni kdva, do které se pridavaji platky z pomerance a po-
merancova $tava. Na Havaji mUZeme dostat kavu posypanou ko-
kosovou mouckou a brazilskou specialitou je zase kakaova kava.
Jde o velmi kalorickou sladkou kavu, ochucenou kakaovym liké-
rem a nezbytnym kopcem slehacky.

Aromatizovani kavy mlze mit casto i jiné divody nez ozvlastnit jiz
dobrou kavu. Kavy se casto strikaji chemicky, aby se zakryla nepfilis
dobra kvalita a aby vonéla, i kdyZz neni ¢erstva, nicméné na chuti
to bohuZel nic nespravi. U instantnich kav je aromatizace dokonce
nutnosti, protoZe jinak by vibec chuti kavu nepfipominala.

BIO KVALITA PRO NAROCNE

Biokdva pochazi z mlznych pralest vysokohorskych oblasti, pre-
devsim ze zemi Jizni a Stfedni Ameriky a Afriky, a to hlavné z Eti-
opie, kterad je pravlasti kdvovniku. Je péstovana na vybranych
plantdzich bez pouziti chemickych pripravkd. Nejkvalitnéjsi kdvo-
va zrna vybranych druht arabiky i robusty jsou sklizena prevazné
ru¢nim sbérem a zpracovdvana co nejsetrnéjsimi metodami. Kavy
jsou hodnoceny péti stupni chuti od nejjemnéjsi po velmi silnou.
Viybrané kavy maji charakteristické chuté, které jsou typické pro
oblasti, ze kterych kava pochazi.

JE INSTANTNI MENE KVALITNI?

Instantni kava byla vynalezena koncem 19. stoleti, ale rozsifeni se
dockala az za prvni svétové valky, kdy byla soucasti jidla uréeného
pro armadu. Prvni rozmach prodeje pfisel roku 1938 aZ s oznace-
nim Nescafé, které je pouzivano dodnes. Kvalita instantnich kav
stale stoup3, takze dnes je mozné pfripravit celkem chutny ndpoj
priblizujici se chuti klasické kavé.

Instantni kava si ziskala oblibu moZzna prdvé pro svou jednodu-
chou pfripravu. Dnes jsou zemé, kde se témér pije jen kdva roz-
pustna — takrka v celé Skandinavii, z které vybocuje Finsko, kde
jsou konzumenti velmi naroc¢ni a preferuji zrnkovou kavu. Ale
tfeba ve Velké Britanii je zastoupeni instantni kavy 80 % spotreby,
a i unas v poslednich letech jeji spotreba stoupa.

Kdva se vyrabi susenim vyextrahovanych mletych prazenych zrn
kavovniku. Silny kavovy extrakt se z vysokych teplot (az 100 °C)
zprudka zchlazuje na 4 °C. Pravé na zchlazeni je zavisla dalsi kva-
lita kdvy. Do obchodnich siti se instantni kdva dodava ve formé
prasku anebo granuli.
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V Evropé se k vyrobé tohoto druhu kavy pouzivaji méné kvalit-
ni zrna robusty (v nékterych jihoamerickych statech se rozpustna
kdva vyrabi z druh( arabiky, nicméné i presto je vyroba instant-
ni kdvy mnohem draZsi nez kdvy zrnkové. To také z dlvodu, ze
na vyrobu kilogramu rozpustné kavy je potfeba mnohem vice ze-
lenych kdvovych zrn nez na vyrobu prazené kavy.

Aby se z instantni kavy stal napoj alespori vzdalené pfipominajici
chut a vini kavy, je ho nutno chemicky aromatizovat, protoze sa-
motna instantni kava nevoni.

MOCCA NEBO ESPRESSO?

Mocca kéva je oblibend predevsim ve Francii a Itlii. Ve Francii se
pfipravuje v tzv. cafetiérii a v Italii v mocca konvickach. Jedna se
o silnou kavu, ktera je trochu podobna espressu. Pfiprava v cafe-
tiérii: kdvu nasypeme do konvice (5-8g na jeden $alek) a zalijeme
vrouci vodou. Nasadime sitko a po 4 minutach protlacime sedli-
nu na dno konvicky. V mocca konvickach: do sitka dame 7g kavy
na porci a do spodni Sroubovaci ¢asti Cerstvou vodu. Potom kon-
vicku postavime na plamen a nechdme vielou vodni paru projit
do horni ¢asti konvicky. Obéma zpusoby ziskame napoj s vyraz-
nym aroma.

Espresso je rychly zpUsob pfipravy, pficemz se z kavy vyluhuje nej-
vice chutovych a aromatickych latek a minimum Skodlivin, které
v ni jsou. Vysledkem je jedinecny, silny a vyrazny ndpoj s nede-
finovatelnou jemné nahorklou chuti. Pripravit sprdvné espresso
neni vibec jednoduché. V kavovaru musi byt pouzita ¢erstva voda
(mazeme pouzit stolni vodu nesycenou oxidem uhlic¢itym), $alky
by mély byt pfedehraté. Je nezbytné vzdy pouzit Cerstvé jemné,
avsak ne praskovité namletou kavu (plati, ze ¢im cerstvé;jsi, tim
lepsi). Paka kavovaru musi byt Cista a kava v pace upéchovana.

KAVOU PROTI DEPRESIM

V dnesdni uspéchané dobé je ¢astym problémem mnoha lidi de-
prese. Pokud si denné doprejete 2-3 salky kavy, vase télo zacne
produkovat serotonin, dopamin a noradrenalin, které maji dobry
vliv na naladu a vyvoldvaji také pocit stésti. | zde je potfeba nepre-
hanét to se spotrebou kavy, protoze pokud denni davku kavy pre-
krocite, muze to vést naopak k nervozité a neklidu. Kofein v kavé
blokuje specifické receptory adenosinu v nervovych tkanich, ¢imz
se udrzuje stav aktivity, ale proces zlepsuje i celkovou pamét. Hod-
né lidi ale pije kavy opravdu velké mnoZstvi a na kazdého kava
pUsobi jinak. Opét plati, neprehanét to s mnozstvim! Néktefi lidé
véri, Ze kava pomdha potlacit bolehlav a stavy po prohyrené noci.
KdyZ si uvédomime, Ze vétsina z nés je po mejdanu dehydrovana
a fakt, ze kdva dehydratuje jesté vic, je jasné, ze kdva po opici
urc¢ité nepomaha. Do jisté miry mlze pomoci, pokud jsme jen

unaveni, pfipadné prebije netusené pachuté z dutiny Ustni. Tedy,
kdva po opici nepomize opici odstranit, ale na druhou stranu
nam umozni komunikovat bez problému s lidmi, aniz by tito pa-
dali po zésahu odérem z nasich Ust.

ZPUSOBUJE KAVA NESPAVOST?

Vice nez samotnd kava maji vliv na nespavost potize psychického
charakteru. Ano, pokud si ddme 5 3alk0 robusty, ktera obsahuje
dvakrat vice kofeinu nez arabica, je mozné, Ze budeme nabuzeni
vic, nez je zdravo, a jednoduse , nezabereme”. M{Zeme mit pro-
blémy usnout po vétsim objemu kavy ve vecernich hodinach, ale
vzhledem k celkové nizkému obsahu kofeinu v kavé a rychlému
vstfebavani, neni tfeba se obdvat, Ze bychom nemohli usnout,
kdyZ si dame kolem osmé vecer jedno espresso, ba naopak, toto
nam umozni zaméstnat zaludek, ktery pak nesignalizuje hlad
a my tak mdzZeme v klidu usnout.

Bylo také dokazano, Ze lidé, ktefi denné vypili 1-2 3alky kavy, méli
mensi problémy vzpomenout si, co vidéli na obrazcich minuly den.
Lidé, ktefi si kdvu nedali, méli vysledky o néco horsi. Dobra kava
Clovéku pomUze se soustfedit nebo naopak relaxovat. Z celého
vyzkumu tedy nakonec vyplynulo, Zze kofein ma blahodarny vliv
na dlouhodobou pamét, coz potési kazdého studenta, nebo ne?

HUBNE SE PO KAVE?

Toto je v posledni dobé velky trend. Bohuzel jde pfedevsim o mar-
keting. Nemuzeme si myslet, Ze pitim kavy dosdhneme stihlé linie,
to je nesmysl. Kava sice trochu napomaha rychlejSimu spalovani,
ale ten efekt je natolik zanedbatelny, Ze o néjakém vétsim efektu
nemUze byt rec. Jind véc je ta, kdyZ se doslova nalijeme ¢ernou
kdvou, najime a vsechno to nabere rychly spad. Potom by se dalo
diskutovat o tom, Ze néjaky hubnouci efekt ve spojeni s kdvou exi-
stuje. Nicméné za cenu ztraty Zivin, jelikoZ télo nedokaze za tak
kratkou dobu potravu kvalitné zpracovat.

PRAVA TURECKA KAVA

Na pfipravu této kavy potfebujeme dzezvu (konvicka kénického
tvaru), 7g velmi jemné namleté kavy a 100ml vody. Do dzezvy na-
lijeme studenou vodu, pfidame kavu a privedeme k varu. Kava
zpéni a naplni konvicku aZ po okraj. V této chvili kdvu odstavime
a nechame pénu spadnout. Zpénéni opakujeme jesté dvakrat.
Potom nechame usadit kavovou sedlinu a kdvu nalévame z vysky
8-10cm do salkd. Kadvu muzeme pfipravovat i se 1Zickou cukru,
pfidanou do dZezvy jesté pred zpénénim. Tim se prekryje nahofr-
kla chut kavy, zplsobena unikem tékavych aromatickych latek pfi
opakovaném varu.

JE CAS NA CAJ

Ddate si kavu nebo ¢aj?” Na tuto casto pokladanou otazkuy, slycha-
vame Ccastéji ,kavu.” ProtoZe prosté obsahuje kofein. Pritom
¢aj je rovnocennou alternativou, s moznd jesté vice pozitivnimi
vlastnostmi. Ne nadarmo je ¢aj nejvice konzumovanym ndpojem
na svété, hned po vodé. Caj je napoj s tisiciletou historii. Co se tyka
podavani tohoto napoje, tak dodnes inspiruji Angli¢ané, ktefi si
¢aj zamilovali ve druhé poloviné 17. stoleti, kdy ho na britské ost-
rovy privezla portugalska princezna Katefina z Braganzy, jezZ se tu
provdala za Karla Il. Stuarta. V Anglii dokonce jeden ¢as fungovalo
takzvané hnuti stfidmosti, které prosazovalo ¢aj jako bezpecnéjsi
a spolecensky tnosnéjsi alternativu k alkoholu pro pracujici tfidu.
V 19. stoleti se pak ¢aj roziFil do vysSich kruhd. Cajové dychan-
ky byvaly — a mnohde jesté jsou — noblesni a elegantni. Zacinaly
kolem paté hodiny a mély utidit hlad. V 19. stoleti se totiz bézné

159



podavala jen dvé jidla, a to snidané, po niz nasledovalo hlavni
jidlo dne, ale to aZ kolem osmé hodiny vecerni. Zakladatelkou
tradi¢niho ¢ajového dychanku byla Anna vévodkyné z Bedfordu,
pritelkyné kralovny Viktorie. Pravdépodobné proto, Ze se ji ¢ekani
na vecefi zdalo moc dlouhé.

Tradice odpoledniho caje je krasna a mlze nas inspirovat i dnes.
Co kdybyste tfeba kamarady pozvali k sobé a usporadali cajové
posezeni v anglickém stylu? Kromé dobrého ¢aje jsou neodmy-
slitelnou soucasti takového posezeni také susenky, kolacky, sen-
dvice a drobné sladkosti. Pohosténi se tradi¢né pripravuje pred
hosty nebo se podava formou bufetu. Variantdm se meze ne-
kladou - jeding, co nesmi chybét, je ¢aj. Stejné tak jako pravidla
neurcuji, jaké susenky a sendvice mate pfripravit, nefikaji ani, ze
na dychanek musi pfijit urcity pocet hostll — mizete pozvat par
kamaradu nebo jen jednoho. Zalezi pouze na vas.

Co by vam ale rozhodné nemélo chybét, je ¢ajové nadobi, vyber-
te si néjaky hezky cajovy set. Poridit mazete jak novy, tak ulovit
néktery krasny — tfeba art decovy — v antiku. Zasobte se nékolika
druhy ¢aje — od ¢erného pres zeleny, bily az po ovocny. Zkus-
te experimentovat a nabidnout svym hostdm tfeba prochazku
po cajich Asie nebo naopak usporadejte ochutnavku indickych
¢ajl. Nabidnéte jak sladké, tak i slané jidlo a nezapomerite do-
provazet ¢aj mlékem, smetanou, medem, cukrem i citronem —
respektujte chuté svych hostu. To se ostatné tyka i sendvict nebo
jiného obcerstveni. Dejte na vybér vegetaridnlim, pfiznivcdm
sladkého i slaného. Vhodné jsou napfiklad tradi¢ni okurkové
sendvice, sendvice s vajickem nebo rostbifem. | u nas uz sezenete
tradi¢ni anglické susenky, které jen dokresli atmosféru pravého
cajového dychanku. Aby vie bylo dokonalé, nezapomerite ani
na vyzdobu — hodi se napftiklad kytice cajovych rizi a svicky.

Co se tyka zpUsobu pfipravy, vétsinu ¢aju Ize pofridit bud' ve for-
mé sypané nebo porcované. Jaké jsou vyhody a nevyhody téchto
dvou variant a pro kterou z nich se rozhodnout?

Sypany je takovy caj, jehoz listky (kvéty, plody nebo jiné casti
rostlin) se proddvaji volné. Zakaznik si tedy zvoli gramaz, kterou
mu nasledné prodejce zabali zpravidla do papirovych uzaviratel-
nych sackd. Obecné se ma za to, Ze sypana varianta je kvalitnéjsi
nez porcovand, nemusi tomu tak viak byt vzdy. Pravdou ovsem
zUstava, Ze u tohoto typu si Ize kvalitu sndze ovéfit pohledem
nebo privonénim.

Pro porcované Caje je typické, Ze je urcité mnozstvi Cajové smési
uzavieno v samostatnych nalevovych saccich, coz vyrazné usnad-
fuje pripravu (na rozdil od sypanych, které musite cedit). Jak
jsme jiz zminili vyse, obsah nalevovych sackl nemusi mit nutné
horsi kvalitu nez sypané caje. Je vSak pravdou, Ze drcenim ca-
jovych listl dochazi nejen k rychlejSimu louhovani, ale bohuzel
také rychlejSimu starnuti a ztrdté aromatu. Doporucujeme proto
volit ndlevové sacky jednotlivé uzaviené v ochrannych obalech.
Plati také, Zze ¢im vyssi je gramaz jednotlivych cajovych pytlikd,
tim lépe.

Na rozdil od sypanych ¢aja, které lze zalit
opakované, totéz nelze Fici o porcovanych,
které lze pfipravit pouze jedenkrat. V ne-
posledni fadé spolu s ¢ajovymi listky lou-
hujete také material, z néhoz je sacek
vyroben. Ve vétsiné pripadu jde o spe-
cidlni papir, ktery sdm o sobé vy-
luCuje do ndpoje nezadouci latky,

¢imzZ jej znehodnocuje. Pokud se

toho budete chtit vyvarovat, volte
sacky hedvabné, které na vyslednou
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chut nemaji vliv. Budete v3ak také muset sédhnout hloubégji
do penézenky.

JAK POZNAT KVALITNI CAJ

Opravdovi znalci ¢aje samozrejmé davaji prednost caji sypanému
a velkou pozornost vénuji vzhledu jeho listk. Podle vzhledu ¢ajo-
vych listkd si totiz velice snadno mizZeme udélat predstavu i o kva-
lité caje jako takového. Obecné zde potom plati zasada, podle niz
jsou lepsi ty ¢aje, jejichz listky maiji svdj plvodni tvar, a nejsou tedy
poldmané. Hodlame-li potom pofidit naptiklad kvalitni japonsky
zeleny caj, méli bychom vybirat takové, u nichz jsou listky tma-
vé zelené, mnohdy prechdazejici az do modré. Bilé ¢aje se naopak
snazime vybirat tak, aby byly pokryty jemnymi vlasky. DUleZity je
samoziejmé puvod caje. Svétové plantaze poskytuji na své caje
zaruku kvality. Stvrzuji ji certifikatem a znackou, ktera se objevu-
je na kazdém baleni. Cejlonské ¢aje jsou opatfeny obdélnikovym
logem se Ivem, indicky Darjeeling pouziva kulaty znak s profilem
hlavy Zeny, ktera drzi v prstech vétvicku ¢ajovniku. Kazdy, kdo na-
bizi kvalitni ¢aj, by se mél certifikdtem jeho pavodu prokazat.

Caj byl vzdy, a je tomu dodnes, luxusnim zboZim a cena kvalitni-
ho caje, ktery uz stoji za pozornost, zacinad na zhruba 1500 ko-
run za kilo a kondi statisicovymi ¢astkami za 20 gramu. Dobry ¢aj
diky svétovému fenoménu ceskych cajoven (dle nékterych zdroju
mame v CR a na Slovensku nejvétsi pocet ¢ajoven na obyvatele
na svété) lze u nas bez problému zakoupit. Hlavné u pfimych do-
vozcy, ktefi zasobuji kromé jednotlivct vétsSinu hlavné téch kvalit-
nich ¢ajoven. Patfi mezi né i néktefi majitelé cajoven.

SPRAVNY NALEV

Kazdy ¢aj je jiny a potfebuje stejné jako kazdy clovék osobity
a individualni pristup. V zdsadé se caje déli, ty ortodoxni na vice
nalevové a méné nalevové. Ostatni na ty, jez se s né¢im louhuji,
pfipadné vari. V principu se vice ndlevovy ¢aj déla vzdy do malé
nadoby — konvicky ¢i slévacku, pravé proto, Ze poskytne vétsi po-
Cet nalevl a neni zapotrebi vypit napt. pét litrovych konvic, dpiné
postaci konvicka o objemu 1,5 decilitr(. Jde hlavné o lepsi sorty
¢aju zelenych a bilych, oolongy, ¢aje ¢ervené, tmavé a Zluté. Caje
na jeden nebo dva ndlevy — hlavné caje cerné — se piji obvykle
z konvi¢ek o objemu cca 0,6 litrd. Caje s kofenim se slévaji do po-
dobnych konvic, nékdy postaci i sklenice.

NA ZDRAVI!
Kava i €aj maiji vliv na nage zdravi. U¢innymi latkami, které kava
i ¢aj obsahuiji, jsou kofein, resp. v aji tein. Obé tyto latky maiji sti-
mulacni ucinky predevsim na nervovou soustavu, tedy podporuji
bdélost, koncentraci a pamét. Rozdil mezi kofeinem a theinem
je v dobé, za kterou stimulacni Gcinek nastupuje. U kofeinu je
nastup stimulace rychlejsi (pozor, zpomaluje ho pfidané mléko),
ale zase rychleji odezni. Tedy pro rychlé ,probuzeni” je vhodné;si
kdva nez kuprikladu zeleny ¢aj. U caje je ndstup stimulace po-
zvolny, ale zase dlouhodobéjsi. Jako silny Zi-
votabudic¢ se nékdy doporucuje kombinace
zeleného caje a kdvy, ale to uz je opravdu
pro silnéjsi natury a pro osoby se srde¢né-
-cévnimi problémy to neni vhodné.
Kéva a ¢aj jsou také bohatym zdrojem
antioxidantd, které prospivaji nasemu
télu. Antioxidanty neutralizuji volné
radikaly, které mohou poskozovat buriky
a nasledné prispét ke vzniku kardiovaskular-
nich onemocnéni a rakoviny.



Tchibo slavi 30 let na trhu v Ceské republice

VUNE CERSTVE KAVY, STYLOVA MODA PRO CELOU RODINU A INSPIRATIVNI NAPADY PRO DOMOV, DiKY

NIMZ JE KAZDY DEN O NECO KRASNEJSi - TO TCHIBO V CESKE REPUBLICE NABIzi UZ 30 LET.

Tchibo vstoupilo na tehdejsi ceskoslovensky trh v roce 1991 a prevzalo
Balirny obchodu Jihlava. S tim pfiSla v 3irSim méfitku na nas trh i kdva
Tchibo, kterd do té doby byla dostupna ve svém typickém modrém balenf{
pouze v prodejnach Tuzex.

Od té doby se firma dokdzala vysvihnout na celo kdvového trhu i mezi
klicové prodejce spottebniho zbozi. V roce 2004 byl otevien prvni ka-
menny obchod v OC Avion v Brné a zacaly pfibyvat i prodejni koutky
v obchodnich fetézcich. V roce 2008 pak byl spustén e-shop, ktery
zpfistupnil nabidku zédkaznikm po celé republice.

Dnes Tchibo provozuje 45 vlastnich obchodd a 167 prodejnich kout-
ki v obchodnich fetézcich a ro¢né mé obrat pres tfi miliardy korun.

Za dobu 30 let na trhu firma vybudovala pInohodnotny multikanalovy
systém prodeje, ktery zahrnuje prodej kavy v Siroké maloobchodni siti
moderniho i tradi¢niho trhu, vlastni kamenné prodejny, internetovy ob-
chod i prodejni koutky ve vybranych obchodnich fetézcich. Diky tomuto
unikdtnimu obchodnimu modelu dokézala dobte zvlddnout i nedavné
nelehké obdobi.

Jako podékovani za ptizen zakaznikl je pro né aZz do konce fijna pfipra-

vena fada nejraznéjsich akci, darku a slev, diky kterym si nakupovani
v Tchibo uziji jesté vice.

Vice na: tchibo.cz.

PECUJEME
O VASE ZDRAVI

INZERCE

PRO VAS
Sleva 25 %

Na vSechny produkty
z rady IPC KOMPLEX

pro drzitele PHARMACARD*

wWww.ipcgroup.cz



NOVINKA
NEOVITALIA

JE LUXUSNI
REGENERACNI KREM
HEDVABNE TEXTURY,
KTERY INTENZIVNE
PODPORUJE
REGENERACNI PROCESY
POKOZKY BEHEM NOCI.
POVZBUZUJE PLET

PO NAROCNEM DNI

A VRACI JI VITALITU.

Morsky kolagen
spolu s prirozenym vitaminem C,

extrahovanym z ploda Sipku, maji pfimy
vliv na revitalizacni procesy pokozky

pro ki w creaned For heasty

a jeji omlazeni.

sEvofTme

WWWw.Syncare.cz

CLARKIA

TINKTURA TRI BYLIN 2 x 50 ml

Tinktura sloZzena s cilem Sirokého spektra zabéru se silnym desinfekénim Gcinkem.
Uginné odstrariuje plisné a mikrobialni toxiny z organizmu, normalizuje ¢innost stfev,
potlacuje pocit plnosti, nadymani a paleni zahy. Pfiznivé plsobi pfi zanétech
Zaludeéni sliznice a viedovych onemocnénich. Cisti
travici trakt od parazit(i, podporuje chut k jidlu

a tlumi zazZivaci obtize. Tinktura Clarkia je mocny
antioxidant, ktery Ize doporucit také jako vhodny
prostredek pfi horenatych stavech souvisejicich

s nachlazenim, chfipkou nebo plicnich chorobach.

VICE PRIRODNICH BYLINNYCH PRODUKTU
NAJDETE V NASEM ESHOPU: WWW.ONDREJUVOBCHUDEK.CZ

@ 776 397 843 ~
> obchod@ondrejuvobchudek.cz

PROTI PADANI VLASU +
AKTIVACE RUSTU VLASU

MASAZNI TERAPIE KOMBINOVANA
S MAGNETOTERAPII!

Kazdy z nas si snazi udrzet svoje télo a pokozku
v perfektni kondici a tento navlek vam k tomu pfispéje
a tudiz by vdm rozhodné nemél chybét v koupelné.

V mékkém, lehce udrzovatelném
navleku na ruku, je uloZeno 7
rotujicich bipoldrnich magnetickych

kouli, které dokonale pfilnou

k pokozce.

K dostani na www.adonis.cz

PRIRODNI
CESTOU

Mivate problémy se zazivanim, prijmy, zac-

pou, palenim zahy, afty, jicnem, zaludkem,
nadymanim, stolici, hemoroidy, zanéty, pro-
pustnosti stfev atp.? Mate slabsi imunitu ¢i malo Zivotni
energie? Jdéte prirodni cestou a vyzkousejte Vitestin® -
unikatni ¢esky doplnék stravy. Darujte sobé a blizkym
zdravi, které zacina a konci ve strevech.
V laboratorich Jihoéeského védeckotechnického parku
pro vas vyrabime Vitestin®, ktery je svym rozsahem a puso-
benim zcela vyjimecny. Pfirodnim zplsobem harmonizuje
stfeva a sliznice celého zazivaciho ustroji a vyznamné je
podporuje Vv jejich normalni pfirozené funkci. Vitestin®
pomohl mnohym z vas i tam, kde nepomohli jini a kde jste
Jjiz vyzkouseli snad uplné vse..

www.vitestin.cz
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WWW.SILVITA.CZ

ALPA gel K

U¢inné latky v kastanovém
extraktu a rozmarynova silice
maji uklidnujici a osvézujici
ucinky, priznivé pldsobi na cévni
systém, predevsim na zily. Je
urcen k oSetreni nohou unavenych
po celodennim stani, k omezeni
pocitu ,tézkych nohou”.

. L]
OrLs

tluste strevo-konecnik-jatra
~

i

—_— —_—

Zajimavé jsou jeho pozitivni ucinky na plet, vlasy, klouby
a vubec preventivni u€inky na posileni imunity.

Vice informaci, recenzi a seznam prodejen najdete na
nasem webu nebo zavolejte, radi vam poradime.

Jedna nase zakaznice hazvala Vitestin® pletovou
maskou pro stfeva ==, dalSi velkym zazrakem, jina
litovala, Ze Vitestin® neni na trhu jiz 10 let, co se
zbyte¢né trapila. Dalsi zakaznice mohou konec¢né

v klidu a pohodé na nakup, do divadla, na dovole-

nou, na navstévu. Dalsim se vratila energie a radost

a chut do Zivota i na milostné hratky. :
Vice informaci, davkovani, seznam vybranych pro- W |
dejen ve vasem okoli, e-shop a recenze najdete na
nasem webu nebo zavolejte, radi vam poradime.

Tel.: 389 500 001, , 777 455 588

kg,' bezlepkovy vyrobek, pro vegany i diabetiky



PRIRODNI
CESTOU

R
IDIOPATICKE STREVNT ZANETY
CROHNOVA CHOROBA
NADYMANT

HEMOROTDY
ULCEROZNE KOLLTIDA
DRAZDIVY TRACNTK
Ihee

Mivate problémy se zazivanim, pa-
lenim zahy, afty, jicnem, Zzaludkem,
nadymanim, stolici, zacpou, prajmy,
hemoroidy, zanéty, propustnosti
stfev atp.? Mate slabsi imunitu ¢i
malo Zivotni energie? Jdéte pfirodni
cestou a vyzkousejte Vitestin®-
unikatni doplnék stravy. Darujte
sobé a blizkym zdravi, které zacina
a konci ve stfevech.

V laboratorich Jihoceského védec-
kotechnického parku pro vas od
roku 2017 vyrabime Vitestin®, ktery je
svym rozsahem a pusobenim zcela
vyjimec¢ny. Prirodnim  zpusobem
harmonizuje streva a sliznice celého
zazivaciho Ustroji a vyznamné je
podporuje v jejich normalni priroze-
né funkci. Vitestin® pomohl mnohym
zvasi tam, kde nepomohlijini a kde
jste jiz vyzkouseli snad uplné vse..
Ueinnost a plisobeni Vitestinu® jsou
dany cilenou kombinaci jednotlivych
druhu €eskych bylin, jejich presnym
pomérem a unikatnim vyrobnim
postupem.

Zajimave jsou jeho pozitivni ucin-
ky na plet, vliasy, klouby a vubec
Malokdo tusi, ze nasim
nejvétsim imunitnim
orgdnem jsou streva.

Na nich zdlezi, jestli télo
vstreba vsechny dulezité
Ziviny a odola utoRu
riznych patogent.
Jinymi slovy, spravne
funguijici streva jsou
nezbytnou podminkou
celkoveho zdravi,

"?fww:mﬁmw
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preventivni
imunity.

ucCinky na posileni
Pokud se o své ,hodné" bakterie,
které chrani nase zdravi, béhem ce-
lého Zivota az do staFi nestarame,
koledujeme si o malér v podobé
nejrizneéjsich onemocneni, jako jsou
stfevni zanéty a infekce, srdec¢né-
-cévni potize, obezita, cukrovka,
astma, alergie, demence, onko-
logicka ¢i dusevni onemocnéni,
jak upozorfuji odbornici z Ceské
mikrobiomové spole¢nosti.

Jedna naSe zakaznice nazvala
Vitestin® pletovou maskou
pro streva == dalsi velkym
zazrakem, jina litovala, ze Vites-

tin® neni na trhu jiz 10 let, co se
zbytecné trapila. Dalsi zakaznice
mohou konecné v klidu a pohodé
na nakup, do divadla, na dovole-
nou, na navstévu. DalSim se vratila
energie a adost a chut do zivota i na
hratky v posteli..

Aloe Vera dopliuje strukturu a je
obecné prospesna na zazivani.
Zensen podporuje uginek, pfispiva k
vitalité a regeneraci organismu.
Doporucena denni davka je 1/2 (za-
ludek, jicen) i 1 (streva) sklenice 390
ml denné. Tento pomérne veétsi ob-
jem zajistuje, aby se Vitestin® dostal
pokud mozno na vsechna proble-
maticka mista v zazivacim traktu.
Vitestin® neobsahuje zadny cukr,
lepek, ani barviva ¢i konzervanty.
Pocet dni uzivani je individualni
a pohybuje se v rozsahu 3 a vice dni
v zavislosti od vaseho problému.
Vice informaci, davkovani, seznam
vybranych prodejen ve vasem okoli,
e-shop a recenze najdete na nasem
webu nebo zavolejte, radi vam
poradime.

,Od roku 2016 jsem méla veliké po-
ruchy zazivani. Nemela jsem na nic
silu. Diety a cerné uhli'na zastaveni
problému nepomahaly. P;w]/' zlepseni
nastalo po 14 dnech uzivani \/Jtestinu.
Po 28 dnech problémy ustaly zcela."
doc. Ing. Ruzena Krninskd,‘ Esc.
,INas syn mél na konci prosince 2020
vaznou operaci rozsahlého zané
slepeho streva, musel mit i nejakou
dobu vyvod. Vitestin prispél k velmi
dobréemu postupu vyléceni, proto se
syn rozhodl Vitestin pouzivat i nadale."
Marie a Jaroslav, Sternberk
.Mohu potvrdit pretrvavajici pozitivni
ucinky Vitestinu u me dcery, ktera
ma radu autoimunitnich onemocnéni:
Projevy  psoriazy jsou stale slabsi
\a slabsi a vyprazdriovani je stabili-
zovane.” Lukesova

O VASE STREVA

“KCELY ZAZiVACi TRAKT

W@ 5%%@ w,?’/%ﬁqu/é o :fﬂ%@l/é/ Test traveni na naSem webu..

N,

CYRABIME § LASKOU A PECT
V CESKE REPUBLICE

Q@ bezlepkovy vyrobek

\OEHUTN EJTE TAKE NASE - VASE

RE(EPW PRO LEH(P)CT POCTT
KE STAJENT e
IDARMA

Se zdravymlé__strevy pocmte
navrat a prilivéivotni energie.
NATURA IMUNECO, s.r.o. Lipova
1789/9, 370 05 Ceské Budéjovice

A

,Ma 12leta dcera méla cca rok pro-
blémy s prajmem. Ja i dcera jsme
nadsené z VITESTINU. Hned po druhé
ranni davce po rocnich prujmech
tuha stolice. Neverila jsem tomu, ale
opravdu to funguje! Prestalo ji bolet
brisko."  Vladka P, Usti nad Labem

,Moje maminka objednala Vitestin,
uz po 3 davkach se upravila
stolice a problem s nadymanim
a krvi na toaletnim papiru je
take pryc. Hemeroidek se stahl,
ted nevim, ze tam néejaky byl
- huraaa.”

Kolaja Stanislav, Morava
,Uz asi dvacet let se lécim s ul-
cerozni kolitidou, Presvedcil jsem
se Ze, Vitestin na mé blahodarné
pusobi a i laboratorné mam potvr-
zeno, ze hodnota Ralprotektinu se mi
snizila za tfi mésice z hodnoty 665 na
7 Dusan V., €. Budéjovice
Po lecbe chemoterapii a lecbe v pro-
tonovem centru méla dcera neustdle
problém se stravovanim a naslednym
zazivanim i vyprazdnovanim. Koupila
jsem ji 15 lahvicek Vitestinu, které
poctivé vyuzivala podle instrukci. Ze
zacatku uzivani se nic moc nezme-
nilo, az po 7 lahvicce se ji dostavil
efekt cisteni zazivaciho ustroji. Nejvic
ocenila plynulé vyprazdrovani, bez

Jakekoli neprijemneé bolesti”
Marie K., okr. C.Budéjovice
,20let mam celiaRii a pres pr'is;ou
dietu se mi cas od casu vraci zazivaci
potize a pretrvavaji i 4 mésice. Uz
Jjsem vyzkousela od Probiotik vse
mozné. Zlepseni po Vitestinu bylo do
24 hodin. S jistotou a ddverou jej do-
porucuji pratelum, kteri maji podobnée
potize." Alena K.

160 K¢  «Uzivam Vitestin uz druhy mésic. Méla
{ jsem probléemy se zazivanim, stridave

prajmy, zdcpa, nadymani. Vyplati se
investovat penize do tohoto pripravku.
Je treba vydrzet a uzivat delsi cas. Ze
zkusenosti muzu rict, Ze nepomuzou
2 Sklenice. Zdravi za to stoji
DOPORUCUJIVSEM" Vérka
,Zapasila jsem s nadymanim a po-
¢inajicim pdlenim zahy. Brala jsem 5
lahvicek na rano a pak 2 tydne. Je po
problemu. VITESTIN se stava pravi-
delnou soucasti mého zivota."

Véra S., Praha

www.vitest_in.c_z_
Tel.: 389 500 001 .
R 777 455 588

T
Doplnky stravy nejsou nahradou pestre stravy.
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Triumf pro vase
zdraveé bydleni

Wienerberger

Zdravy domov

Pro mou rodinu, pro mou planetu

Spole¢nost Wienerberger s.r.o. vyrabi cihelny systém Porotherm
a palenou stifesni krytinu Tondach pro zdravy domov vasi rodi-
ny. Zékladni surovinou téchto keramickych produktd je hlina, jez je
ovéfena stovkami generaci nasich predkd. V produktech se snoubi
trvanlivost, vyhody technologicky modernich feSeni a Setrny pfistup
k Zivotnimu prostredi.

www.naszdravydomov.cz

Prirodni keramické materialy pro zdravé
vnitfni prostredi.

Tepelna pohoda po cely rok, v 1été i zimé.

Kvalita vnitfniho ovzdusi bez chemikalif
a optimalni regulace vihkosti domu.

Ucelena systémova feSeni zdiva Porotherm
a stfechy Tondach v&etné doplika.



