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EXPERTI NA KOLAGEN OD ROKU 2011

Inspirovan japonskou filozofii a pristupem k mladistvé a zafivé pokozce, vznikl GOLD COLLAGENS®, ktery nabizi specializované

inovativni a skvéle chutnajici kolagenove napoje. Ve spolupraci s prednimi akademickymi institucemi a vyzivovymi experty

jsme vyvinuli kolagenovy doplnék podporen 3 patenty a 9 klinickymi studiemi s vysledky publikovanymi v 9 recenzovanych

védeckych publikacich a zdravotnickych knihach* S30 miliony celosvétové prodanych lahvicek® véfime, ze Vam
GOLD COLLAGEN® poskytne nejlepsi reseni Sité na miru Vasim individualnim potfebam a zivotnimu stylu.

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

BEZPECNA

Dodavatelem v CR a SR je Aesthe-Med s.r.o., Rybnigky 43, 741 01 Novy JiZin, www.aesthe-med.cz KR AS A

'Obsahuje vitamin C, ktery pfispivd k tvorbé kolagenu pro spravnou funkci chrupavky a klZze. vlasd a nehtl. Obsahuje biotin, ktery
prispiva k normalni funkci klze a vlast. * Na§ nejlépe prodavany produkt napfi¢ vice nez 30 zemémi od Japonska, UK a Evropy
po USA a Kanadu. Prodeje PURE GOLD COLLAGEN® mezi 8/2021 a 10/2019. * Viechny publikace a patenty jsou zvefejnény na
gold-collagen.com/uk/science 5 Lahvi¢ky GOLD COLLAGEN® prodané po celém svété, od Japonska, UK a Evropy po USA a Kanadu mezi 8/2012 a 10/2019.
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I\/\ &me pied sebou zimu, do které jsme vkladali

velké nadéje, Ze jiz ndm plinese normadlni svét. T&sili jsme

se na Vdanoce na hordch, relax bez stinu covidu, mnozi

i na nakupovani v obchodnich centrech a cesty za ndkupy
k zahrani¢nim souseddm. Mnohé z toho zatim mizeme
realizovat. Jen s trochu trpkou pFichuti ndkazy v zédech

a s vidinou rostoucich &isel pred sebou...

Nenavozuje to Gplné vanoéni atmosféru...

Takze, az trochu propadnete depresi z toho, co nés cekg,
jist& vém prijde vhod n&s elanek 10 tipd, jak bojovat profi
stresu... A pokud budete chiit néco pro sebe udélat, urcite

si prectéte ¢lanek Jak posilit imunitu, abychom zimu prezili

&i ¢lanek Zimnf nemoci, co nés miZe potrdpit. Samozrejmé
si fekneme i néco o krasné plefi a zdravych vlasech, kferé
dostavaiji b&hem zimy paffiéné zabrat. Povime si néco

o alergiich a prachu, ktery nds v zimé& trépf a poradime vém,
co délat, kdyz vytouzené miminko stéle nepfichdzi. Budeme
se snazit byt provodcem v obdobi zimy a douféme, Ze n&s
Easopis bude vasim spole&nikem nejen v ordinaci lékare, ale
i pii vecernim patecnim posezen, ¢i pfi relaxu ve wellness.
Moc d&kujeme vam, nasim &tendaiom, kiefi nam posiléte své
ndpady a pipominky. Snazime se nd3 Easopis vylepsovat,
aby se vam co nejvice libil. Krom& zdravotnich &lanka
prind$ime i povidanf o psychické pohodg, o moznostech
relaxace, ale i trochu alternativni mediciny, kterd si postupem
Casu nasla své misto po boku mediciny tradicn.

Tak krésné Vanoce a klid a pohodu
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TIPY,

STRES JE BOHUZEL SOUCASTI ZIVOTA. PRO NEKOHO MENE, PRO NEKOHO VICE.
ZALEZ], JAKOU MAME PSYCHICKOU ODOLNOST NEBO TAKE, CIM ZROVNA
PROCHAZIME. V KAZDEM PRIPADE LZE STRES ELIMINOVAT. VEDOME SE ZAMERIT
NA TO, JAK HO ODBOURAVAT NEBO MU PREDCHAZET. A MEL BY TO PRO SEBE CHTIT
UDELAT KAZDY Z NAS, PROTOZE PRAVE STRES JE MNOHDY TICHYM ZABIJAKEM.
VKRADA SE TAM, KDE MA BYT STESTI A RADOST ZE ZIVOTA. OSLABUJE NASI IMUNITU,
FYZICKE | PSYCHICKE ZDRAVI.






Pojdme se spolec¢né podivat na deset tipU, jak bojovat proti stresu.

Mozna jste jiZ slySeli o CBD kapkach. Pro ty, ktefi ale ne-
védi, o co jde, si je dnes predstavime. Jedna se o pro-
dukt vytvoreny z marihuany. Je to viak legaini forma

jejiho pouzivani a neobsahuje zadné THC, takZe se ne-
musite bat, Ze byste se citili jinak, jako pfi jejim koureni.

CBD kapky jsou skvélym pomocnikem, pokud trpite Uzkostnymi
stavy. Dle vyzkumu ovlivriuji CBD zpUsob, jakym mozkova cidla re-
aguji na latku zvanou serotonin, kterd ovlivriiuje psychickou kon-
dici ¢lovéka. Dle daného vyzkumu 600ml kapek pomohlo lidem,
ktefi trpéli strachem a Uzkostnymi stavy pfi mluveni na verejnosti.
CBD dale odbouravaji napéti a pocit stresu, redukuji nasledky uz-
kosti na fyzické télo (jedna se napfiklad o zrychleny srdecni tep),
a zmirfiuji projevy posttraumatické stresové poruchy. Mimo jiné
také podporuiji kvalitu spanku a jsou vhodné pro ty, ktefi se v noci
neustale budi, nemohou usnout nebo maji lehké spani.

Jéga je ¢im dal oblibenéjsi praxi. To proto, Ze se jedna

o nenasilnou formu cviceni, které primarné neprinasi

jen péknou postavu, nybrz i psychickou odolnost a ocis-

tu mysli. Jéga ma pozitivni dopad na nase fyzické télo, dokaze

odstranit tfeba bolest zad, zpevnit svalstvo, ale také ho krasné pro-

tdhnout. Pri jejim cviceni je velmi dllezité dychani a snaha zamérit

svou mysl na pfitomny okamzik, tedy na cvik, ktery pravé délame.
Pravé z toho divodu dokaZzeme ,,vypnout” a procistit mysl.

Studie dokdzaly, Ze pravidelné cviceni jogy snizuje pocit napéti,
podporuje relaxaci a uvolfiuje télo. Pokud prozivdme stres, nase
télo ma tendenci ,tuhnout”. MiZeme pocitovat napéti v rame-
nou, Celisti, hrudi ¢i bolest v oblasti kréni patere. Cvicenim jogy toto
napéti uvolnime, a to pomaha odbourdvat stres. Navic, béhem cvi-
¢eni se ucime regulovat nas dech. Dechova cviceni jsou pak velkym
pomocnikem praveé pfi stresovém obdobi. Dech je totiz Uzce spojen
s nervovym systémem. MUzeme to pozorovat i v béznych situacich,
kdy napfiklad zadrzujeme dech nebo dychame spise mélce, jsme-li
nervézni. Joga si zaklada na spravnosti dychani, tedy opét uvolriu-
je emoc¢ni napéti. Jedna se o védomé zpomalovani a prohlubovani
dechu, které se nazyva pranajama, a uklidriuje nas nervovy systém.

Meditace je velmi uc¢inna metoda, jak odbourat stres

z kazdodenniho Zivota. | par minut meditace denné

postaci k tomu, abychom se citili Iépe. Pokud cekate,

Ze musite sedét bez pohnuti brvou celé hodiny, jako mnisi, pak

se mylite. Staci, kdyz si denné vyhradite deset minut a najdete si

nejlépe klidné misto, kde vas nikdo nebude rusit a nebude zde

hrat ani hudba. Meditovat lze vak i v pochodu, naptiklad béhem

¢innosti, jako jsou domaci prace nebo jizda v dopravnim prostred-

ku. ZaleZi jen na vasi sebekazni, jak moc dokazete zkrotit své my-
Slenky, pokud jste v rusném prostredi.

Meditace je pfitel, ktery ndm pomdha s celkovym uvolnénim na-
péti. Diky meditaci se nauc¢ime lépe zvladat stresové situace, zlepsi
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se nas spanek, budeme odolné;si vici psychickému napéti a nava-
lech uzkosti a posilime nasi pozornost i soustfedénost. Meditace
nas chrani také pred dusevnim onemocnénim, otevira nasi mysl,
podporuje kreativitu, pomahd nam zvladat emoce a uchovat nasi
mys| optimisticky naladénou.

Masaz sice neni pfimo lécebny prostiedek, ale umi

krasné tlumit bolest a stres. V pripadé, ze trpite né-

jakou dlouhodobou nemoci, je masirovani pfijemny,

a hlavné cenové dostupny zpusob, jak ulevit unavenému a po-

chroumanému télu a velmi podpofrit psychiku. Dobré naladéni
mysli hraje v |écbé jakékoli nemoci dulezitou roli.

Masazni terapie samozrejmé neni schopna vylécit samotnou cho-
robu, ale poskytuje ulevu od bolesti a podporuje pacienta po psy-
chické strance. Stres je tichy nepfitel, ktery pomalu ale jisté maze
vést k onemocnéni srdce, depresim, pocitim paniky a uzkosti
apod. Pravidelné doteky nic¢i napéti, navozuji klid a uvolnéni.
Navic po pravidelnych ndvstévach budete i proti stresu odolnéjsi.
Do budoucna si tak muzete usetfit rizné zdravotni komplikace.
Samoziejmé protistresovy uUcinek masazi podpofi masazni olejic-
ky, které maji navic aromaterapeuticky ucinek.

Mozna zrovna neholdujete béhani, protoze se vam prosté ne-
chce. Vérte ale, Zze béhani je skvélym pomocnikem pro zdravou
mysl a bojovnikem proti stresu. Kdyz bézite, neexistuje nic — jen
vy, vase mysl, dech, nohy a ruce v pohybu. Tato naprosta soustre-
dénost na pfitomny okamzik a také cerstvy vzduch prospéji vasi
mysli. Nemusite byt zrovna béZci, postaci vyzkouset treba jen jog-
ging nebo rychlou chiizi. Zvolte si tempo, které je pfijemné vam.

Béhem fyzické aktivity, kdy bézime, kluseme nebo jdeme sviznéjsi
chaizi, se aktivuji v mozku neurony, které maji uklidriujici ucinky
pro nasi mysl. Odbouravaji stres, Uzkost a deprese. Navic, pokud
budete chodit béhat ven, a ne na pase v posilovné, prospéje to
vasi mysli o to vice.

V dnesni uspéchané dobé ¢teme spoustu ¢lankd na in-
ternetu, divdme se na televizi, ale néjak nestihdme
udélat si ¢as na Cetbu klasickych knih. Doba, kdy byly
knihovny oblibené pomali¢ku pomiji a je to opravdu velka skoda,
protoZe pravé zacteni se do pribéhd, které knihy ukryvaji, pfinasi
odreagovani mysli od viednich starosti. Alespori na chvili se tak
muzete ponofit do pfibéhu a prozit néco neviedniho prostred-
nictvim slov autora. Uték od reality nikdy neni na $kodu, ale ani
dobry. Neméli byste Zit jen knihami, to zase ne. Ale ¢etba prinasi
opravdovy relax a zaroven dokaze vzdélavat.
Dle studii bylo prokazano, ze pouhych 6 minut ¢teni dokaze zmir-
nit nds stres az o dvé tretiny. Opét je zde velmi jednoduchy divod
— pfi ¢teni zamérujeme svou mozkovou aktivitu na soustfedéni se.
Zabyvame se vyznamem toho, co ¢teme a na stres tedy neni cas.
Knihy jsou dokonce u¢innéjsim odbouravacem stresu nez poslech
hudby, salek ¢aje, hrani her ¢&i prochazka.
Takovym pohlazenim p dusi je napfiklad kniha Osobni receptar
pro zdravi a pohodu od Margit Slimakové, kterd je plna rad
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Antistresové omalovanky jsou velkym hitem,
podobné jako Harry Potter nebo covidové testy.
Jenze... Kyticky, zvitata a pohadkové bytosti. Neni
to uz trochu nuda? Predstavujeme vam unikatni
antistresové omalovanky pro dospélé. Omalovanky
obsahuji 38 jednostrané potisténych srandovnich
stran. Nejsou vulgarni a spojuji v sobé uklidnujicf
motivy mandal a nejvétsi chlouby muzd. Kazdy
obréazek zdobf jednu ordmovanou stranu, ktera je
pfipravena k pfipadnému odtrzeni.

V soucasné stresujici dobé chceme lidi rozesmat.
Nase omalovéanky jsou pro vsechny, co se neboji

a udélaji radost kazdému, kdo ma trochu nadhled.
Peclivé vytvorené obrazky penisl pobavi obé strany
— jak obdarovaného, tak kupujiciho. Jsou perfektnim
prekvapkem na rozlu¢ku se svobodou nebo jako
darek z recese. A navic diky nim mlzete relaxovat

i u jinych motivd, nez jsou okoukani domaci mazliéci,
draci ¢i luéni kviti.

Lze zakoupit na dickobraz.cz
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INZERCE

Jak co nejlépe

Chcete byt ve skvélé formé, citit se dobre
a udrzet si doma pohodu? Dosahnout toho =
neni zadna véda. Sta¢i mit chut a informace - ‘e:e
nezatiZené zajmy vyrobcd a prodejci.

%

VELMI OsopN
KNk 0 20gny

Y 2 ; . Memng

Prina$im vam je ve své druhé knize, ktera
je opét velmi osobni. A co v§echno se v ni |
dozvite? Treba kdy a co jist, jak predchazet
nemocem nebo jak odolavat diktatu

mody a zlstat sam sebou. Za kazdym ¥
doporucenim je moje vlastni zkuSenost. &
Vyuzijte ji pro své zdravi, pohodu h
a spokojenost!

Bizbookss www.albatrosmedia.cz



a doporuceni, jak se vyporadat se stresem a zUstat zdravi a fit.

Pfinasime recept na jeji vitaminovy shot, ktery vam doda energii

a posili imnitu:

Tipy na vitaminovy shot

e Odstavnéte polovinu citronu s kouskem oloupaného zazvo-
ru.

e Odstavnéte pomeranc, kousek cerstvé kurkumy a doplrite
Spetkou cerstvé mletého cerného pepre.

e Odstavnéte mrkev, pomeran¢ a kousek oloupané cerstvé
kurkumy a zazvoru, pridejte Spetku Cerstvé mletého ¢erného

pepre.

Otuzovani je vybornym prostfedkem ke zdravému télu

i mysli. Ma blahodarny vliv na nasi imunitu, ale také

na nasi psychiku. Nemusite zrovna vybihat ze sauny

a skakat do ledového bazénu, i kdyz to je také forma otuZovani
se. MUzete zkusit tfeba ledové koupele v kadi s kostkami ledu, pod
dozorem zkusenych odbornikd, nebo zacit jen studenou sprchou.

Voda ma blahodarny Gcinek na cely pohybovy aparét,

ale také na psychiku. Nemusite byt zrovna zavodni

plavci, abyste to zkusili, pokud mate na svych bedrech

az presprilis stresu. Zkuste si tfeba i béhem zimy zajit na kryty

bazén a udélat par bazénd, nebo prinejmensim posedét alespori

ve vifivce. Vzpominate si, jak jste se jako mali radovali v 1été u ryb-

niku? Pobyt u vody opravdu pfinasi odpocinek pro mysl a nemusi

byt zrovna léto nebo vam nemusi byt pét let. Voda dokaZe uvolnit
télo a tim také zrelaxovat nasi mysl.

Stres vede k mentalnimu vycerpani, proto po vycerpavajicim dni
nemame chut jit jesté do posilovny ¢i béhat. Plavani je pfijemnou
fyzickou aktivitou, ktera neni az tak naro¢na a miize ndam pomoci
stejné jako joga.

Orechy maji blahodarny vliv na zdravi naseho nervo-

vého systému. Méli bychom je tedy pojidat tfeba jen

jako prevenci nebo v obdobi, kdy jsme psychicky na-

chylné;jsi ke stresu — tézka Zivotni situace, prepracovanost, zkous-

ky ve skole, rozchod ¢i zklamani ve vztazich, zimni obdobi a jiné.
Jaké orechy pojidat pro psychickou pohodu a co o nich vime?

Opét se zde mUzeme téSit z vysokého obsahu nenasycenych mast-
nych kyselin a vitaminu E. Ten jen vyznamny pro boj proti civiliza¢-
nim chorobam, napftiklad ateroskleréze a rakoviné. Jeho nedo-
statek zpUsobuje pocit Unavy, drobné nervové poruchy a poruchy
svalového metabolismu. Liskové ofechy obsahuji také dostatek
vapniku, hor¢iku, zinku, kyselinu listovou, biotin a vlakninu.
Nutri¢ni hodnoty: 1 porce (10g) obsahuje: 276 kJ/66 kcal, 1,29
bilkovin, 1g sacharidd, 6g tuku.

Mandle, jako jediné z ofech(, jsou zdsadotvorné a velmi prospés-
né nasemu télu. Obsahuji minerdlni latky, prfedevsim se jednd
o bohaté zastoupeni hor¢iku a vapniku. Dokonce obsahuji vice
vapniku nez mléko. Déle jsou bohaté na selen, Zelezo a draslik.
Jsou také zdrojem vitaminu E, B2 a obsahuji biotin. Jsou tedy

prospésné také pro nasi krasu (vlasy, nehty, plet). Mandle patfi
mezi ofechy s nejvétsSim obsahem antioxidantd, stejné jako tfeba
vlasské ofechy. Obsahuiji bilkoviny, které jsou pro télo dobre stra-
vitelné. A je to pravé hoi¢ik, ktery se stara o nasi nervovou sou-
stavu, srdce a cévy. Mandle patfi mezi tzv. superpotraviny a maji
protirakovinné ucinky.

Nutri¢ni hodnoty: 1 porce (10g) obsahuje: 263 kJ/63 kcal, 29 bil-
kovin, 2g sacharidd, 5,29 tuku.

Tyto ofechy maji jemnou maslovou chut a jedna se o nejspise nej-
drazsi orechy, které jsou na trhu. Prospésné jsou pravé diky obsa-
hu mononenasycenych kyselin, které pfi dlouhodobé konzumaci
snizuji riziko vzniku srdecnich chorob. Obsahuji také vitamin B1,
antioxidanty, mangan nebo omega-7 nenasycenou mastnou ky-
selinu.

Nutri¢ni hodnoty: 1 porce (10g) obsahuje: 311 kJ/74 kcal, 0,7 g bil-
kovin, 1,3g sacharidd, 7,5g tuku.

Vladské orechy jsou vybornym pomocnikem pro snizeni rizika
srdecniho onemocnéni, také snizuji cholesterol. Je to pravé diky
bohatému obsahu omega-3 mastnych kyselin. Kromé toho jsou
zdrojem minerdld, bilkovin, vitamind, vlakniny a antioxidantu.
Stejné jako mandle plsobi na nervovou soustavu.

Nutri¢ni hodnoty: 1 porce (10g) obsahuje: 278 kJ/66 kcal, 1,69 bil-
kovin, 1,69 sacharidd, 6,29 tuku.

Patfi mezi dalsi ofechy, které jsou bohaté na obsah hor¢iku a maji
tak vliv na nasi nervovou soustavu. Hoi¢ik je vsak ddle potfebny
také pro spravnou cinnost svalstva a stavbu kosti. Pomaha i jako
prevence proti infarktu a stara se o spravnou funkci obéhového
systému. Horcik povazujeme za pfirodni 1ék na uklidnéni, proto
zkuste zacit pojidat kesu ofisky pravideln&, mate-li stresujici praci
Ci slozité Zivotni obdobi. Kromé toho, jste-li casto nervéozni, vam
dopomze obsah vitaminG B1 a B2, které pUsobi pravé proti ner-
vozité, unavé, vycerpani a depresi.

Nutri¢ni hodnoty: 1 porce (10g) obsahuje: 232 kJ/55 kcal, 1,89 bil-
kovin, 3,3g sacharidd, 4,49 tuku.

MoZna vam prijde vtipné, Ze néktefi lidé objimaji stro-

my, avsak ma to néco do sebe. Z pfirody konec koncu

pochazime a méli bychom se tak umét k ni navratit.

Je nekone¢nym zdrojem energie, za ktery ani neni tfeba platit.

Postaci, pokud zacnete chodit na prochdazky, i kdyby to méla byt

jen cesta domu z prace pres park. Cas straveny v zeleni prospéje

myslenky. Pokud chcete, mizete opravdu zkusit obejmout i néja-

ky strom nebo si na chvili lehnout na trdvu. Skvéla je také metoda
~uzemnéni”, kdy se dotykate bosou nohou travy ¢i pady.

Jeden z nejlepsich bojovnikl proti stresu je spa-

nek. Ne kazdy spanek je ale ten spravny. Zni to

jednoduse, ¢lovék si prosté vecer lehne a vyspi se.

Avsak mnoho lidi nema opravdu kvalitni spanek. Kvalitni spa-

nek také neznamend, Ze budeme spat 15 hodin denné. Ne-

plati zde pravidlo ,,¢im vic, tim lip”, nybrz kvalita ma prednost
pred kvantitou.



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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KAZDY NAROD | KAZDA DOBA MAJI JINE IDEALY. NENI NUTNE DRZET SE TOHO, CO
ZROVNA ,FRCI”, NEMUSIME BYT DOKONALI. HLAVNI JE CITIT SE DOBRE, ZDRAVE,
VYZAROVAT POZITIVNI ENERGII. TO SE ODRAZI | NA NASI KRASE.

T
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Krasa je prchlivy pojem. Pro kazdého znamena
neco jiného. Neni tfeba hned hubnout, drzet
drsné diety, pripadné chodit na plastické : .

operace. | clovék s mirnou nadvahou
nebo kiivym nosem ndm muze pfi-
padat krasnéjsi nez ,dokonaly”,
ale vystresovany ideal. NejdUle-
Zitéjsi ze vieho je, jak se citime

my sami ve svém téle. Bude-li
nam dobre, bude dobre i lidem

v nasem okoli. A to je ta prava
krasa. Udélejte si na sebe cas,
hyckejte se a pravidelné si do-
pravejte ritualy.

MALE DENNi RITUALY,
ANEB KRASA VYCHAZI
ZEVNITR

Pravidelné ritudly navozuji pocit bez-
peci. Udélejte si den pfijemné;si, otisk-
ne se to ve vasi tvafi. Doporucujeme
vstavat kazdy den ve stejnou dobu, a to
i o vikendech. Zameditujte si, protah-
néte se, mate-li chut, jdéte si zabéhat,
dejte si sprchu, pfipravte si dobry ¢aj
nebo kdvu, pfipadné vodu s citronem,
ktera je skvélym Zivotabudi¢em. Zkrat-
ka udélejte si rano pfijemné;si, hned se
vam bude lépe vchazet do nového dne.

USMEV JAKO RITUAL

Nez vykrocite do nového dne, usméjte
se. Obycejny usmév dokaze divy. Pohla-
di po dusi, rozjasni tvar a doda nam jis-
kru. Predava pozitivni energii, zlepsuje
naladu. | tichy vnitfni dsmév ve svém
srdci nds rozjasni. Nic nas nestoji, tak
pro¢ ho do Zivota nezaradit co nejcasté-
ji? 1 takova malickost nas ucini krasné;si.

SMICH
I kdyZ ndm do smichu zrovna neni,
stoji za to si ho tfeba i uméle ,naor-
dinovat”. KdyZz prekoname onen os-
tych, ze si budeme pfipadat lehce
blaznivi, ulevi se nam. A rika se, ze
smich dokaZe zpevnit svaly v ob-
liceji. V neposledni radé ma vliv
i na nasi postavu. Velky zachvat
smichu posiluje bridni svaly, za-
roven uvoliuje psychiku. Bonus
pro vas? Na bfise si vypracujete
krasné cihlicky a budete v po-
hodé.

DOMACI OBLECENI
Jste zvykld chodit do prace v kos-
tymku, stfevicich na podpatku, upra-

vend, ale doma se chcete citit pohodIné,
a tak se obléknete do vytahaného tricka
a tlustych ponozek? Popravdé, to vdm na krase

12
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Rikd se, Ze smich
dokdze zpevnit svaly
v oblicey.
Poridte s1 kvalitni
kosmetiku
a dopravete
st osetreni v salonu.

;™

zrovna nepfida. | doma muzete byt Sik. Skvély je pri-
rodni material, napfiklad bavina. V hezkém oble-
ceni se budete citit sebejistgji, budete atrak-
tivnéjsi a uvidite, Ze i svému partnerovi

\ budete hned pfipadat krdsnéjsi. Nikdo

vas nenuti chodit doma v Satech nebo

nepohodinych kalhotach. | teplaky

muzou byt pékné, stylové. Strih ob-

leceni volte podle své postavy, bar-

vy podle své priority. Domaci outfit
doladte péknou domaci obuvi.

KOSMETIKA
Abyste byla krasnd, investujte
do sebe. Poridte si kvalitni kosme-
tiku a pravidelné si dopravejte i kos-
metické oSetfeni v salénu. Nechte se
rozmazlovat a odevzdejte se do ru-
kou profesionalt. Odbornici presné
urdi, jakou mate plet a co vyZzaduje.
Poradi, co potrebujete, doporudi,
co je pro vas nejvhodnéjsi. Plet vam
do hloubky vycisti. V neposledni radé
zazijete slast pfi masazi obliceje. | ta
ma kromé relaxu a odpocinku jesté
dal$i bonus, pUsobi jako prevence
vrasek.

JAKOU KOSMETIKU VYBRAT?
ZKUSTE PRIRODNI...
Kdze je nejvétsim organem téla a je
také bariérou mezi vnéjsim prostre-
dim a nasimi organy. Pokozka je vy-
stavena celé fadé vlivd a do krevni-
ho fecisté absorbuje az 60 % latek,
v zavislosti na jejich vstfebatelnosti
a velikosti. Vybérem kosmetickych
produktt, které denné pouzivame,
muUzeme tedy celkem radikalné ovliv-
nit toxickou zatéz. Pokud nechcete
po vecerech studovat sloZeni toxicity
kosmetickych produktl, pak by pro
vas méla byt certifikovana pfirodni
kosmetika néco jako garance nizké
az nulové toxicity.
V certifikované prirodni kosmetice
by se nemély vyskytovat syntetické
latky, které mohou mit negativni
vliv na zdravi nebo Zzivotni pro-
stfedi. Pfirodni kosmetika je pre-
devsim zaloZzena na vysoké kon-
centraci rostlinnych a bylinnych

| oleju a extraktd. Tim je pro télo

naprosto pfirozena a minimali-
zuje se tim vznik koznich alergii,
nebo ekzémd. Je tak idealni volbou

pro lidi trpici koZznimi problémy, nebo

pro ty, ktefi maji suchou, citlivou a pro-
blematickou plet. Ale jednou z hlavnich

vyhod je to, Ze diky svému slozeni je vhodna
naprosto pro kazdého.



PRIRODNI
IRSKA KOSMETIKA

Kombinace ruéné
sbiranych mofskych
fas a éterickych

olejb

Tel: 731 658 103
E-mail: marketing@greenangel.cz WWW.gl’eenOnge|.CZ

INZERCE

LABORATOIRES

VIVACY

PARIS
VEDA O ANTI-AGEINGU

Dermokosmeticka rfada

produkti péce o plet &
profesionalni kvality, Sy
které dokazi zachovat P

mladistvost Vasi pleti.
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K dispozici na: www.vivacybeauty.cz



NEZAPOMENTE NA KOLAGEN
Kolagen je zakladni stavebni |atkou kdze.
Obsah kolagenu v lidské klzi se pohy-
buje mezi 70 az 75 %. Pficemz obsah
kolagenu v klzi je zavisly na véku
¢lovéka. Nejvice kolagenu ob-
sahuje kize ve véku 15-20 let,
potom se jeho obsah postup-

né sniZzuje. Snizeni obsahu
kolagenu je zavislé na gene-

tickych faktorech ¢lovéka, po-

hlavi, zptsobu a periodé péce

o klzi, na stravovani, vlivech
prostfedi. Kolagen tvofi celou

tfetinu hmotnosti bilkovin ¢lo-

véka. Mezi 25. az 30. rokem se

jeho tvorba zac¢ina snizovat a de-
ficit se projevuje tvorbou vrasek,
suchou pleti, pigmentaci kuaze, 1a-
mavymi a fidnoucimi vlasy, kfrehkymi
nehty...

U Zen po menopauze nastdva nasled-
né mnohem rychlejsi pokles obsahu
kolagenu v kdzi. Kolagen se nachazi
v kdzi hned v nékolika formach. Pre-
devsim ve formé vldken tvofi tzv. mem-
branu ve vrstvé pfislusné klze.
Membréna, jinak feeno mezivrstva
vaziva, je tvofena predevsim z kolage-
novych vldken typu I. a lll. a vldken elas-
tiny. Kolagen typu IV. spolu s lamini-
nem se nachazi v bazalnich blanach cév
a bazalnich blanach pokozky. Kolagen
je vytvaren pomoci bunék fybrocita
a fibroblastd. Béhem starnuti produkce kolagenu oslabuje.
Vrasky vznikaji v misté, kde dochazi k pokréeni povrchu pleti, a to
bud’ nasledkem mimickych pohybd, nebo gravitacnich sil pasobi-
cich na ¢asti téla, zvlasté na téch, které nejsou propojené s kost-
rou, Cili tvar a zahyby kdze na krku apod. Pokud je v mistech, kde
se kuze ohyba pfilis malo kolagenu, vrasky se prohlubuji a upev-
nuji. K rychlejsimu snizeni kolagenu v téle pfispivaji i dehydrata-
ce, stres, tézka prace, pobyt na slunci, koureni, menopauza atp.
Proto je dllezité kolagen do organismu pfidat. Idedlné ve formé
zivého kolagenu, se kterym dokaze télo nejlépe pracovat.

5 DUVODU, PROC POUZIVAT PRIRODNI KOSMETIKU
1.) Pfirodni kosmetika je univerzalni

Velka cast prirodni kosmetiky ma tu vyhodu, Ze je skvéld na vice
véci zaroverni. Jeden priklad za viechny: arganovy olej pouzijete
na vlasy jako zdbal, na nehtovou kazicku pro jeji zmékceni i péci
a na obli¢ej misto krému. Nepotrebujete haldy produktd, setfite
misto, penize i pocet obald, které se musi nékde vyrobit.

2.) Nemusim tak ¢asto ménit lahvicky

Vétsina pfirodnich latek (pokud se bavime o téch, které jsou jiz
|éty ovérené) je skvéle snasena, a to i pokud je pouzivate dnes
a denné. Pochopitelné to neznamen4, Ze na pfirodni slozky ne-
existuji alergie a Ze si plet ¢as od ¢asu nefekne o zménu — stejné
jako nedokdazeme jist kazdy den stejnou snidani, ani plet se ne-
spokoji roky pouze s jednim vyrobkem. Obvykle to ale nezname-
na, Ze zacne vyrobek odmitat a vy tak musite hledat znova od za-
catku... Navic se nestava, Ze by se prestal vyrobek vyrabét. Dokud
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Oplachovani oblicge
studenou vodou —
kilZe se regenerupe,
vYCistt se od toxinu.

porostou rostliny ze kterych se latky ziskavaji, urcité
najdete nékoho, kdo produkt vyrobi.
3.) S pfirodnimi produkty vim, co pouzivam
Kdyz znate ingredience a svou plet, je ¢asto
jednodussi se orientovat v tom, co je v la-
hvi¢ce. Malokdo z nas rozumi viem tém
dlouhym slozenim a chemickym na-
zvlim. Naopak byva mnohem jedno-
dussi zapamatovat si téch par nazva,
které na produktech naleznete.
4.) Pfirodni kosmetika voni
Ze ptirodni kosmetika musi pach-
nout? Ale jdéte. Jasné, najdou se
prisady, které ne kazdému jdou pod
nos, ale i v pfirodé najdeme spoustu
dokonalych vani! Navic maji ¢asto jesté
i aromaterapeutické ucinky, coz uméle
moc nevytvorite... Kdo vyzkousel na-
priklad néktery z arganovych balza-
mu, ndm urcité da za pravdu! A pokud
naopak hledate néco nendpadného,
i tak budete uspé&sni! Cisty avokadovy
olej nikoho vlni urazit nemuze!
5.) Skvélé ucinky pfirodniho sloZeni
Pfirodni kosmetika casto nabidne fe-
seni tam, kde ta konvenc¢ni selhava.
Zejména ti, kdo maji problematickou
nebo citlivou plet ji oceni. Pupinky?
Prili§ veliké pdry? Pro¢ nezkusit i jed-
nodussi produkty, které jsou ovéreny
staletimi!

STUDENA VODA

MozZna vam to zpocatku nebude pfi-
jemné, ale otuzovani skvéle plsobi na nase télo i na psychiku.
Nastartuje metabolismus, uvolriuje a rozproudi krev. Necitite-li se
na to ponofit se rovnou cela do vody, pouzijte studenou vodu
alespori na oplachovani obli¢eje. Kize se regeneruje, vycisti se
od toxind a v neposledni fadé se po noci zbavite otokd. Muzete
zkusit i kostky ledu, kterymi si budete oblicej potirat. Udélejte si
z toho pfijemny ritudl, ktery vas krasné probudi.

LICENI

Jedna ze zésad je: Neprehdnéjte to. At nepUsobite jako abstrakt-
ni obrazek. Silna vrstva make-upu vam prida léta. Dejte na pfiro-
zeny zjev. Nez zacnete, tak plet dikladné vycistéte a hydratujte.
Krémy vybirejte podle ro¢niho obdobi. V zimé mastnéjsi, v lété
leh¢i, hydratacni. Takto plet pfipravite na spravné liceni. Dejte si
praci s vybérem make-upu. Vyzkousejte rtizné znacky i konzisten-
ci, pohrajte si a poznavejte sama sebe, co vam nejlépe vyhovuje.
Hlavni je, aby make-up pUsobil pfirozené. Rozetrete ho do ztrace-
na, nezapominejte ani na krk a usi. Jinak byste pUsobila jako ora-
movany obraz. Na make-up naneste pudr, plet rozjasni tvarenka.
I s ni ale velmi opatrné, abyste nepfipominala pohadku o Mrazi-
kovi. Pro denni liceni obvykle postaci fasenka, pfipadné decentni
stinovani, jemné muzete doplnit i tuzkou nebo linkami. Ve zavrsi
rténka nebo lesk na rty. Dodaji vam svidnost a rty k zulibani.

SPRAVNA STRAVA
Rekni mi, co ji§, a ja ti feknu, jaky jsi. Strava s nasim zjevem
déla divy. A nemyslime to ted jen ve formé hubnuti. Nékomu



Probudte se
\[BdSi a krasngjsh
pvyzkousSejte
zivy kolagen

om, jak je kolagen dleZity pro spravné
fungovani organismu, uz nikdo nepochybuje.

Ale neni kolagen jako kolagen. Proto budte o krok napred
a vyzkousejte prilomovy produkt - zivy kolagen.
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MINUTOVA

ANTI-AGE PECE

s zivym kolagenem
nebyla nikdy tak
jednoducha a G¢inna

Omlazujici a regeneraéni PFirodni
kolagen Inventia® FACE na obliCej
s pfirozené obsazenymi peptidy
a elastinem ma gelovou konzistenci.
Nanasi se na vihkou plet pred pouzi-
tim vlastni kosmetiky, proto se nemu-
site vzdat své oblibené kosmetické
znacky. Je vhodny k oSetfeni véech
typl pleti — mladé, zralé, unaveng,
starnoucfi stresované.

Cisty, 100% pFirodni, hypoalergenni,
biologicky aktivni kolagen zvysuje
hydrataci, ozivuje, regeneruje, rozjas-
fiuje a pfirozené omlazuje plet, vyhla-
zuje ji a vypina, obnovuje elasticitu,
redukuje vrasky a predchazi vzniku
novych. Je uréeny k omlazeni a zpev-
nénf kontur obliceje, krku a dekoltu,
na ochabujici o¢ni vicka a jemnou
k(izi kolem o¢f a Ust. Neobsahuje pa-
rabeny ani jiné konzervanty. V nabid-
ce baleni 50,100 a 200 ml.
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pfibyvajicim vékem a stresem bychom
S neméli ponechat stav a kvalitu télesného
” kolagenu ndhodé. VZzdyt mnoZstvi sys-
témového kolagenu v téle ovliviiuje nejen délku
a kvalitu naseho Zivota, ale vypovidd i o nasem
biologickém véku. Proto bychom neméli vidét ko-
lagen pouze jako pripravek chranici tvdr pred vrés-
kami, ale vnimat ho ve viech souvislostech,” fika
Eva Sojkova, zakladatelka poradenského kolage-
nového centra Wellness klubu NEZESTARNI.CZ.
Kolagen rozhoduje nejen o stavu nasich kosti,
kloubt a pojivovych tkani, ale hraje dlezitou ulo-
huiv kvalité nasich cév a uréovani cévniho véku.

~KOLAGENOVY" PRULOM

Na trhu s kolagenem, kolagenovou kosmetikou
a doplnky stravy se kolagen objevuje v nejrliznéj-
§ich podobéach a nékdy je i pro odborniky velmi
tézké se v této nabidce orientovat. V poslednf
dobé se vedle hydrolyzovanych kolagent objevil
novy pojem — hydrat zivého kolagenu nové gene-
race vyrobeny specialni technologii Triple Helix
Formula. Ta umoznuje zachovani zivé struktury
trojité Sroubovice a predstavuje historicky prilom
v doplfhovani kolagenu do organismu. To doklada-
ji i védecky potvrzené Gcinky na rychlost obnovy
a kvalitu tvorby vlastniho kolagenu v tkanich.

OVERENO ODBORNIKY

Pro své omlazujici a regeneracni U¢€inky se Zivy
kolagen pravem dostava do popredi zajmu pred-
nich odbornik(. ,Nékterym z nich jsem ho na zd-
kladé osobni zkuSenosti doporudil i ja,” Fika
prednf plasticky chirurg a celoZivotni sportovec
doc. MUDr. Jan Méstak, CSc., kterému hydréat zi-
vého kolagenu pomohl v 70 letech pfi regeneraci
tézkého zanétu Achillovy Slachy. Toto vyjimecéné
kosmeceutikum Gc¢inné dopliuje kolagen do téla
a dlouhodobé oddaluje pfirozené procesy starnu-
ti. Doka&ze obohatit mezibunéénou tkan ve vsech
vrstvach pokozky o cenné aminokyseliny, ¢imz
posiluje aktivitu fibroblastd ke znovuobnoveni
produkce vlastniho kolagenu.

Nativni hydrat Pfirodniho kolagenu Inventia® vzni-
kl po 14letém vyzkumu. Nejvyssi kvalitu dokladaji
3 mezinarodni certifikaty kvality ISO (Bezpec-
nost kvality, Bezpe¢nost potravin), rovnéz je vyra-
standardu farmaceutické kvality, které se pravi-
delné obhajuji.

(4

NEZESTARNI.CZ

Zivy kolagen nové generace
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V lyofilizované podobé tvofi hydrat Zivého
kolagenu mimofadné uéinnou latku doplriki
stravy — kolagenovych kapsli Fady INVITA

INVITA SKIN BEAUTY plus CoQ10 - nové témér 0 100 % vice kolage-
nu pro udrZeni krasné a pevné pokoZzky, pojivovych tkani, pruzného
téla, ohebnych kloub(, zdravych vlas a neht. Dodéava bunkam,

peptidy, volné aminokyseliny a hydroxylové aminokyseliny, zejména
hydroxyprolin a hydroxylysin. Obohacené o koenzym Q10 a vitamin E.
INVITA ACTIVE - aktivni kolagenova podpora pro naméahané a unavené
klouby, vazy a $lachy k udrzeni dobré kolagenové kondice. Lyofilizovany hydrat kolage-
nu je obohaceny o zralo¢i chrupavku, chondroitin, glukosamin, kyselinu boswellovou a hyaluronovou. Tyto
biologicky aktivnilatky jsou pfitomné v kloubnich chrupavkach a jsou i sou¢asti kloubni synovialni tekutiny.
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doplnék stravy

doplnék stravy
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Originalni produkty s Zivym kolagenem si mizete objednat

v e-shopu dovozce na www.nezestarni.cz | +420 775 373 379



po kofenéném jidle nebo cokoladé naskacou pupinky, jiny je
po tézkém jidle vycerpany. Krdsa opravdu vychazi zevnitf a kdyz
nam nékteré organy vlivem $patné stravy ¢ nedostatkem vita-
minG nefunguji, jak maji, okamzité se to projevi na pleti, ocich,
vlasech i na nasi unavé. Zakladem je zdrava strava pIna bilkovin,
zdravych sacharidl i tukd. Doprejte si morské rasy, ryby, které ob-
sahuji omega-3 mastné kyseliny, nezapominejte na orechy, semin-
ka, ovoce a zeleninu. Blahodarné pulsobi také zeleny ¢aj.

AROMATERAPIE

Kdykoliv ucitim vani vanilky a skofice, okamzité se myslenkami
vratim do détstvi, kdy jsem s maminkou pekla vanocni cukrovi.
Borova viiné mé prenese do Chorvatska, kde jsme byli ubytovani
v borovém haji. A viiné ¢okolady? P¥i ni Uplné roztaju. | proto pra-
videlné dochazim na olejové masaze s touto vlni. Zkratka viné
s ndmi dokaze divy. Navozuje vzpominky, pUsobi blahodarné
na psychiku, a tak neni divu, Ze se ji vyuzivd i v rdmci aromatera-
pie, tedy alternativni metody, pfi které se vyuZivaji rostlinné latky
ke zlep3eni zdravi.

PRAVIDELNE ,,MASKOVANI"
Mnohé z nas na né zapominaji. Odli¢ujete se, hydratujete,
peclivé se o plet starate, ale na masku uz vdm nezby-
va cas? To je $koda. Masky toho dokazou mnoho.
PuUsobi velmi rychle a prakticky okamzité vidite
jejich ucinky. Dostanou se do hloubky, plet
dikladné vycisti, rozjasni, hydratuji, vy-
pnou ¢ vyhladi vrasky. Je na vas, jakou si
vyberete. Udélejte si maly ritudl, nanes-
te si masku na oblicej, doprejte specialni
masku svym chodidldm i rukdm. Nakré-
mujte si je silnou vrstvou, navléknéte
ponozky, rukavice, zaviete oc¢i a chvili
odpocivejte. Budete se citit jako zno-
vuzrozena.

JAK PECOVAT O RUCE A NOHY?

Na zavér bychom si méli néco fict o péci o ruce
a nohy. Nehty na rukach i nohou zatéZujeme kazdy
den nejen zménami teplot, vihkosti, ale pfedevsim mechanickym
namahdanim. A proto by jejich péci méla byt vénovana minimalné
stejna pozornost jako vlastim ¢i pleti.

CO CHTEJINOHY

Nohy si zaslouzi dliikladnou péci celorocné, nejen kdyz chodime
naboso. V chladnych mésicich potfebuji pé¢i mimo jiné proto, ze
jsou cely den nazuty v neprody3nych botdch, a to jejich pokozce
nesvéddi.

Jednou meési¢né bychom si mély doprat profesionalni osetreni.
Kazdy tyden bychom jim ale méli vénovat péci doma. Za¢neme
desetiminutovou vodni lazni. Nohy osusime a teprve pak odstra-
nime zrohovatélou kdzi na chodidlech pemzou nebo sefezava-
¢em (pemza je bezpecnéjsi). Na zavérecné vyhlazeni chodidel
mUzZeme pouzit peeling. Nehty zastfihneme do rovného tvaru
a nakonec nohy promazeme hydratacnim krémem. MdzZeme si
doprat i vyZzivnou masku pomoci hutného krému, po namazani
nohy oblékneme do ponozZek a nechame pll hodinky v klidu.
Uzké boty, t&sné obleceni a umélé materidly noham nesvédd, ze-
jména pokud trpime krfecovymi Zilami a otoky. Malé boty navic
ni¢i nozni klenbu a jsou pficinou vbocenych palct. KdyZz nesprav-
né chodime, nasleduji bolesti kolen, kycli a patere. Je lepsi poridit
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si kalhoty i boty o néco vétsi, nez aby byly nohy utlacovany. Lidé
se sklonem k metlickam a kfe¢ovym Zildm jim musi vénovat po-
zornost, i kdyz jsou pod oblecenim.

Zeny, které trpi na otékani nohou zejména pfi noeni kozacek, by
si mély doprat masaze. Za¢neme od chodidel a jemnymi krouzi-
vymi pohyby prsty a dlanémi postupujeme ke stehndm. Cilem je
dostat nahromadénou krev nahoru, proto urcité nemasirujeme
od stehen dold. Rozhodné neuskodi zajit si obcas na lymfatickou
masaz k profesionaltm.

Noham pomuze pravidelna ostrejsi chlize. Pri sklonech k otokdm
a metlickdm nejsou vhodné otuZovani, sauna ani para. Nohy my-
jeme prijemné teplou vodou, a nakonec je ddme na minutu ¢i dvé
do vody chladnéjsi. Nohy bychom méli denné osetrfovat kvalitnim
krémem.

STRASAK NOHOU ZVANY MYKOZA
Nehtova mykéza neboli pliseri na nehtech se vic nez na ru-
kach castéji objevuje na nohou, které jsou uzaviené v ne-
prodysné obuvi, kde se poti. Mykdéza nehtl se vyskytuje
na nehtu, uvnitf nebo pod nehtem. Pri¢cinou vzniku myko-
zy je infek¢ni napadeni plisni, pficemz nachylnéjsi k tomuto
onemocnéni jsou mechanicky poskozené, oslabené nehty.
Osetfeni nehtu napadeného plisni je zdlouhavé
a kromé zdravotnich hledisek po celou dobu
nehty pusobi velmi neesteticky.
Mezi zédkladni projevy mykdzy se rfadi za-
zloutlé, deformované, drobivé ¢i pru-
hované nehty, které maji navic sklony
k ldmavosti. Obecné je vhodné snazit
se zabranit jakémukoliv poskozeni
nehtu, ktery je pak ke vzniku mykézy
vice nachylny. Na jiz poSkozeny nehet
se doporucuje pouzit vhodny pfipra-
vek, ktery pronikd pfimo do nehtu, kde
ho ¢isti a zpevriuje.

CO MILUJIRUCE

V zimé pokozka na rukou vysychd rychleji nez
v teplém pocasi. Mohou se na ni objevit i trhlinky,
do kterych snaze vnikne infekce. Krém na ruce bychom mély nosit
s sebou a béhem dne si k(izi promazévat.

Mnohem castéji bychom mély rukdm dopfrat i zabaly a vyzivné
masky. K dostani byvaji i s rukavicemi, protoZze nejlepsi je nanést
masku na ruce na noc. Rukavice se pak postaraji o to, abychom ji
neotreli do povleceni. MlZeme doporucit i obcasny peeling, kte-
ry odisti kizi od odumrelych bunék. Krémy a masky se pak lépe
vstrebaji.

KdyZ jdeme ven za chladného pocasi, mély bychom mit rukavice.
Ty maji v dnesni dobé navic ten efekt, Zze se na ruce nedostanou
viry z madel a drzadel v hromadné dopravé. Na latce se viry udrzi
aktivni krats$i dobu nez na kizi. Co se dezinfekce na ruce tyce,
pokud mame na vybér, volime Setrné dezinfek<ni gely.

Urcité bychom nemély zanedbdvat péci o nehty. | ty totiz v zimé
trpi a vysychaji. Nanést kazdy vecer na nehty vyzivu uréenou pfi-
mo pro né se vyplati, protoze se pak méné zatrhavaji a lamou.
Kdo si nehty lakuje, mél by pred kazdym novym nalakovanim
nejen nehty dobre odlakovat, ale také na né nanést vyZivu. Stoji
za to zamyslet se i nad speciadlnimi vyzivnymi laky na nehty, které
poslouzi jako lak podkladovy.

Je na vas, které ritudly si zaradite do svého Zivota, hlavni je, aby
vam byly pfijemné.
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OBLICEJ A KRK

Nékoho trapi kruhy pod ocima, jez v mladi témér s pychou
svadél na probdélé noci, jiného unaveny vyraz, jehoz pfi¢inou
je pokles o¢nich vicek. DalSi si stéZuje na vrasky a rozméklé
kontury obli¢eje, a v neposledni Fadé je tu strasdk v podobé
starnouciho , kratiho krku”. Sila uc¢innych krémd a sér neni
nekonecna, problémy graduji a zrcadlo by ¢lovék nejradéji
rozbil, kdyby mu ovsem pak nehrozilo sedm let nestésti. Nabi-
zi se otazka: co s tim?

KRUHY POD OCIMA

S tmavymi kruhy pod ocima se v Zivoté setka témér kazdy. Nej-
Castéji byvaji znamkou nadmérné unavy, stresu, deficitu span-
ku ¢i nedostatecné hydratace. Kromé toho muze byt pricinou
také genetickd zatéz, pripadné nadmérnd pigmentace klze,
za niz stoji mikroskopické propousténi drobouckych koznich
cév a oxidace krevniho barviva v okoli o¢i. Pokud se kruhy
pod ocima staly vasimi permanentnimi souputniky, méli byste
dbat na dodrZzovani pitného rezimu a alespor dvakrat denné
pouzivat pod oci chladivé gely. JelikoZ je v oblasti kolem oci
pokozka oproti jinym ¢astem obliceje vyrazné tenci, odetrujici
krémy i gely je zapotfebi nanaset velice opatrné jemnym vkle-
pavanim. Velkym pomocnikem je zde kyselina hyaluronova,
o jejimz pfiznivém ucinku bylo napsano jiz mnohé. K jejimu
dobru je tak tfeba pfipsat dalsi bod, co se tyka péce o pokoz-
ku kolem o¢i. Jednak se doporucuje pouzivat k osetfeni pfi-
pravky, které tuto latku obsahuji, ale navic ji Ize do pokozky
aplikovat také injek¢né. Kyselina hyaluronovd dokaze mimo
jiné vyplnit i propadlé ocni okoli a efekt takového osetreni
pretrvava po dobu nékolika mésici. Podobné skvéle pusobi
i zivy kolagen, na ktery bychom rozhodné neméli zapominat.
Pravé mnozstvi a kvalita naseho télesného kolagenu ovliviiuji
nejen délku a kvalitu Zivota, ale vypovidaji i o nasem biologic-
kém véku. Na trhu s kolagenem, kolagenovou kosmetikou a
doplriky stravy se kolagen objevuje v nejriiznéjsich podobach
a nékdy je i pro odborniky velmi téZké se v této nabidce orien-
tovat. Vzdy bychom se ale méli ptat po zivém kolagenu nové
generace, ktery se pro své omlazujici a regeneracni ucinky
pravem dostava do popredi zajmu odbornikd. Toto vyjimecné
kosmeceutikum ucinné doplnuje kolagen do téla a dlouho-
dobé oddaluje prirozené procesy starnuti. Dokaze obohatit
mezibunécnou tkan ve vsech vrstvach pokozky o cenné ami-
nokyseliny, ¢imzZ posiluje aktivitu fibroblastt ke znovuobno-
veni produkce vlastniho kolagenu.

ROZJASNETE SVUJ POHLED

S pribyvajicimi roky casto souvisi ztrata elasticity pokozky
a ochabovani kiGze oc¢nich vicek. Kromé toho, Ze se jedna o es-
tetickou zdlezitost, prinasejici obliceji unaveny vyraz a roky
navic, kozni fasy na hornich vickdch mohou zplsobovat také
potize s vidénim a v tézsich pripadech dokonce omezovat zor-
né pole. ,Achillovou patou” dolnich vi¢ek byvaji zase vacky.
Tento problém vsak neni jen zalezZitosti ubihajicich let, ale
z divodu vrozené dispozice se muze vyskytnout i dfive, a tak
specializovana pracovi$té vyhledavaji i mladsi lidé. Resenim
je operace ocnich vicek, takzvana blefaroplastika. Provadi se
bud’ jako samostatny vykon na dolnich, nebo na hornich vi¢-
kach, pripadné je mozné béhem jedné operace odoperovat
obé oblasti zaroven.

MOC DERMALNICH VYPLNI

S postupujicim ¢asem jde ruku v ruce ubytek kolagenu,
ktery je zodpovédny za plny a pékny vzhled pokoZzky. Tim,
jak jej v organismu ubyva, tvofi se vrasky a plet pozbyva
svého plvodniho svéziho vzhledu. Markantni je to zejmé-
na v obliceji. Velice oblibenym a komfortnim resenim je
aplikace dermalnich vyplni (filler(). Jedna se o vstifebatel-
nou gelovitou latku na bazi kyseliny hyaluronové, kterd je
tenouckou jehlickou injekéné vpravena do problémovych
partii. Spolehlivé vyrovna v pokozce prohlubné, hluboké
vrasky a nosoretni ryhy, ale také doplni potfebny objem
v mistech, ze kterych se vytratil. S oblibou se vyuZiva rov-
néz pfi tvarovdni rtd. Kyselina hyaluronova je latka télu
vlastni, takze tyto pfipravky organismus bez problému
pfijima a snasi.

KOUZELNE NITE PRO MLADISTVY VZHLED

Oblast dolni celisti a krku patfi mezi mista, kterd zejména
zeny dokdZzou porddné potrdpit. Kdyz se rozhlédnete kolem
sebe a zamérite pozornost na Zeny vékové kategorie 50+, za-
znamendte, Ze mnohé z nich nosi rolaky, vazou si ozdobné
satky nebo nosi Sperky nazyvané ,obojky”. To vSechno pro-
to, aby zamaskovaly tak zvany ,krati krk”. Dnes ale i tento
problém jizZ ma fedeni, a dokonce ne jedno. Povolenou klzi
na krku lze Uspésné korigovat pomérné jednoduchym oset-
fenim pomoci liftingovych niti, nebo radikalnim zakrokem
v podobé plastické operace. Osetfeni oblasti krku nitovym li-
ftingem spociva v napnuti klize specidlnimi vlakny, ktera jsou
aplikovana pod kuzi a jednoduse ji ,,vytdhnou”. Pod klzi pak
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vytvori kolagenové srusty, které zajisti drzeni problémovych
partii v poZzadované poloze. Liftingova vldkna, ktera se pfi
tomto zakroku pouzivaji, jsou podobna tém, které se bézné
vyuzivaji v chirurgii, jen se od nich odlisuji specidlnimi hacky
umisténymi na povrchu. Pro nitovy lifting se pouzivaji vlakna
neodbouratelnd, ktera zUstanou ve tkani navzdy, i vstfebatel-
na, ktera se postupem casu rozlozi.

FACELIFTING ANEB SKALPELEM PRO KRASU
Daleko trvalejSim reSenim korekce povolené kize krku je jeji
operacni napnuti. Byt se muze zdat, ze povolenou kizi by bylo
nejsnazsi odstranit tim, Ze by se jednoduse odfizla, prakticky
neni mozné ji izolované odoperovat. Témér vzdy je zapotrebi
zarover napnout minimdlné také dolni ¢ast obli¢eje a provést
takzvany facelifting. Tento zakrok se fadi do kategorie opera-
ci s celkovou anestezii a na poli plastickych zazrakl se stal jiz
evergreenem. Diky nému Ize omladnout o hezkou radku let,
a navic si nového vzhledu zrovna tak dlouho uzivat.

RUCE A PAZE
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Ruce jsou vystaveny slunicku a povétrnostnim vlivim daleko
vic nez jiné casti téla, a tak i rychleji stdrnou. Jejich klze se
tenci a v pozdéjsim véku zacina pfipominat pergamen. Rov-
néz paze s ¢asem svadi marny boj. Zatimco hrbety rukou
Ize omladit jednoduchou, neinvazivni cestou, mizeme opét
doporucit pouziti Zivého kolagenu. Pravé ruce vsak nejlépe
prozradi vék Zeny. Po kazdém myti nezapomerite nanést Zivy
kolagen a pouzit vyzivny krém na ruce. Pro zpevnéni pazi je
tfeba ostrejSiho pomocnika — skalpelu.

OMLAZEN| RUKOU

Pokozku rukou Ize omladit pomoci vyplriovych materiald,
kyseliny hyaluronové a hydroxyapatitu. Podobné, jako napfi-
klad pri osetrfeni obliceje, je do hrbetu rukou injek¢né apli-
kovana latka, ktera vyplni potfebnd mista a navrati rukam
mladistvéjsi vzhled.

POMOC! VISI MI PAZE!

Ochablost pazi je béznym projevem starnuti, ktery vSak neni
tfeba pasivné prijmout. MlzZete podstoupit operaci vnitrnich
vall pazi, takzvanou brachioplastiku, pfi které chirurg upravi
horni ¢ast koncetiny od podpazi k lokti. Po této operaci bude
pokozka vasich pazi opét vypjata a ziska zpatky pevné kontu-
ry. PoZzadovaného efektu se docili chirurgickym odstranénim
prebytkl kaze v horni ¢asti pazi, zredukovanim jejich objemu
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a vypnutim uvolnéné kaze. V pfipadé potreby se zaroven od-
strani nadbyte¢ny podkozni tuk. Rez je veden po vnitini stra-
né paze podpazni jamkou a na rozhrani vnitfni a zadni strany
paze. Vznikla jizva miva tvar velkého pismene T nebo Y. Po-
stupem casu vybledne do podoby tenké linky.

~PROBLEMOVE PARTIE”
LIPOSUKCE — POMOC PRO BRISKO | STEHNA

Nadbytecny tuk na bocich a stehnech je jednim z nejcastéj-
Sich problému zen. Mnohdy se tento ,geneticky darek” pre-
dava z generace na generaci a nezabird na néj cvic¢eni ani
diety. Re3enim je liposukce, metoda, pfi které dochazi k od-
savani tuku z problematickych partii téla a k jejich tvarovani.
Pri tomto vykonu lze zredukovat podkozni tukovou vrstvu
do té miry, Ze vdm muze pfinést prekvapivou zménu v po-
dobé vasi vysnéné konfekéni velikosti. Liposukce se jiz dlou-
ho fadi mezi vyhledavané zakroky se spolehlivym vyslednym
efektem. Existuji dva druhy, takzvana sucha a vlihka varianta,
pfi které je oSetfovana oblast napusténa tumescentnim roz-
tokem. Prvni metoda je dnes na ustupu a v soucasné dobé
se setkate zejména s liposukci tumescentni, jejiz vyhodou je
mimo jiné to, Ze je provddéna ambulantné v mistnim znecit-
livéni a je prakticky bezbolestnd. Nejprve je na télo pacienta
zakreslena oblast uréend k oSetfeni a nasledné je napusténa
tumescentnim roztokem obsahujicim lokdlni anestetikum.
Poté nasleduje rozrudovani a odsavani tukové tkané, kte-
ré probihd pomoci kanyl napojenych na pfistroj vyvijejici
podtlak. V pribéhu hojeni se kize nad oSetfenym mistem
se ztencenou tukovou vrstvou smrstuje a dochazi k pozado-
vané zméné. Prvni znamky vasi promény jsou viditelné asi
za Sest tydna po liposukci, findlni vysledek se dostavuje pfi-
blizné po tfech mésicich. A na zavér jedno upozornéni: néja-
ky €as po operaci je zapotfebi noSeni specidlniho elastického
pradla. Nejprve, idedlné po dobu ¢tyf tydna neustdle, poté
asi dva dalsi tydny alespori na noc. Doporuceni |ékare v tom-
to pripadé urcité neberte na lehkou vahu a do krajkového
pradla nespéchejte. Nemuselo by se vdm to vyplatit.

PRSA

Ktera Zena by si neprdla mit krasnd prsa odpovidajici velikosti
a pevnosti? Plastické operace této vysostné Zenské casti téla tak
stoji v popredi zajmu nézného pohlavi napfic¢ viemi vékovymi
kategoriemi. NejcastéjSim pranim je zvétseni prsou. Na druhé
strané pod skalpel pfivadi Zeny také pozZadavek na jejich zmen-
seni. Jak dokaze poprsi nadmérné velikosti svou majitelku po-
trdpit, umi pochopit jen Zena se stejnym problémem, nebo lé-
kar a fyzioterapeut, ktery se setkdva se stiznostmi na bolesti
zad, jeZ nadmérna zatéz hrudniku prinasi.

VYRAZNA NEBO PRIROZENA?

Operace prsou (augmentace) dokdze zvétsit tuto partii az
o nékolik velikosti. V soucasné dobé se ke zvétSeni prsou vyu-
zivaji silikonové implantaty, a to kulaté ¢i anatomicky tvarova-
né. Kulaté implantaty jsou vhodné tehdy, pokud od operace
ocekavate vyraznou zménu velikosti a tvaru prst. Anatomické
implantaty kapkovitého tvaru zachovaji prsim maximalné co
nejpfirozenéjsi podobu.

Nabidka omlazeni a Upravy vzhledu je dnes opravdu pestra.
Je jen tfeba odhodit obavy a svéfit se do téch spravnych ru-
kou, které vdam pomohou.



Kanabinoidy maji potencial pomahat...

Promoval na Vysoké skole chemicko-technologické v oboru organicka chemie, doktorat dokonéil na Akademii Véd Ceské republiky, kde
pusobi dodnes jako vedouci Oddéleni pokrocilych materiali organické syntézy. Fascinace chemickymi procesy (nejen v lidském téle)

ho posouvala vzdy o krok dal. Jeho védecky vyzkum primyslové izolace jedné z nejslibnéjsich a intenzivné zkoumanych latek posledni
doby - cannabidiolu (CBD) vyustil az v zaloZeni farmaceutické spole¢nosti CB21 Pharma s.r.o. a s tim spojené znacky CANNEFF¢, v nichz

je spolumajitelem. Ing. Jan Storch, Ph.D.

Vim, Ze se dlouhé roky vénujete vyzkumu kanabinoidd, co vas
samotného béhem téch let nejvice prekvapilo?

Vyzkumem kanabinoidd se vénuji pouze od roku 2014, tj. 7 let a pa-
radoxné mé v minulosti nikdy nezajimaly. K tématice jsem se dostal
nahodou, kdy mé k ni pfived| tehdejsi tym Karla Janecka. JelikoZ jsem
védec, tématiku jsem uchopil seriézné. A co mé po téch letech nejvice
prekvapilo? Obrovska mira myt( a dezinformaci, které se kolem konopi
a kanabinoidd todi. Problémem je, Ze v tomto oboru se pohybuje mno-
ho amatér( a rekreacnich uzivatell konopi, ktefi se povazuiji za experty
v oboru, a podle toho to také vypada. Kanabinoidy maji jediné vyuziti

a to farmaceutické. Je tfeba koneéné pochopit, Ze pokud maji byt kana-
binoidy pacienty plnohodnotné vyuzity, tak jedinou cestou je uvadét je
na trh pravé ve formé farmaceutickych preparatd. Lékafi mohou pouze
toto brat vazné a pak takovy produkt mohou pouzivat a doporucovat
na konkrétni indikace.

Pouzivate vy sam néktery z produkt( a proc?

Pouzivam nasi kosmetiku. Pfed lety jsem mél jen jeden Sampon a krém
na viechno a cokoliv ostatni jsem povazoval za zbytecnost. Poté, co jsem
poznal Lenku PriSovou a ona mi davala testovat nové produkty jsem si
tak néjak automaticky navykl na dalsi kosmetiku. Ted'je to ale standard.
Jsem dokonce vzdy jeden z prvnich, kdo laboratorni vzorky kosmetiky
vidi a tedy i mluvi do vyvoje. Kdyby mi nékdo dfive ekl Ze u fermento-
vaného ZEN séra budu davat zpétnou vazbu ohledné vstrebatelnosti,
roztiratelnosti a parfemace, neuvérim. Pak jsem taky v pocatcich vyvoje
testoval nase Cipky, ale obecné vse co vyvijime, nejprve testuji na sobé.

O vasi védecké praci se pomérné vi, ale o vas jako osobé uz méné, pro-
zradite o sobé néco?

To je v podstaté tak trochu i zdmér. Nejsem typ, ktery by se prezentoval
na socialnich sitich. Fotografie z mého soukromého Zivota zlstavaji

u mé v telefonu a notebooku. Pokud ale na tom trvéte, tak ve zkratce -
jsem celkem introvert, mam rad rychla auta a poradek. Z kuchyné mam
nejradéji tu asijskou a stfedomorskou, které samozifejmé i doma vafim.
Do Asie také rad jezdim na aktivni dovolenou. Rad se vracim i do Recka.
Ale nejradéji jsem na nasi chalupé v LuZickych horach. Nikdy nenosim
dziny a z piva mam nejradéji tankovou Plzen. To je asi maximum, které
jsem o sobé schopen vypustit.

Védél jste vidy, Ze se chcete vénovat tomuto typu vyzkumu?

Jak jsem jiz zminil, vénuiji se tomu od roku 2014 a oblast mého zajmu lezi
predevsim v oblasti organické chemie, syntézy a vyuziti polycyklickych
aromatickych molekul — helicen( a fenacend. To rozhodné nejsou pi-
rodnf latky, které by mély pfesah do farmacie. Kanabinoidy maji potencial
fesit rzné zdravotni stavy, ale pouze tehdy, pokud se k tématu pfistu-
puje dle standardd, které jsou ve farmacii bézné. Kdyz jsem vidél v jakém
strasném stavu konopna tématika na celosvétové Urovni je, byla pro mé
vyzva to zménit, resp. ukdzat jak se to ma délat.

Vim, Ze vas v roce 2014 oslovil Karel Janeéek,

bylo pro vas tézké se rozhodnout pro spolupraci?

V tomto mé a mdj vyzkumny tym kontaktovali tehdejsi spolupracovnici
Karla Janecka, nikoli Karel samotny, ktefi pravé zakladali firmu zaby-
vajici se konopim. Oslovili nas s dotazem, zda bychom mohli vyvinout
metodu extrakce a izolace kanabidiolu. Méli takové Sarlatanské redi,
podobné, které koluji dodnes. Po seriéznim prostudovani odborné
literatury jsem si udélal obrazek a rozhodl se s nimi spolupracovat. Je-
jich naivni vize se od moji dost lisila, proto po néjaké dobé z tymu ode-
8li. Kanabinoidy, izolované z konopi, maji urdity terapeuticky potencial
a jejich hlavni prinos je tedy v mediciné. Nikde jinde valny smys| nemaj,
takZe z téchto latek mohou mit prospéch predevsim pacienti, ktefi po-
trebuji Gc¢innou 1écbu. S touto vizi jsme spolu s Karlem Janeckem, Len-

kou Prisovou a Antoninem Malikem na podzim roku 2018 zalozili firmu
CB21 Pharma, ktera ma za cil vyvoj, registraci a prodej farmaceutickych
preparatl s obsahem nepsychotropnich kanabinoidd.

Vim, Ze byste radi nékteré produkty presunuli do kategorie éciv, ceho
se to konkrétné tyka?

Vyvoj léCiv je doprovazen i fadou prekvapuijicich zjisténi, kdy chcete
vyvinout preparat na urditou indikaci a ono se ukaze, Ze je vice Ucinny
v jiné. Jsem tedy zdrzenlivy v konkrétnich prohlaseni, ale nase Usili smé-
fujeme do oblasti potlaceni zdnétu a chronickych bolestivych stavd,
psychiatrie a imunitné podminénych chorob.

Na ¢em ted'pracujete a kde byste sam sebe rad vidél za par let?

Na poli akademickém se posledni roky vénujeme problematice he-
licend a fenacen( a jejich aplikacim v optoelektronice, plasmonice

a sensingu. Je to zakladni vyzkum. V nasich firmach se plné vénuji pro-
blematice nepsychotropnich kanabinoidd. Vérim, ze projekty budou
natolik Uspésné, abych v budoucnu mohl svij akademicky vyzkum
financovat vyhradné z vlastnich zdrojd. Pro védce je neskuteéné ubi-
jejici vyplfiovat stohy papird, aby dostal finanéni prostfedky. Na sku-
tecnou praci tak zbyva minimum casu. Tedy pokud vse dopadne tak,
jak si preji, zbytecné papirovani budeme moci hodit za hlavu a budu
v laboratofi se svym tymem v Ustavu chemickych procesti na Akade-
mii véd. V klidu a bez tmorné administrativy.

Vyuzivani technického konopi je velkym hitem, ne

vsechny produkty na trhu jsou ale stejné kvalitni. Jak se miize
spotfebitel v problematice zorientovat?

Momentalné je vyuziti kanabidiolu legaIni pouze v kosmetice. V potra-
vinach resp. doplnicich stravy nikoli. Kanabidiol a extrakty jej obsahujici
jsou totiz povazovany za Novel food, ¢ili potraviny nového typu, kde
neni zndma jejich bezpecnost pfi chronickém uzivani. Potraviny nového
typu se nesmi pouzivat do doby, dokud EFSA z odborného hlediska
neposoudi jejich bezpecnost a Evropska komise jejich pouziti neschvali.
Soucasny trh je zaplaven Udajnymi doplriky stravy, které slibuji zazraky
a lécbu cehokoliv. Pfedevsim bychom si méli uvédomit, Ze jakykoliv do-
pinék stravy neni uréen k [é¢bé nemoci nebo podpore écby. Doplnék
stravy, ktery je definovan jako potravina, kterd ma doplfhovat béznou
stravu a ktera je koncentrovanym zdrojem vitamint a mineralnich latek.
Jakykoliv farmakologicky ucinek je tedy vyloucen a s tim je vyloucen

i jakykoliv terapeuticky potencial. Ceské Gfady jsou k mému tdivu zatim
benevolentni, ale ve vétsiné ostatnich statd, nejen v EU, neni takovy
obraz k vidéni. Budoucnost kanabinoidi je pouze ve farmacii, kde je jasné
dana davka na konkrétni indikaci a je prokazana bezpecnost preparatu.
Pouze takové vyrobky obstoji u odbornikd (1ékati, lékarnici), ktefi vyzaduji
Evidence Based Medicine — medicinu zalozenou na dlikazech.



Text: Zuzana Holmanova, foto: Shutterstock.com
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univerzalni prostfedek, ktery by vdm béhem minutky
zlil dokonalé vlasy, jez jsou na pohled zdravé a lesklé,
el neexistuje. A to i presto, Ze se nam nékteré rekla-
eré na nds pomrkavaji z televize, webu i ¢asopisl, snazi
opak. Kvalitni vlasovad kosmetika je nicméné vyrobena
, aby co nejvice cilila na konkrétni typ vlasd a doprala mu
takovou péci, jakou si Zada.

SPRAVNE URCIT TYP VLASU JE ZAKLAD

Prvnim a zcela nezbytnym krokem pfi vybéru vlasové kos-
metiky je spravé urcit typ vlasl. Ne vzdy je to jednoduché,
a nevite-li si tedy rady, obratte se radéji na svou kadernici,
pfipadné pfimo na trichologa, ktery vdm kromé vlasti zhod-
noti i stav vlasové pokozky. Zatimco mastné vlasy mazete myt
klidné denné, suché kadere budou zase vyzadovat intenzivni
hydrataci. A trapi-li vas dokonce nadmérna ztrata vlasd, bude
mozna potfeba zabrousit i do |ékarny.

KDYZ VAS VLASY NIJAK NEZLOBI
Povazujete své vlasy za normalni? Pak vam
z celého srdce gratulujeme, protoze
mate na hlavé idealni korunku krasy.
Normalni vlasy byvaji husté, silné

a na pohled lesklé. Také se pfilis
nemasti, ani nejsou naopak su-

ché, maximalné je ¢as od casu

trapi roztfepené konecky.

Jejich vyhodou je to, Ze si

z nich snadno vytvofite li-

bovolny uces, ktery vam

i bez pouziti stylingovych

prostfedkl bude drzet

po cely den. No nezni to

jako sen?

U normalnich vlast je dob-

ré to nepfehdnét s mytim.

Interval by mél byt jednou

az dvakrat tydné. Kaderni-

ci doporucuji dvoji myti — pFi
prvnim Samponovani odstranite
necistoty z povrchu vlasu a pfi dru-
hém se vlasy otevrou, aby se necistoty
odstranily i z jejich vnitrku. Az vlasy du-
kladné oplachnete, vysuste je nejprve rucni-
kem, a poté az fénem. S mokrou hlavou urcité nechodte
spat, protoze byste si vlasy mohli zbytecné poldmat ¢i jinak
poskodit.

NEKDY VLASY PRIPOMINAJI SPISE SLAMU
Také se vam stavd, Zze vdm po umyti vlast vytvori konecky ta-
kové mensi afro, které se nasledné snazite zkrotit v$im, co vam
prijde pod ruku? Pak jste s nejvétsi pravdépodobnosti majiteli
suchych vlast. Pro ty je navic typické, Ze se pfi ¢esani [dmou
u koneckd, takze clovék témér vzda nadéji na to, Ze mu vlasy
vubec kdy dorostou do jeho vysnéné délky. Suché vlasy mimoto
postradaji lesk a rovnéz rady elektrizuji, coz jste urcité uz né-
kdy zazili tfeba v situaci, kdy si sviékate svetr pres hlavu.
Suché vlasy jsou nejcastéji zpUsobeny dehydrataci, pfipadné
se poskozuji vlivem nevhodného barveni nebo ¢astym pou-
zivdnim zehlicky a kulmy. Prvni pomoci je prestat na néjakou
dobu s tepelnym stylingem. Dal$im krokem je vybér vhodné
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kosmetiky, ktera vlasim doda vlhkost, flexibilitu a mékkost.
S mytim to pak urcité neprehanéjte, zcela postaci umyt vlasy
1-2krat tydné hydratacnim Samponem. Ten nandsejte pouze
na kofinky a po jeho splachnuti doprejte délkam kondicionér.
Alesponi jednou do tydne pak sdhnéte po regeneracni mas-
ce, kterou mUzete nechat pusobit pod igelitovou cepici nebo
folii.

ZA MASTNE VLASY PODEKUJTE GENUM
Nejen hormonalni zmény (napf. puberta, téhotenstvi), stres
a nevhodné stravovani vedou k tomu, Ze pokozka produkuje
vice mazu. Velkou roli zde hraji predevsim genetické predis-
pozice. A ackoliv néktefi lidé bojuji s mastnymi vlasy celoro¢-
né, jiné osoby zase trapi jen v urcitych mésicich, jako treba
v zimé, kdy kazdy den nosi Cepici. Tento typ vlasi poznate
velmi jednoduse - vlasy pUsobi zplihle uz par hodin po umyti,

hlre se upravuji a maji tendenci slepovat se do praminka.

U mastnych vlasu je dalezité ¢astéjsi myti a zvoleni vhodné-
ho S3amponu, ktery zbyte¢né nepodrazdi pokozku hlavy
a mazové zlazy. Vhodny je napriklad kopfivo-
vy, kterého staci pouzit cca jednu cajo-
vou lzi¢ku. Tu pak smichejte s trochou
vody, jemné vmasirujte do pokoz-
ky a oplachnéte vlaznou vodou.
Na zavér mUzete kadere jesté
prelit studenou vodou, kterd
stahuje pory, a omezuje tak
produkci mazu. Pfi vysou-
seni se vyhnéte fénovani
horkym vzduchem, vlasy
béhem dne zbyte¢né moc
neceste a snazte se na né

co nejméné sahat.

JEMNE VLASY
POSTRADAIJI OBJEM
Jemné vlasy maji velmi ten-
kou strukturu, takze se po-
Skodi mnohem snaz nez jiné
typy vlast. Casto navic elektrizuji
a u korinkd se masti, takze vétsinou
uz po umyti pusobi zplihle. To, jakou
maji vlasy strukturu, bohuzel nezménite,
nicméné muizete vsadit na vhodnou kosmetiku
i tipy kadernikd, diky nimz ucesu dodate objem. Urcité
je vhodné vlasy pfilis nezatézovat a co nejméné je fénovat,
kulmovat i Zehlit, protoze jsou nachylnéjsi k poskozeni.
Spravny vybér Samponu a kondicionéru je naprostym zakla-
dem. Jediné diky nim nebudou vlasy pUsobit zplihle. Urcité
se vyplati investovat do profesionalni kosmetiky, ktera posili
vnitfni strukturu vlast a doda jim nejen pevnost, ale i objem.
Co vam u jemnych vlast jisté prijde vhod, je pénové tuzidlo.
Nanasi se do ru¢nikem vysusenych vlasa, které se nasledné
vyfoukaji. Suchy uces pak jesté zafixujte lakem, a to idealné
v pfedklonu, aby uces pUsobil jesté bohatsim dojmem.

KDYZ VLASY PADAJI VIC, NEZ JE ZDRAVO

Nalézat v kartdci, na obleceni i na podlaze velké mnozstvi vla-
s neni nic pfijemného. Zvysené padani vlasl se samoziejmé
mUze objevit napfiklad vlivem hormonalnich zmén v téhoten-
stvi ¢i po porodu, po prodélani velkého stresu nebo v souvislosti
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s néjakou nemoci. Pokud ale trva pfili§ dlouho nebo se objevi
zni¢ehonic, je tfeba zacit jednat. Chybu urcité neudélate na-
vstévou praktického lékare, ktery vam provede krevni odbér,
pfipadné i dermatologa, ktery zhodnoti stav vlasové pokozky.
Pri ztraté vlasa je nejdulezitéjsi se zaméfrit na zivotospravu, jist
pestrou stravu bohatou na vitaminy, mineraly ¢ nenasycené
mastné kyseliny a co nejvice se vyhybat stresu. Samotné vlasy
je pak vhodné co nejméné naméahat a omezit tepelny styling.
V drogerii ¢i |ékarné si také mlzete zakoupit Sampony ¢&i rliz-
na tonika, ktera cili na vypadavani vlasd, pfipadné mizete vy-
zkouset i bylinky jako lopuch, kopfiva nebo lichorefisnice. Vel-
mi pfijemnou cestou, jak podpofit prokrveni koneckd, je navic
masaz pokozky hlavy, kterou snadno zvladnete i sami doma.

KVALITNIi PECE JE NEJLEPSI PREVENCE POTIZi

At uz davate prednost profesionalni, nebo pfirodni kosmetice,
nejddlezitéjSim krokem je spravé zvolit Sampon. Ten vybirejte
nejen podle typu, ale i aktualniho stavu vlasy, pfipadné i podle
ro¢niho obdobi. Ur¢ité nikam nespéchejte, protoze nevhodné
zvoleny Sampon muze zhorsit celkovy vzhled vaseho ucesu.
Zamyslete se nad tim, co presné pozadujete (objem, uhlazeni
apod.), zda nejste alergi¢ti na nékterou ze slozek
nebo jestli zrovna nebojujete s lupy, zvyse-
nym vypadavanim vlasu a tak dale.
Stejné jako 3ampon je dulezity
i kondicionér. Opét ho volte
podle typu vlasu (bez ohledu
na stav pokozky), a nefid-
te se pouze designovym
obalem ¢i libivou vini.
Zatimco suché vlasy
snesou hutnéjsi vy-
zivny kondicionér,
u téch jemnych je
pak treba néja-

ky lehci, zvysujici

objem. A co va-

sim kaderim kon-

dicionér  zajisti?

Kromé toho, ze

jim navrati sprdvné
pH, usnadni i jejich
roz¢esdvani a ochra-
ni je pred poskoze-
nim béhem nasledné-
ho ¢esani i stylingu.

OCHRANA PRI
TEPELNE
UPRAVE JE NUTNOST

Pokud si casto fénujete nebo Zehlite
vlasy, nezapominejte na specialni ochranné

pfipravky. Vlasy jsou pfi tepelné uUpravé vystavovany az 230
°C, takZe se mohou snadno poskodit. Kosmetika se specialni-
mi aktivnimi pfisadami vytvofi na vlasovych vlaknech ochran-
ny $tit, uleh¢i vam styling, soucasné kaderfe pomUze vyzivit
a zregenerovat, a jeSté navic doda ucesu hedvabny lesk. Nej-
oblibengjsi jsou rdzna termoochranna mléka, kterd se rovno-
mérné nanaseji do jesté vlhkych vlasd, pfipadné spreje, které
se naopak stfikaji na vlasy suché.

KUI?BNATE VLASY VYZADUIJI

ZVYSENOU POZORNOST

Ty, které maji vlasy rovné, touzi po vinitych ¢ kudrnatych.
A ty, které maji lokynky, zase své vlasy ¢asto proklinaji. Ten-
to typ vlasi ma vyssi sklon k vysouseni ¢i krepaténi, a po-
tfebuje tak kromé vyzivy dodat i hloubkovou hydrataci.
Kromé bézného Samponu a kondicionéru muzete zvazit
i pofizeni bezoplachového kondicionéru, ktery vlasy udr-
Zi hydratované a hladké po cely den. U vinitych a kudrna-
tych vlasu je vice nez jinde dulezité i spravné vysouseni.
Urcité kadefe nedrhnéte ru¢nikem. Nechte je bud volné
proschnout, nebo je vyfénujte za pomoci difuzéru a kré-
mu na viny, ktery se aplikuje do jesté mokrych,
rozc¢esanych vlasU.

COPLATI )
NA ROZTREPENE
KONECKY
Sussi konecky dlouhych
vlasti se snadno ponici
nejen vinou nedosta-
tecné hydratace, ale
i castym Zehlenim
nebo barvenim. Je-
dinou cestou, jak
se roztfepenych
koncl zbavit, je
pouziti  nuzek.
Nastésti ale dnes
existuje celad rada
kosmetickych pfi-
pravkl jako oleje
a séra, které fun-
guji jako prevence
a zastfizené konecky
pomohou posilit. PFi
rozc¢esavani mokrych
vlasG pouzivejte hreben
se Sirokymi zuby, nechodte
spat s mokrou hlavou a ales-
por dvakrat do tydne si doprejte
hydratacni masku proti lamani vlasu.

P11 rozcesavani mokrych vlasu pouzivejte hieben se sirokymi
zuby, nechodte spat s mokrou hlavou a alespor dvakrat do tydne
st dopreyte hydratacni masku protr ldmani viasu.
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LIDSKY ZRAK JE NEJDULEZITEJSIM SMYSLOVYM ORGANEM, KTERY SE PODILI
NA VNIMANI OKOLNIHO PROSTREDI A ZPRACOVANI INFORMACI. KVALITA OCNIHO
ZDRAVI JE VYRAZNE SPJATA TAKE S CELKOVOU KVALITOU ZIVOTA.
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CO JE TO REFRAKCE?

Refrakce vyjadfuje vzadjemny pomér mezi predozadni délkou
oka a lomivosti jednotlivych optickych médii. Za fyziologic-
kych podminek vznikd obraz na sitnici, takové oko nazyvame
emetropickér’V pfipadé, Ze neni pfedozadni délka oka a lo-
mivost ocnich médii ve sprdvném poméru, dochdzi ke vzniku
obrazu mimo sitnici. V takovém pripadé hovofime o ametro-
pickém o¢nim stavu.

Refrakce oka se béhem Zivota méni. V momenté, kdy se je-
dinec narodi, neni plné vyvinuto zrakové Ustroji. V prabéhu
Zivota, pfriblizné do 16 let véku, dochazi k vyraznému vy-
voji, pfedevsim narustani bulbu i oc¢nic, coz ma vyrazny vliv
na vznik refrak¢nich vad. Refrakce oka se méni také v dospé-
losti, postup uz je vSak pomalejsi.

OCNIi REFRAKCNI VADY

Refrakéni o¢ni vady jsou jakékoliv odchylky od emetropické-
ho stavu oka, které zpUsobuji snizeni zrakové ostrosti pfi sna-
ze zaostfit na daleky nebo blizky predmét.

Refrakéni vady Ize délit na sférické a asférické. Mezi sférické
refrak¢ni vady fadime myopii (kratkozrakost) a hypermetro-
pii (dalekozrakost).

Pricinou vzniku myopie neboli kratkozrakosti je nejc¢astéji vétsi
predozadni délka oka. V pripadé kratkozrakosti se paprsky vstu-
pujici do oka stretdvaji pred sitnici a zpUsobuji vznik neostrého
obrazu, pfedevsim pfi snaze zaostfit na vzdalené predméty.
Hypermetropie neboli dalekozrakost je zapfi¢inéna nejcasté-
ji mensi pfedozadni délkou oka. V pfipadé dalekozrakosti se
paprsky vstupujici do oka stretavaji za sitnici a tim zpUsobuiji
vznik neostrého obrazu, prfedevsim pfi snaze zaostfit na bliz-
ké predméty.

Odhaleni dalekozrakosti byva nékdy naroc¢néjsi a k jeji dia-
gnostice ¢asto dochazi pozdéji, nez je tomu u kratkozrakos-
ti. O¢ni Cocka je jednim z optickych médii, které se podileji
na zaostreni paprskd. Ma schopnost ménit své optické vlast-
nosti — akomodovat. Akomodace oka je proces umoznujici za-
ostreni predevsim blizkych predmétl. Akomodaci mUze dojit
k ¢aste¢nému nebo Uplnému vykompenzovani dalekozrakos-
ti. Schopnost akomodace se se zvysSujicim vékem snizuje, ¢imz
dojde k odhaleni do urcité doby skryté vady.

V pfipadé, Zze oc¢ni vady nejsou korigovany, mohou se zadit
objevovat urcité priznaky, jako jsou bolest hlavy, o¢ni nebo
celkova Unava, pocity na zvraceni aj.

Mezi asférické refrakéni vady fadime astigmatismus. Astig-
matismus je typem refrakcni vady, kterou zapfricinuje rozdil-
na lomivost v rdznych smérech optického média. V takovém
pripadé nedochazi ke spole¢nému spojeni paprskd v jednom
ohnisku, coz zpUsobuje rozostreni obrazu v urcité roviné. Nej-
Castéjsim typem je asymetrické zakfiveni rohovky, méné cas-
tym typem je asymetrické zakriveni ocni cocky.

PRESBYOPIE

Specialnim typem ocni vady je také presbyopie, ktera je casto
oznacovana jako starecka vetchozrakost. Toto pojmenovani
naznacuje, ze se jedna o oc¢ni vadu, kterd prichdzi se zvysuji-
cim se vékem. Obvykle se prvni potize se zhorsujicim se vidé-
nim na blizkou vzdalenost objevuji kolem 40. — 45. roku véku.
Tato ocni vada je zpUsobena snizujici se pruznosti o¢ni ¢ocky,
coz zapficinuje postupné zhorseni schopnosti akomodovat,
tedy zaostfovat na blizké predméty. Jedna se o fyziologicky
proces, kterému neni mozné zabranit.
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NEJCASTEJSI OCNi ONEMOCNENI

Mezi nejcastéjsi o¢ni onemocnéni patfi syndrom suchého oka.
Syndrom suchého oka je stdle rozsifenéjsim onim onemocné-
nim, které nds, obzvlasté diky dlouhym hodindm préace u po-
citace, Casto trapi.

CO JE TO SYNDROM SUCHEHO OKA?

Syndrom suchého oka predstavuje onemocnéni o¢niho po-
vrchu, konkrétné slzného filmu, které muize byt zplsobeno
mnoha faktory. Jedna se o onemocnéni, které se vlivem
okolniho prostredi, kazdodennim pouzivanim telefon(, po-
¢itach a dalsich digitalnich zafizeni, objevuje v populaci sta-
le castéji. Vyskytuje se u muzl i Zen rdzného véku. Syndrom
suchého oka nepfijemné zasahuje nejen do kvality naseho
zivota, ale i kvality vidéni, a to z ddvodu pfiznakd, které ho
provazi.

CO JE TO SLZNY FILM?

Slzny film zvlhcuje o¢ni povrch a chrani ho pred ¢astecka-

mi z ovzdusi, podili se na kvalité vidéni, jelikoz predstavuje

prvni o¢ni médium pfi vstupu paprsku svétla do oka. Kvalita

a mnozstvi slzného filmu jsou zodpovédné za vyskyt syndro-

mu suchého oka u pacient.

Slzny film predstavuje tenkou vrstvu leZici na o¢nim povrchu,

ktera se sklada ze dvou vrstev. Nejsvrchnéjsi ¢ast je vrstva lipi-

dova, ktera zabraruje odparovani této tenké vrstvy slzného

filmu z o¢niho povrchu. Vrstva naléhajici na o¢ni povrch se

nazyva vodné-mucinovad a obsahuje fadu dulezitych slozek,

které chrani o¢ni povrch pred vznikem infekce. Pfi mrkani do-

chazi k rozprostreni slzného filmu po celém o¢nim povrchu,

coz zajistuje jeho trvalé zvlh¢ovani.

Slzny film ma celou radu dulezitych funkci a je nezbytny pro

zajisténi optimalniho vidéni:

e Tvofi ochrannou bariéru mezi o¢nim povrchem a okolnim
prostfedim

e Tvofi hladky o¢ni povrch a umoznuje ostré vidéni

® Podili se na vyzivé a okysli¢eni rohovky

® PUsobi jako ochrana proti infekcim (obsahuje antibakteri-
alni latky)

JAK SE SYNDROM SUCHEHO OKA
PROJEVUIE?

Jelikoz se jedna o multifaktoridlni onemocnéni, nelze ho cha-
rakterizovat pouze jednim priznakem, procesem nebo spou-
stécem. Mezi nejcastéjsi projevy syndromu suchého oka patfi
paleni oci, fezani, pocit ciziho téliska v oku, rozmazané vi-
déni, zacervenani oc¢i, nadmeérné slzeni, o¢ni Unava, ale také
nepohodlné nodeni kontaktnich ¢ocek. Velice zavadéjici cas-
to byva nadmérné slzeni. O¢ni povrch, ktery neni dostatecné
zvlh¢ovan, je vice podrazdény a produkuje tak vice slz ve sna-
ze o0 opétovné zvlhceni.

Pro prehlednost si tedy pojdme shrnout pfiznaky suchého
oka:

e pocit fezani, paleni ¢i svédéni oci

* pocit ciziho télesa v oku (napf. zrnka pisku)

¢ ofni Unava

® zvysena citlivost na svétlo (svétloplachost)

¢ zhorsené vidéni (rozmazany pohled)

¢ bolesti hlavy

¢ nedostatek nebo naopak nadbytek slz

o diskomfort pfi noseni kontaktnich ¢ocek
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FORMY SYNDROMU SUCHEHO OKA

RozliSujeme tfi formy syndromu suchého oka v zavislosti
na tom, kterd slozka slzného filmu je poskozena. Prvni
formou je vodné deficitni suché oko, které je zpu-
sobeno nedostate¢nym vylucovanim slzné Zlazy,
tedy nedostate¢nym mnozstvim slz na ocnim
povrchu. RozliSujeme nékolik pricin vyskytu
této formy syndromu suchého oka. Velice
castou pfic¢inou byva uzivani 1ékd, které sni-
Zuji sekreci slzné zlazy, fadime zde napfiklad
diuretika, antihistaminika, antidepresiva, be-
tablokatory, analgetika, hormonalni antikon- =
cepci aj. Pri¢cinou této formy syndromu suché-
ho oka muze byt také chronické autoimunitni |
onemocnéni Sjogrenlv syndrom, kdy jsou postize- |
ny buriky exokrinnich 2laz, coz ma vliv na jejich vyluc¢o-

vani, proto se vyznacuje predevsim suchosti sliznic.

Druhou formou je suché oko zpusobené nadmérnym odparo-
vanim. V tomto pripadé je porusena stabilita slzného filmu.
Nejcastéji se jedna o problém, kdy Meibomské zlazy, které se
nachazeji ve vickové spojivce a vylucuji lipidovou slozku slz-
ného filmu, neplni dostate¢né svou funkci. Na poruseni sta-
bility slzného filmu vSak mize mit také vliv nedplné mrknuti.
Do této skupiny spada také snizena frekvence mrkani, ke kte-
ré nejcastéji dochazi pfi praci s pocitacem nebo jinym digital-
nim zarizenim. Pacient mrka méné casto, nez je pro optimalni
zvlhceni o¢niho povrchu bézné, a tudiz je o¢ni povrch vice
vystaven nadmérnému odparovani slzného filmu.

SYNDROM POCITACOVEHO VIDENI

Prace s pocitacem mulze byt pro nase oci velmi namahava.
Dlouhodoby pohled do jedné vzddlenosti mize vést k roz-
voji problému s vidénim a ke vzniku tzv. syndromu pocitaco-
vého vidéni. Tento syndrom se zpravidla projevuje celkovou
nebo ocni Unavou, snizenou produktivitou, zarudnutim oci,
rozmazanym a dvojitym vidénim, pocitem suchych oci, pa-
lenim ¢i slzenim oci nebo také bolesti hlavy. Riziku syndro-
mu pocitacového vidéni Ize predejit dodrzovanim jednodu-
chych doporuceni, které dokazete zvlddnout i béhem prace
v kanceldri ¢i z pohodli domoval!

1. DBEJTE SPRAVNE VZDALENOSTI

Oc¢i by mély byt od pocitace vzdaleny optimalné mezi 45 az
70cm. Horni hrana monitoru by méla byt umisténa v Urovni
oci. Sednéte si od monitoru minimalné na délku paze. Za-
kladnim pravidlem sezeni u pocitace jsou samé pravé uhly
na rukach i nohdch, tedy napriklad chodidla rovné poloze-
na na zemi a pravy uhel v kolenou.

2. NEZAPOMINEJTE MRKAT!

Pri praci u pocitace méné casto mrkame, coz zvysuje riziko
syndromu suchého oka. Mrkani obnovuje slzny film a zlep-
Suje ostrost vidéni, proto se doporucuje minimalné kazdych
dvacet minut oci rddné promrkat. V pfipadé pretrvavajiciho
pocitu suchych oci je vhodné pouzivat zvlh¢ujici o¢ni kapky.

3. UPRAVTE OSVETLENI

Umélé osvétleni v mistnosti, kde pracujete, by mélo byt
tlumené. Na monitor by nemélo dopadat primé svétlo,
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Treti moznosti je forma kombinovana, kdy se u pacientd, jak
uz nazev napovidd, objevuji problémy se stabilitou slzného
filmu i s nedostate¢nym mnozstvim slzné tekutiny.

MANAGEMENT SYNDROMU
SUCHEHO OKA
Moznosti pro potladeni projevd souviseji-
cich se syndromem suchého oka je hned
nékolik. V prvni fadé je potfeba zamérit
se na pricinu vzniku tohoto onemocnéni ¢i
problému, a pomoci vyse uvedenych pro-
jeva ho spravné diagnostikovat. V pripadé,
Ze je toto onemocnéni zpUsobené uzivanim
1éky, které maji vliv na slzny film, neni mozné
g zabranit projevim syndromu suchého oka tim,
Ze odstranime pficinu. V této chvili je spravnym Fe-
$enim sahnout po zvlhcujicich o¢nich kapkach, které vam po-
mohou od nepfijemnych projeva.
Zvlh¢ujici o¢ni kapky mohou pomoci také pacientam, které
trapi suché oci z divodu nedostatecné frekvence mrkani pfi
soustfedéné praci, tfeba pfi dlouhodobé praci s pocitacem,
predeviim v klimatizovanych prostorech.
Castou pFi¢inou suchého oka byva také noseni kontaktnich
Cocek. Zde je mozné se zamérit na vybér jiné kontaktni cocky,
kterd bude vas ocni povrch zvlhcovat lépe. Toto feseni vsak
neni vzdy mozné, proto je vhodné doporucit zvlhcujici ocni
kapky, pouze vsak ty, které mohou byt pouzivany s kontakt-
nimi ¢ockami.

a proto je dobré svétlo z venku regulovat pomoci zaluzii
nebo rolet.

4. SNIZTE ODLESKY

Odlesky ztéZuji soustfedénost na obrazovku a pretézuji oci.
SnaZzte se pouzivat pfi praci s pocitacem antireflexni filtry ¢i
volte bryle s antireflexni Upravou.

5. DBEJTE NA PRAVIDELNE PRESTAVKY!

Prestavky, tfeba i jen nékolik kratkych minutovych pauz béhem
dne, uvolni oci od nepretrzitého pohledu do jedné vzdalenosti.

6. NAVSTEVUITE PRAVIDELNE SVEHO OCNIHO
SPECIALISTU

Preventivni prohlidky zraku mohou pomoci vyresit nékolik
problém se zrakem a predejit mnohdy zavaznéjsim o¢nim
onemocnénim. Clovék, ktery pracuje dlouhodobé s pocita-
c¢em, by mél navstévovat o¢niho specialistu a nechat si pre-
mérit zrak alespon jedenkrat za rok.

7. PROCVICUJTE OClI

Nejvice oci unavuje nepretrzity soustfedény upénlivy po-
hled na obrazovku ¢ monitor. Doporucuje se jednou
za dvacet minut zvednout o¢i od obrazovky a zadivat se
alespori po dobu 20 sekund na jakykoliv vzdalenéjsi pred-
mét, napriklad z okna kancelare. Procvi¢ovat oci lze také
stfiddnim pohledu na blizsi a vzdalenéjsi objekt.

Vhodné jsou také pohledy rdznymi sméry, nahoru ¢i dolt
a do stran, nebo také krouzivé pohyby. Toto oc¢ni cviceni po-
maha uvolnit pretizeni o¢nich svalt a zmirnit tak o¢ni unavu.
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ZIMNI ALERGIE
MAJI SEZONU

PRESTOZE JSOU PYLOVE ALERGIE NA USTUPU, VETSINA ALERGIKU ZADNE ZLEPSENI
NEPOCITUJE. BOHUZEL TOTIZ PRAVE NASTAVA SEZONA ROZTOCU...
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Roztoci domaciho prachu jsou mikroskopicti pavoukovci, kte-
ré Ize najit vdomacnostech po celém svété. Jejich prmérny
zivotni cyklus je 65-100 dni a béhem této doby vyprodukuji
priblizné 2 000 fekalnich pelet a prostfednictvim slin vylucuji
jesté vice bilkovin — oboji muze vyvolat alergie a ovlivnit vase
zdravi.

Ve skutec¢nosti jsou alergeny roztoc¢l nejbéznéjsi pricinou
alergickych onemocnéni na celém svété a rozsdhld expozice
alergent (v¢etné roztocl) v interiéru béhem raného détstvi je
spojovana s astmatem.

Od kvétna do fijna probihd rozmnoZovaci sezéna roztocd,
pficemz samice tohoto druhu snasi mezi 60-100 vejci. To
znamend, Ze pocet roztocl ve vasi domacnosti roste a kon-
centrace alergenniho materidlu mlze byt znacné vysoka. Ale
i kdyZ roztoci v zimé odumiraji, alergeny, které produkuji —
véetné stolice, ¢asti téla a slin — zUstdvaji. A co je horsi - my
prestavame vétrat a zac¢iname travit ¢im dal vice ¢asu uvnitf.
A co vic, prach je dostate¢né lehky, aby se dostal do ovzdusi.
KdyZz zapneme topeni, proudy vzduchu mohou rozvi-

fit vykaly rozto¢d a alergeny v nasem domé.
Z tohoto dlvodu mnoho alergikl zjistuje,
Ze se jejich priznaky alergie v zimnich
mésicich zhor3uiji.

ZBYTKY KUZE

Roztoli se primarné Zivi cas-
teckami odumfrelych kozZnich
bunék lidi i zvifat. V primé-
ru lidé ztraci 2g kaze denng,
a jesté vice v noci, kdy treni
zpusobuje vylucovani od-
umfrelych bunék. Potfebné
ziviny mohou roztoc¢i také
ziskat z jinych ulomkt z do-
macnosti, jako jsou rybi po-
krmy, houby a drobky. Nejvice
roztocl se samoziejmé nachazi
v posteli.

V jedné matraci mohou byt milio-
ny roztocu. Studie z roku 2003 zjistila
detekovatelny alergen roztocl v postelich
u asi 84 % dotazovanych americkych domacnos-
ti, v Evropé byl nalezen v 68 % domovd.

.Je také bézné najit vice roztoc¢l v postelich a ldzkovinach
lidi, ktefi trpi suchou pokozkou, protoze jejich odpadlé kozni
bunky maji snizeny obsah lipidd, coz je oblibené jidlo rozto-
¢0,"” doplriuje odbornice.

Rozto¢im domadciho prachu se dafi v teplych, vlhkych a tma-
vych podminkach, zejména tam, kde je vlhkost kolem 70 %
a teploty stoupaji nad 25 stupnl Celsia. To znamena, Ze oblas-
ti, v nichz se potime, dychdme a sdilime své télesné teplo, jsou
dokonalym domovem pro roztoce. Pohovky, matrace, postele
pro domaci mazlicky a jiné bytové textilie jsou urodnou puU-
dou pro roztoce, zejména v obdobi rozmnoZzovani.

DOPAD NA NASE ZDRAVI

Mnoho z nas znd vytok z nosu, slzeni o¢i a svédéni v krku
po presunuti starého zaprdseného obleceni. Tento jev oviem
predstavuje pouze mirnou reakci na alergeny rozto¢d. U né-
kterych jedincd vSak mlze byt dopad zavaznéjsi.

Pozitivni testy na alergie na roztoce jsou extrémné casté u lidi
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s astmatem, rGznymi typy dermatitidy a castymi infekcemi
dutin. Studie také naznacuji, ze vystaveni vysokym hladinam
roztocl, zejména v raném véku, zvysuje riziko vzniku alergie
na roztoce a astmatu.
Co tedy muzete udélat pro boj proti rozto¢im ve svych do-
movech?
1 Nechte roztoce vyhladovét — snizeni mnozstvi ulomku
= koznich bunék ve vasi domacnosti minimalizuje primar-
ni zdroj potravy roztocu a brani jim v exponencidlni repro-
dukci béhem sezény roztocu. Vysajte svou matraci na obou
stranach pomoci pfistroje s pokrocilym filtra¢nim systémem,
stejné jako pohovky a dalsi ¢alounéni. Idealni je antibakteri-
alni vysavac s UVC dezinfekéni lampou.
2 Meéjte pod kontrolou uroven vihkosti — roztoci se hydra-
= tuji absorpci vody ze vzduchu, takze udrzovani relativni
vlihkosti pod 45 % pfi pokojové teploté vétsinu z nich zabije.
Casto provétravejte lozni pradlo a prikryvky a také vétrejte
otevienim okna nebo pomoci Cistice vzduchu filtrovaného
pomoci HEPA filtru. Nezapomente pouzit odsavaci
ventilator po sprchovani nebo také pfi vareni,
protoZe i snizeni urovné vlihkosti po dobu
jedné a pul hodiny denné mdze rozto-
¢m domaciho prachu zamezit pre-
Ziti.
Ovladejte teplotu - roz-
=to¢Um se dafi pfi tep-
lotach 25 stupniu Celsia, takze
zajistéte, abyste ve svych do-
movech casto vysavali v tep-
lejSich castech domu, jako
jsou napfriklad pelisky pro
domaci mazlicky, pohovky
nebo matrace. Prani lozniho
pradla nebo jiného mékkého
materidlu pfi teploté 60-90
stupritl Celsia také nici alerge-
ny.
Nejlepsi tipy — nezapomerite,
= Ze roztodi a jejich vykaly jsou
mikroskopické. Pokud tedy doma vidite
prach, rozto¢dim se u vas jiz mozna dafi!

RYMA NEBO ALERGIE?
Ryma (sekrece z nosu) je projevem zanétu nosni sliznice a tra-
pi nds v toto obdobi asi vSechny. Jak rozpoznat, zda se jedna
o rymu provazejici nachlazeni a alergii, kterou mohou vyvolat
praveé roztodi?

ROZDILY MEZI RYMOU A ALERGII

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

Bé&Zna ryma je nejcastéji virového puvodu. Zac¢ina kychanim,
pak se prida ucpany nos a poté se spousti ryma. Hlen muze
mit nazelenalou barvu (pokud se prida i bakterialni 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 zvy-
send teplota ¢i horecka.
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Zdravé spani pro alergika

bez roztocu a bakterii!
Raycop RS PRO UV+

N

Raycop RS PRO UV+ je prvni UVC antibakterialni vysavac s dvojitou
dezinfekci matraci a ltzkovin, ktery je navrZen l|ékafem. Raycop
prokazatelné odstrani bezchemickou cestou alergeny, bakterie, viry a
roztoce pomoci UVC dezinfekéni lampy a suché horkovzdusné sterilizace
60°C Steamless Heat. HEPA filtrace nepusti alergeny zpét do ovzdusi.
Raycop zajisti vasi rodiné zdravy spanek.

www. rayco p.cz Prodejna: BLAKAR trading s.r.o., Azalkova 1272, Jesenice u Prahy

tel.: 606 377 814, 606 839 644, e-shop: www.raycop.cz



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

FAKTA O ALERGICKE RYME

Alergicka ryma je zpUsobena prehnanou reakci imunitniho
systému na alergeny. Pfi takové reakci dochazi k uvolriovani
latky, ktera se nazyva histamin. PGsobenim histaminu docha-
zi k roztazeni cév v nosni sliznici. To zpusobi otok a zvyseni
sekrece hlenu. A nasleduji priznaky 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 dlouhodobég, pak je alergickd ryma celo-
ro¢ni. Pfiznaky byvaji nejhorsi rano po probuzeni a v pribéhu
dne se mohou objevit s rdznou intenzitou.

Alergie na rozto¢e domaciho prachu je u citlivych osob pficinou
celoro¢ni alergické rymy. Ta sniZzuje vykonnost v praci, mize se
podilet na snizeni koncentrace a horsich vysledcich ve skole.
Muze také zpusobovat poruchy spanku. V nékterych pripadech
se alergie mlze rozvinout v astma, cozZ je i pfes moderni léc¢bu
velmi omezujici onemocnéni.

TESIi 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 prichodnost je kvilli zu-
zeni pradusek (bronchokonstrikce) a pfitomnosti hlenovych
214z zna¢né omezena.

Jelikoz u pacientd dochazi ke zdureni priduskovych stén,
prutok vzduchu je docasné omezeny, coz lékafi oznacluji
jako reverzibilni bronchidlni obstrukci. Nemocni se vlivem
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téchto komplikaci potykaji s epizodami dusnosti a kasle,
které jsou mezi lidmi znamé jako astmaticky zachvat. Nej-
vyraznéjsi projevy se pfitom objevuji béhem nocnich hodin
nebo ¢asné nad ranem.

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

A CO TAKHLE ATOPICKY EKZEM?

Atopicky ekzém md mnoho pfic¢in. Mezi zasadni pfi¢iny pat-
fi dédi¢nost. Riziko vzniku stoupd v pripadé vyskytu ekzému
¢i jinych atopickych onemocnéni (alergicka ryma, astma) v ro-
diné. Dalsi faktory vedouci k rozvoji atopického ekzému se
mohou lisit podle véku. U kojenct je to nejcastéji strava. Ato-
picky ekzém u déti v predskolnim véku ¢asto vyvola infekce,
v puberté potom hormonalni zmény. Stres a nesetrné zacha-
zeni s kazi (odmastovani ¢i mechanické drhnuti) zvysuji riziko
onemocnéni.

KOZNI PROJEVY ATOPICKEHO EKZEMU
e z¢ervenani

e otok

e mokvani

¢ vysev lozisek ekzému

e zachvatové svrbéni

® sucha klze (ztrata schopnosti zadrzovat vodu)
e jemné trhlinky v kazi

CO POMAHA NA ATOPICKY EKZEM?

K lécbé stiredné zavaznych forem (sucha klze, zarudnuti,
Casté svédéni, exkoriace) jsou vhodnda emoliencia, slabé az
stfedné potentni lokdIni kortikosteroidy a vyjimecné lokalni
inhibitory kalcineurinu.

K Iécbé tézkych forem (rozsahlé oblasti suché kuze, neustalé
svédéni, zarudnuti, exkoriace, mokvani, popraskani pokozky,
zmény pigmentace) emoliencia, silné lokalni kortikosteroidy,
lokalni inhibitory kalcineurinu, vihké obklady, fototerapie,
pfipadné systémova lécba.

Velkymi pomocniky mohou byt i pfipravky s konopim.
Atopiklim muUze velmi pomoci pfi hojeni a proti svédéni i roz-
tok s aktivnim kyslikem.

Musime si uvédomit, Zze kyslik hraje jednu z nejdilezitéjsich
roli pfi hojeni ran! Rychlost hojeni ran je zavisld na dodavce
kysliku. Ischemické rany se hoji Spatné a dlouho a je zde na-
vic mnohem vétsi pravdépodobnost vzniku infekce. Vétsina
ran ve skutecnosti trpi snizenym prisunem kysliku a soucas-
né mensim prisunem potrfebné energie, ktera je dllezitad pro
tvorbu nové tkané. Pfi nedostatku kysliku a energie se proces
hojeni vyrazné prodluzuje.

Singletovy kyslik 102 je jednim z nejucinnéjsich baktericid-
nich a virucidnich ¢inidel. Hraje vyznamnou roli v mnoha pfi-
rodnich biologickych procesech.

PFi kontaktu s kdzi, sliznici, krvi nebo spodinou rany okamzité
spousti reakci tim, Ze na sebe vaze elektrony z membran bak-
terii, virq, kvasinek a plisni. Tim fyzikalné nici strukturu celych
mikroorganismu. PUsobi tak jako vysoce ucinné, prirodni a Se-
trné antimikrobialni ¢inidlo. Proti singletovému kysliku nema-
ji mikroby uc¢innou obranu!

Kuzi je samoziejmé nutné casto promazavat, aby byla vla¢na
a nepraskala.
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" Rychle zklidni podraZdéni,
ulevi od bolesti, sniZi zanét,
zarudnuti a svedéni

obklad 30 minut

ActiMaris Sensitiv roztok
na hojeni 300 ml

Zdravotnicky prostfedek.
Ctéte pribalovou informaci.
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ZDRAVA VYZIVA

N
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NA VANOCE

BEHEN VANOCNIHO OBDOBI NIKDO ZROVNA DVAKRAT ZDRAVE NEZIJE. FIREMNI
VECIRKY, OSLAVY S PRATELI, POSEZENI S RODINOU, CUKROVI, CHLEBICKY A ALKOHOL.
ALE TAKE BEHEM VANOC A CELKOVE ZIMNIHO OBDOBI JE POTREBA TROSKU DBAT
NA TO, CO VKLADAME DO UST. NE NADARMO SE RIKA ,JSTE TO, CO JITE”.
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s mUzeme predstavit tipy a rady, jak se alespon
ovat ve zdravé Zivotosprdvé, a to nejen na Vano-
velym pravidlem je, kdyz si zapamatujete, Ze bychom
80 % casu méli jist zdravé a téch zbylych 20% je prostor
omu si obcas doprat néjakou sladkou ¢i smazenou nerest,
padné sklenku alkoholu.

POJDME SE NEJDRIVE PROCISTIT

Pokud jste se doposud prejidali vano¢nim cukrovim, pak bude
nejlepsi, kdyz svému télu nejprve doprejete olistu. Poté mu-
Zeme upravit také jidelnicek samotny, protoZe bez zmény
zivotniho stylu nedocilime zdravého a energii nabitého téla
a ducha. Ur¢ité neprechazejte na radikalni feseni, jako je hla-
dovéni nebo jedna porce denné. Pokud se chcete prodistit
a doprat si jeden ¢i dva dny na ovocnych $tavach, neslaze-
nych cajich a vodé, jisté to neni na Skodu. Mate-li ale néjaké
zdravotni problémy, neni to Uplné vhodné. Obcas se takovy
pUst mlze provadét pod dozorem lékare. Nikdy totiz nevi-
te, zda to nebude pro vas organismus Sok. Domaci varianta
procisténi se je vhodna pro naprosto zdravé jedince. | presto
je doporuceno k ovocnym $tadvam a pitnému rezimu pridat
alespon poctivy domaci vyvar. Polévka totiZz obsahuje cenné
Ziviny, taktéz podpofi dodrzeni pitného rezimu a zahreje vas
na téle i na dusi. Ne nadarmo se vyvar vafi pfi sezénnich ne-
mocech nebo kocoviné. Umi totiz krasné postavit na nohy
a dodat télu vse potfebné. Takova jednodenni ocista tedy ne-
musi byt vabec Spatna. Ocistu Ize provadét az tfi dny, a to tak,
Ze do jidelnicku zaradite alespori ovoce a zeleninu. Opravdu
nema smysl byt jen o vodé a mozna si tak jesté ublizit. Poté
se pozvolna navratte k pravidelné stravé. Po ocisté volte spise
leh¢i pokrmy pro zaludek a traveni tak, abyste hned nezatizili
télo. Navic se vam takto stdhne zaludek a nebudete mit tak
¢asto hlad, jako pred ocistou.

ZDRAVA ZIVOTOSPRAVA

Zakladem zdravého Zivotniho stylu je strava. Méli bychom jist
pravideln&. Rika se, Ze zdravy pocet porci denné je pét. To ov-
Sem nemusi byt tak uplné pravdou. Nékdo radéji malinké por-
ce a mnohem castéji, jinému staci ¢tyfi porce za den. Dllezita
je pravidelnost. Tedy jist tehdy, kdy mame hlad, ne kdyz je
»Cas jidla”. Pokud nebudeme jist v ¢ase, kdy pocitujeme hlad,
ale v case, kdy by se ,mélo jist, protozZe je ¢as”, tak budeme
ukladat zasoby. Télo totiz neni hladové a nepotrebuje jidlo,
které do néj v tu dobu déavate. To je cely problém pfibirani.
Samozrejmé by ¢lovék nemél jist pod svlj bazalni metabolis-
mus, ale nad. Vypocet téchto hodnot je zdarma na internetu.
Také se musite naucit rozlisit chuté od hladu. To, Ze na jidlo
myslite a mate chut néco snist neznamena, Ze mate hlad. Hlad
poznate, kdyz pfichdzi — kruceni v bfise, pocit unavy, slabost.
Ale nenechavejte jeho pfiznaky zajit do vyhladovéni. Pokud
totiz hlad prfechodite a cely den budete hladovét, pak vecer
budete mit tzv. ,vI¢i hlad”, kdy snite vie, co vdm pfijde pod
ruce.

TIP: Pokud jite tfeba jen dvakrat denné velkou porci do pre-
jedeni se, zkuste si jidlo servirovat na maly dezertni talirek.
Takto budete jist malé porce a také budete mit castéji hlad.
Tedy budete jist ¢astéji a v case, kdy skute¢né mate hlad. Télo
tak dokdze zpracovat vse z prijimané potravy a nebude si nic
ukladat jako v dobé, kdy se prejite velkou porci, aniz byste
zrovna méli az takovy hlad, abyste museli sporfadat vse, co
je na talifi nebo si jesté pridat, protoze na pokrm mate chut.
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SEZNAM POTRAVIN, KTERE V ZIME ZAHREJI
A TELU PROSPEIJI:

e Zazvor

e Skofice

e Datle

e Dyné

e Jahlova kase

o Cervena fepa

e Bataty

e Jablka

o Svestky

e Lusténiny

e Kapusta

Zdrava a hrejiva strava béhem zimy vsak neni to jediné. Zdra-
vy zivotni styl v zimé je opravdu zasadni, zejména pro nas
imunitni systém, ktery je v tomto obdobi ¢asto oslaben. Do-
prejte si ke zdravému jidelnicku také prochazky na cerstvém
vzduchu a poté ndslednou relaxaci — zachumlani v teplé dece,
s bylinnym ¢ajem, ktery krasné provoni kazdy pribytek. Bé-
hem zimy chodte také do sauny a otuZujte se, nebo si zajdéte
na masaz.

CO TAKHLE OSLADIT SI ZIVOT PRIROZENE?
Jak jisté vite, cukr je tichy bily zabijak, ktery ma propustku
do naseho zdravi pfimo od nas. Sladime si kdvu, caj, jime
sladkosti, dorty, zdkusky. Cukr je také v ndpojich a alkoholu,
prosté vSsude. Nicméné neni tak uplné zdravy, alespori ne v ta-
kovém mnozstvi, v jakém ho v dnesni dobé konzumujeme.
Existuji vSak i jiné varianty, jak si osladit Zivot a o dost zdravéji.
Proc¢ je cukr nepfitel?

Cukr ndm bohuzel umi narusit pfirozenou rovnovahu téla
a rozhazet nase zazivani. Také kazi zuby, u déti zpuso-
buje hyperaktivnéjsi chovani. Velké mnozstvi cukru mize
vyvolavat az nespavost, boleni zaludku, ale také castéjsi
pocit zizné. Pravé obdobi Vanoc je pak velmi zraddné, co
se cukru tyce.

V CEM VSEM CUKR SKODI:

e Zvysuje riziko onemocnéni ledvin

¢ Negativné plsobi na zdravi zubu

e Zvysuje riziko vyvoje dny

e Muze vést ke zhorSeni paméti

¢ Negativné ovliviuje jatra

PFilis mnoho cukru zapficifiuje starnuti bunék

Cukr muze urychlovat starnuti pleti a tvorbu vrasek
Odbornici se domnivaji, Ze je hlavni pficinou obezity a chro-
nickych onemocnéni (napf. cukrovka)

JAK SE MUZE PROJEVIT OMEZENi CUKRU?
Pokud omezime konzumaci cukru, pak mize dojit k radikal-
nim prevratdim. Nejen, Ze se ndm ulevi po mnoha strankach,
ale také se ndm muze zlepsit plet a problémy s akné. Kromé
toho muizete omezenim cukru zhubnout néjaké to prebytec-
né kilo. Navic, mylné si myslime, Ze cukr je to, co ndm dodava
energii — naopak, budete se citit vice odpocati a nabuzeni,
béhem dne bude dochazet k mensim ndvaldm udnavy a lépe
se vyspite. Omezeni cukru dokaze dat do poradku cholesterol
a krevni tlak. Diky tomu, Ze napfiklad prestanete pit slazené
napoje a jist tolik sladkého prispéjete k tomu, Ze se vase télo
zac¢ne zbavovat dalSich skodlivych latek a toxinu. Také za¢ne
Iépe pracovat vas metabolismus.
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Lixastwe mnoho potravin a byhn, Fteré 1sou prtrodnim sladkym

.._-'_ B

zdrojem a neskodi tak nasemu telu jako cukr.

NAHRADTE CUKR ZA ZDRAVOU VARIANTU
Pokud se tedy ptate, jak mlGzete omezit cukr, a pfitom pfiji-
mat sladké ve svém Zivoté, pak budeme muset zabrousit zpat-
ky do prirody. Existuje mnoho potravin a bylin, které jsou pfi-
rodnim sladkym zdrojem a neskodi tak naSemu télu jako cukr.
Vétsina lidi jako prvni nahradi bily cukr za tftinovy cukr, coz
je zdravéjsi, avsak ne ta nejlepsi varianta. A pokud tedy ani
po vanocnich svatcich nechcete Zit bez slazeni, pak si pre¢téte
nasledujici doporuceni, jak sladit:

e Med

e Kokosovy cukr

e Stévie

e Javorovy sirup

e Datlovy sirup nebo susené datle

e Kvalitni ¢cokolada s vice nez 70 % kakaa

ZDRAVA VYZIVA A BYLINKY

Kouzlo bylinek znali jiz nasi pfedkové. Uzivali je ranhojici jiz
ve starém Egypté pro rychlejsi rekonvalescence, slouzily pro kra-
su, ale také pro zdravi a jako prevence. Bylinky jsou ¢arovnym
darem samotné pfirody a my jsme se je z néjakého divodu roz-
hodli ignorovat a dat do popredi chemii, kosmeticky a farma-
ceuticky prdmysl. Pojdme se tedy vratit zpét k nasim korfendm
v oblasti zdravé vyZivy a pomahaji télu k procisténi se od skod-
livych latek.

HERMANEK

¢ obsahuje velké mnozstvi modré silice
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e plsobi protizanétlivé

e podporuje vylu¢ovani zZludi

e je ucinny proti zalude¢nim vieddm

¢ hodi se pro odistu traviciho traktu

e prindsi ulevu pfi zazivacich potizich

e POZOR, pfi nadmérném uzivani zplsobuje nervozitu nebo
také zanét spojivek

e pro ocisténi téla uzivejte jednou denné po dobu jednoho
tydne

BRIZA

® ma silné detoxikacni ucinky

e ovliviiuje ¢innost slinivky

e zlepsuje osteoporézu

¢ stimuluje jaterni funkce

e plsobi protizanétlivé

e |ze si poridit doplnék stravy nebo ¢aj

e brezovy ¢aj plsobi podptrné na nas
metabolismus

e zbavuje télo Skodlivych latek

KOPRIVA

e plsobi mocopudné

e ma detoxikacni ucinky

e (Cisti ledviny a krev

¢ vyplavuje soli a ledvinové kaminky

e pomaha pfi alergiich

¢ podporuje funkci imunitniho systému
e potlacuje alergické reakce



UMENI FERMENTACE

Napadlo vas nékdy, jak se dfive uchovévaly potraviny na delsi
dobu, kdyZ nebyly Zddné mrazaky, lednice ani stroje na zava-
rovani? Uz v ddvnych dobach se uchovavala zelenina i ovo-
ce diky procesu mlé¢ného kvaseni (laktofermentace).

Béhem néj se bakterie (lactobacillus), které ma zelenina
na svém povrchu i ve svych listech, za¢nou Zivit cukry a sk-
roby z pouzitych surovin a pfeméni je na kyselinu mlécnou.
Ta patfi k probiotickym bakteriim, které udrzuji nase streva
ve vyvazeném a zdravém stavu. Zaroven funguje kyselina
mlécna jako silny pfirodni konzervant, ktery utlumuje kazné
bakterie. Pfirodné fermentované potraviny patfi k tém nej-
zdravéjsim, na kterych si mlzeme pochutnat. Namnozené
hodné bakterie v kvasené zeleniné zvysuji jeji stravitelnost
a hladinu vitamint. Béhem celého procesu se vytvari fada
dulezitych enzym, antibiotickych a protirakovinnych latek.
Enzymy, které vznikaji pfi kvaseni, pomdhaji organizmu lépe
vstiebavat zdravi prospésné latky a diky probiotickym kultu-
ram muazeme udrzet nds travici systém v dobré kondici. Zdra-
va travici soustava ma velmi silny vliv na imunitu a na nasi
celkovou kondici i zdravi. Navic fermentace je velmi dobrym
zplUsobem jak pfirodné zakonzervovat prebytky zeleniny ze
sklizné nebo néjakého vyhodného nakupu.

Urcité vas napadne, ze v Evropé je hlavni kvasenou potravinou
zeli. Ale tradi¢né se kvasily také okurky, fepa a vodnice. Dfi-
ve bylo bézné fermentovat bylinky i vinné listy, to predevsim
ve stfedomofrskych zemich. V asijské kuchyni pfipravuji ke kva-
Seni hlavné zeli, tufin, lilek, okurky, tykve, cibule i mrkve.

TAKE TUKY MOHOU BYT ZDRAVE

- JAKE TO JSOU A PROC JE JIST?

Pokud si predstavime idealni pokrm, pak by mél obsahovat
bilkoviny, sacharidy a tuky. Tuky byly po celd léta strasaky, kte-
ré jsme oznacovali za pri¢inu obezity a infarktd. Avsak télo
potiebuje také tuky, aby spravné fungovalo. Je potieba jen
védét, které jsou to ty zdravé tuky. Selsky rozum napovi, zZe
hranolky délané v mastném oleji to nebudou, nybrz potravi-
ny, které se rfadi na seznam superpotravin.

PROC JSOU TUKY DULEZITE?

Tuky jsou predev$im velkym zdrojem energie, kterou télu
musime doddavat. Také jsou soucasti bunéénych membran.
Orgéany v téle potrebuji tuk pro jeho tepelné a izolac¢-
ni vlastnosti. Také jsou nezbytné pro syntézu hormond.
Kromé toho je to pravé tuk, ktery pokrmdm dodava chut
a vani.

Dle vyzkumu se ukazalo, Ze jidelni¢ek obsahujici vice zdra-
vych tukd a méné sacharidl vice podporuje proces hub-
nuti a omezuje tzv. jo-jo efekt. Kromé toho je zde také
pozitivni efekt na snizeni hladiny LDL (Spatny cholesterol).

DELENI TUKU — ZDRAVE VS. NEZDRAVE

Pokud se chceme v tucich alespon trochu orientovat, méli
bychom znéat jejich zdkladni déleni. Jednd se o nasycené
a nenasycené mastné kyseliny. Naprostd vétsina potravin
obsahuje oba typy, avSsak musite si vybirat spise ty, které
maji vyssi procento nenasycenych mastnych kyselin, které
se dale méni na mononenasycené a polynenasycené mast-
né kyseliny, omega-3, omega-6 a omega-9 mastné kyseli-
ny. Velmi prospésné jsou pravé omega-3 mastné kyseliny,
které si télo nevytvafi samo a je potfeba je doplriovat
spolu s potravou. Neznamena to, Ze byste nemohli na-
sycené mastné kyseliny konzumovat, ale musite to délat
s mirou. Ty ,horsi tuky” si zapamatujete tak, ze jsou pre-
vazné zivocisSného plvodu a z rostlinnych zdrojd je vel-
mi zndmy napfiklad palmovy olej. Na internetu je vsak
spousta tabulek s prehledem zdravych a nezdravych tukd
ke stahnuti zdarma. MUzete si tedy vytisknout seznam
a pfipnout doma na lednici, abyste prehled nemuseli po-
kazdé hledat.

NO, A NAKONEC JSOU ZDE JE§TE TRANS
MASTNE KYSELINY, COZ JSOU VUBEC TY
NEJHORSI TUKY:

¢ Nejsou pfilis zastoupeny v pfirodnich zdrojich,
e nachdzi se v pramyslové zpracovanych potravinach,
¢ jde napriklad o sladkosti, pekarské vyrobky,
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e smazené jidlo,
e margariny,
¢ fast foody,

¢ pochutiny (popcorn, bramburky a jiné krekry).

1. ZDRAVE TUKY PRIRODNICH ZDROJU
Extra panensky olivovy olej

¢ Nutri¢ni hodnoty na 100g:

¢ Energie: 884 kcal

e Tuky: 100g

¢ Bilkoviny: 0g

e Sacharidy: 0g

Seminka

¢ Nutri¢ni hodnoty na 100g:
¢ Energie: 495 kcal

e Tuky: 31g

¢ Bilkoviny: 21g

e Sacharidy: 20g

Lusténiny

e Priblizné nutri¢ni hodnoty na 100g:
¢ Energie: 637 kcal

e Tuky: 51g

e Bilkoviny: 25g

e Sacharidy: 19¢g

Olivy

¢ Nutri¢ni hodnoty na 100g:
¢ Energie: 163 kcal

e Tuky: 15¢g

e Bilkoviny: 0,89

e Sacharidy: 49

Avokado

e Nutri¢ni hodnoty na 100g:
e Energie: 243 kcal

e Tuky: 249

¢ Bilkoviny: 2g

e Sacharidy: 69

Mandle

e Nutri¢ni hodnoty na 100g:
¢ Energie: 645 kcal

e Tuky: 569

e Bilkoviny: 24,2¢g

e Sacharidy: 5,49

Orechova masla

¢ Nutri¢ni hodnoty na 100g (arasidové maslo):
¢ Energie: 637 kcal

e Tuky: 519

¢ Bilkoviny: 259

¢ Sacharidy: 199

Horka cokolada

¢ Nutri¢ni hodnoty na 100g:
¢ Energie: 565 kcal

e Tuky: 429

¢ Bilkoviny: 10g

¢ Sacharidy: 329
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2. ZDRAVE ZIVOCISNE TUKY
Zvéfina

e Nutri¢ni hodnoty na 100g:

e Energie: 187 kcal

e Tuky: 89

e Bilkoviny: 269

e Sacharidy: 0g

Hovézi maso

e Nutri¢ni hodnoty na 100g:
e Energie: 183 kcal

e Tuky: 12g

e Bilkoviny: 19g

e Sacharidy: 0,159

Losos

e Nutri¢ni hodnoty na 100g:
e Energie: 208 kcal

e Tuky: 13g

e Bilkoviny: 20,49

e Sacharidy: 0g

Vejce

e Nutri¢ni hodnoty na 100g:
e Energie: 151 kcal

e Tuky: 11g

e Bilkoviny: 12g

e Sacharidy: 0,949

Kvalitni syr

¢ Nutri¢ni hodnoty na 1009 (typ Gouda 48 % tukd v susiné):
e Energie: 364 kcal

e Tuky: 299

e Bilkoviny: 259

e Sacharidy: 2g

Zdrava varianta masla Ghi

e Nutri¢ni hodnoty na 100g:

e Energie: 878 kcal

e Tuky: 999

e Bilkoviny: 0,19

e Sacharidy: 0,49

TIP NA VYROBU DOMACIHO GHi: na mirném plamenu varte
maslo po dobu 20-30 minut, odebirejte vznikajici pénu (jed-
na se o uvolnénou bilkovinu a pfimési). Az v hrnci zbude jen
Cisté neboli prepusténé maslo, tak jej precedte pres platno
a nalejte do cisté sklenice, kde jej nechate zchladnout. Poté
uskladnujte ghi v lednici, jako u bézného masla.

NEZAPOMENTE NA MLECNE VYROBKY

Mléko a mlé¢né vyrobky jsou vyznamnym zdrojem vitami-
nu A, vitaminu B2, B12 a kyseliny pantotenové. Vapnik je
zasadni prvek pro lidsky organizmus. Az 99 % vapniku je
uloZzeno v zubech a kostech, proto je dostatecny pfijem
vapniku dulezity pro vyvoj a dobry stav zubl a kosti.
Velky vyznam ve zdravé vyzivé maji ddle zejména zakysané
(neboli fermentované) mlécné vyrobky jako jsou jogurty, aci-
dofilni mléka a hlavné kefiry, které obsahuji zdravi prospésné
bakterie mlé¢ného kvaseni jako bifidobakterie a laktobacily
(tzv. probiotika). Ty pozitivné ovlivriuji sloZzeni a spravnou funk-
ci stfrevniho mikrobiomu a podporuji obnovu stfevniho epitelu.
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POTRAVINOVA
INTOLERANCE

POTRAVINOVA INTOLERANCE DOKAZE PORADNE ZNEPRIJEMNIT ZIVOT. CAS,
NEZ PRIJDETE NA TO, CO VASEMU TELU VLASTNE NEDELA DOBRE NEN| NIKTERAK
PRIJEMNY. NAVIC JE ROZDIL MEZI ALERGII A INTOLERANCI. ALERGIE JE OKAMZITA
REAKCE TELA NA URCITOU LATKU, KDEZTO INTOLERANCE MUZE VZBUZOVAT JEN

NEPRIJEMNE POCITY, NAPRIKLAD NAFOUKLE BRICHO. PROTO NEKDY TRVA, NEZ SE
CLOVEK DOPIDI, NA CO MA POTRAVINOVOU INTOLERANCI. DNES SE BUDEME BAVIT

O TECHTO ROZDILECH V ALERGII A INTOLERANCI, ALE TAKE O TOM, JAKE DRUHY
POTRAVINOVE INTOLERANCE ZNAME.
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ALERGIE NEBO INTOLERANCE,

JAK POZNAME, CO JE CO?

Alergiegje v mnoha pripadech dédi¢nou zalezitosti a je to
néco, co s vami zlstava po cely Zivot. Intolerance na néco se
mUlze ménit'v pribéhu Zivota a odviji se také od naseho zi-
votniho stylu a’jidelnicku. Mame-li na néco nesnasenlivost, Ize
s tim pracovat.

LPotravinové alergie je mnohem snazsi rozpoznat, protoze
alergicka reakce se obvykle dostavuje do nékolika minut,
maximalné dvé hodiny po poZziti alergenu. Symptomy potra-
vinové intolerance oproti tomu nastupuji az po nékolika ho-
dinach, dnech, nebo dokonce tydnech od konzumace proble-
matické potraviny,” vysvétluje MUDr. Marek Anto$ z prazské
laboratorfe SYNLAB.

POTRAVINOVA ALERGIE A JAK JI POZNAT
Jedna se o reakci imunitniho systému organismu na urcité |at-
ky. Tato reakce téla byva nepfimérena a prehnand. Reakce
se mUze projevit i jen jako obycejna ryma, az po anafylaktic-
ky Sok. ZpuUsobuje ji nespravna aktivace protilatek ze skupi-
ny imunoglobulinu E (IgE) vlivem alergenu. Alergie se podle
bourlivé reakce na alergeny déli na lokdlni nebo systémové.

LOKALNI SYMPTOMY:

e bolesti hlavy
e zdufeni nosni sliznice (alergicka
rymay)

e zUZeni pradusnice, prudusek, dus-
nost a dechova nedostate¢nost, né-
kdy doslova astmaticky zachvat

e zarudnuti, svédéni, otoky oci (aler-
gicky zanét spojivek)

o ekzém, vyrazka (koprivka) a dalsi
kozni reakce

e pocit zaplnéni az bolesti v usich,
zhorseni sluchu vlivem neprichodné
Eustachovy trubice

SYSTEMOVA REAKCE:
¢ Nazyva se také jako anafylaxe a za-
visi na mire zdvaznosti. Tento Zivot
ohrozujici stav nazyvame anafylak-
ticky Sok.

¢ kozni reakce

e zUzZeni prldusek

e otoky

¢ snizeni krevniho tlaku

¢ dokonce hrozi i smrt

POTRAVINOVA INTOLERANCE A JAK JI POZNAT
Potravinova intolerance je porucha metabolismu, nikoliv ode-
zva imunitniho systému. Problém v nesndenlivosti nastava,
kdyz télu chybi enzym, ktery danou slozku potravy ma zpra-
covat, pfipadné tento enzym neni dostatecné aktivni. Nesna-
Senlivost na potraviny se mize projevit také béhem Zivota,
protoze s pribyvajicim vékem muze dochdazet k poklesu akti-
vity daného enzymu. To, Ze se u vas zac¢ne tvofit intolerance
zjistite podle zacinajicich pfiznakd a potizich spojenych s ne-
snasenlivosti, které jsou spiSe chronického razu:

* nevolnost

¢ plynatost
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Nejlepsim
zpusobem, jak

zustit, Ze ndm urcité

potraviny nebo
Jgch slozky vadi
Je s1 zagit k lekan
na ltesty.

* prajmy

o krece

¢ bolesti bficha

® zvraceni

e zacpa

e Casté pohyby strev

e tlak v bfise

® nadvdha

e svédéni pokozky

e poruchy spanku

e chronicka unava

¢ bolest hlavy nebo migrény

e deprese ¢i Uzkost

e Castd nemocnost

e hyperaktivita

e akné a ekzémy

e respirac¢ni potize

e psychické potize

¢ bolesti kloubt

® snizena imunita

Na rozdil od alergie, u intolerance hraje roli také mnozstvi
snédeného jidla. Zatimco u alergie nas muze az na Zivoté
ohrozit i jen malé sousto potravy, na které jsme alergicti,
u intolerance mensi porce jidla nemu-
si zpUsobit Zadnou reakci. Proto cas-
tokrat delsi dobu netusime, ze mame
nesnasenlivost na urcité potraviny. Pfi
intoleranci se totiz nevytvéreji zddné
protilatky. K reakci tak mlze dojit na-
poprvé, ale také az po nékolikaté.
Pfiznaky se u intolerance lisSi a mohou
se dostavovat klidné az nékolik hodin
poté, co poZijeme problémovou potra-
vinu. Ne vzdy se musi jednat o samot-
nou potravinu, muze jit také o nejraz-
néjsi konzervanty a slozky v jidle.

JAK ODHALIT, ZE MAME
POTRAVINOU INTOLERANCI?
Nejlepsim zpUsobem, jak zjistit, Ze ndm
urcité potraviny nebo jejich slozky vadi
je si zajit k Iékari na testy. Pokud mame
alergii, také musime byt otestovani,
aby bylo jasné, jaké medikamenty po-
tfebujeme. Centrum klinické imunologie se zabyva touto pro-
blematikou jiz 10 let, a to na lékarské urovni. Hlavni roli zde
hraji IgG4 protilatky, které musi byt prokdzany. Lékar udéla
krevni rozbor, diky kterému je mozné urcit, které potraviny
a latky jsou pro nale télo nepfijatelné. Poté se stanovenou
dietou vylou¢i problematické potraviny z jidelni¢ku. Casto
pak dochazi ke zlep3eni celkového stavu pacienta, protoze se
prokazalo, Ze mnoha onemocnéni jsou zapficinéna pravé po-
travinovou intoleranci. Nejvice vyvolavaji intoleranci mlé¢né
vyrobky, psenice a v ni obsazeny lepek (tato intolerance je
velmi castd, trpi na nivice nez 5 % lidi), dale to jsou brambory,
vejce, kvasnice, morské ryby, lilkovité rostliny a jiné.

PROC MAME INTOLERANCI?

Intolerance na nékteré druhy potravin a jejich slozek muze
mit na svém konté i dédi¢nost. Pokud nejde o genetiku, pak
je to druhy pFipad, tedy $patna Zivotosprava. Castokrat si lidé
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min . tukem, napinime téstem do tfi Ctvrtin.
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cukru nebo pffmo zde pomoci QR kédu.  [=]I4F



ublizuji nesprdvnym jidelnickem, pre-
jidanim se, nevhodnou Upravou pokr-
md, jako je smazeni a jiné. Dale mlze
nesnasenlivost zpusobit také nevhod-
nd kombinace vice potravin, které ob-
sahuji velké mnozstvi tukl, proteind
a sacharidd najednou. Télo pak nestaci
produkovat dostate¢né mnozstvi tra-
vicich enzym0 a tim padem potravu
nalezité zpracovat. V ojedinélych pfri-
padech muze jit také o Spatné ¢i nedo-
statecné rozzvykani potravy.

LECBAPOMOCI
ELIMINACNIHO JIDELNICKU
Krevni testy trvaji pfiblizné tyden,
poté jiz mUzete s Iékarem zvolit vhod-
né upraveny jidelnicek. Potraviny,
které vdm nedélaji dobre je tfeba vy-
fadit a nahradit je adekvatni potravi-
nou z hlediska zivin. Jidelni¢cek musi

byt hlavné vyvazeny, aby nedochazelo k nutri¢ni podvyzivé
a pfijimali jste stale dostatek minerald a vitaminud. Poradit
se muzete s vyzivovym odbornikem, ktery doporudi, jak je
vhodné vykompenzovat vynechané potraviny, a sestavi pro
vas osobni eliminacni jidelni¢cek na miru. Potraviny, na které
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Ackolw pati
mléko 1 obiloviny
k vyznamnym

zdrojum Zion,
Jsou zde vhodné
alternatwy, jak je
nahradit.

mate nesnasenlivost, je potfeba vyra-
dit minimalné po dobu tfi mésicl, kdy
poté dochazi k prvnim pocitdm ulevy.
Eliminacni jidelni¢ek je vlastné jedinou
moznosti lécby, kterou prozatim zna-
me. V nékterych pfipadech je bohuzel
vyfazeni dané potraviny celozivotni,
v jinych mlze casem dojit ke zlepseni
a napravé funkci organismu, kdy je
mozné zadit znovu konzumovat zaka-
zané potraviny.

JAK NAHRAZOVAT ]
NEJCASTEJSI PROBLEMATICKE
POTRAVINY?

Nejcastéjsim druhem potravinové
intolerance je nesnasenlivost lakto-
zy a lepku. Ackoliv patfi mléko i obi-
loviny k vyznamnym zdrojdm Zivin,
jsou zde vhodné alternativy, jak je
nahradit. Potize viak mohou pfina-

Set také dalsi potraviny, jako jsou maso, ofechy, zelenina,
rzné druhy ovoce a jiné. Dle celosvétovych statistik se
snizena schopnost traveni laktézy objevuje u 65 % popu-
lace, zatimco intoleranci lepku trpi zhruba 6 % lidi. Rari-
tou je, Ze severoevropské ndrody maji extrémné vysokou
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toleranci vUci laktéze, kdeZzto Eskymaci a americti indidni
zcela postradaji schopnost travit laktézu.

Pokud se jedna o kravské mléko, jsou zde Zivocisné nahrady
v podobé koziho, ov¢iho nebo buvoliho mléka. Pfi intoleranci
na kravské mléko je zde v3ak riziko, Ze vznikne intolerance
také na mléko dalSich prezvykavcl. Z tohoto dlvodu se dopo-
rucuje konzumace jiného druhu jen pro pfechodné obdobi,
a pravidelné stfidani druhl mléka po ¢as diety nebo celozi-
votné. Také existuji rostlinné nahrady, a to napriklad mandlo-
vé mléko, séjové, ryzové, kokosové a jiné dalsi.

Lepek je zase nejvice obsazen v Zitu, pSenici a je¢menu. Muze-
te tedy konzumovat potraviny, které lepek vibec neobsahuiji,
to je kukufrice, pohanka, proso, brambory nebo ryze. V dnes-
ni moderni civilizaci to maji , bezlepkafi” mnohem snadnéjsi,
nez tomu bylo dfive. V obchodech je mozné zakoupit bezlep-
kové pecivo (slané i sladké), objednat si bezlepkovou pizzu
nebo si koupit bezlepkové smési pro domaci peceni. V pod-
staté tedy mazete zit takfka neomezené, a dopravat si to, co
ostatni — jen musite davat pozor na slozeni a vybirat si bezlep-
kové varianty.

DRUHY POTRAVINOVE INTOLERANCE (HIT)
1. HISTAMINOVA INTOLERANCE

Histamin, ktery se nachdzi v jidle, je pro vétsinu lidi dob-
fe stravitelny. Existuji vSak lidé s HIT, ktefi postradaji
enzym diamiooxiddzu, nebo jej maji jen malé mnozstvi.
Pravé tento enzym pak rozkladd histamin. Pokud k tomu
nedochdzi, pak se hromadi a vyvolava pfiznaky. Existuje
potravinovy doplnék Daosin, ktery pacientdm napomaha
zmirfiovat pfiznaky. Dostupny je na internetu, ale také
v kamennych Iékarnach.
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2. LAKTOZOVA INTOLERANCE

Laktézovou intoleranci trpi 1 ze 6 dospélych. Dvodem je niz-
ké hladina enzymu laktdza v téle. Pokud tento enzym chybi
nebo je ho nedostatek, dochazi k hromadéni cukru laktéza,
ktery se v mléce nachazi, stejné jako v pfipadé histaminu pfi
onemocnéni HIT. Je to velmi ¢asta forma intolerance.

Rozdil mezi alergii na mléko a nesnasenlivosti

V pfipadé alergie na mléko se jedna o velmi silnou reakci
imunitniho systému a tu spousti bilkovina kravského mlé-
ka. Je to velmi casté u kojencl, avsak alergie dokaze us-
tupovat po 6. roce Zivota. Alergii doprovazi kozni potize,
jako jsou vyrazky, ekzém, ale také problémy s dychanim
a astma. Pro urdeni alergie je potfeba podstoupit krevni
rozbor nebo expozi¢ni test. Velmi ¢asto pak v praxi dochazi
na to, Ze pacientovi je v jeden cas diagnostikovana into-
lerance i alergie na mléko. Z tohoto dlvodu dochazi také
k ¢asté zaméné diagnostiky a Spatnému urceni. Pomoc pfi
intoleranci na laktézu mohou pfinést tabletky Laktazan (30
tablet, 233 K¢).

Pfiznaky na intoleranci po konzumaci mlécnych vyrobku
nebo miéka:

e prdjem

¢ nafukovani a plynatost

bolest bricha

¢ u novorozencu kolitida

® zacpa

¢ nevolnost

URCENI INTOLERANCE NA LAKTOZU

Kromé toho, Ze se u vas projevi nékteré z priznakl po kon-
zumaci mléka a mlé¢nych vyrobkd, je potfeba provést také
krevni testy nebo udélat test z dechu. Béhem testovani vdm
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Radost z bezlepkové stravy 3.7y
Zdravé vareni bez lepku a bez mléka
Vladimira STRNADELOVA, Jan ZERZAN

Autofi v knize objasnuji pfi¢iny nesnasenlivosti lepku
a jeji disledky a detailné popisuji zasady zdravé, ze-
jména bezlepkové stravy. Najdete zde mnoho ovére-
nych receptt na pripravu jidel z bezlepkovych obilovin,
od snidani, pres polévky a hlavni jidla az po dezerty.
336 stran, vazand, 399 K¢
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Spankem ke zdravi 5867
Katharina LEDERLE

Doktorka Katharina Lederle je spankova specialistka
s mezinarodnim renomé. V knize ,,Spankem ke zdravi”,
kterou napsala na zakladé nejnoveéjsich védeckych po-
znatkd tykajicich se dané oblasti, srozumitelné vysvétlu-
je, jak slozité je spanek propojen se tremi pilifi zdravé-
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bude podan roztok s mlé¢nym cukrem, kdy vam poté kazdych
30 minut odebere lékar krev z prstu. Pri traveni dochazi
k rozstépeni laktézy v tenkém strevé na galaktézu a gluké-
zu. Pficemz dochazi ke vstfebdvani glukézy skrze stény stre-
va do krve. V pfipadé, ze nestoupne jeji hladina v krvi, je to
pfiznak toho, Ze télo nedokaze mlécny cukr dale zpracovat.
U déti maze byt tento druh testovani problematicky, proto se
provadi také testovani z dechu. Tento test mohou podstoupit
také mala mimina, u kterych se namisto trubicky pouzije mas-
ka. Miminku se nasadi, naprosto bezbolestné a zbyte¢ného
trapeni, a dojde k potvrzeni nebo vyvraceni diagnostiky.

JAK S TIM ZIT?

V mnoha pfipadech se lidé neumi vzdat mléénych vyrobku,
ani mléka. Kvalitni alternativou mohou byt bezlaktézové
vyrobky, které jsou v dnesni dobé volné dostupné na pul-
tech obchodd, ale také na internetu. Chybéjici enzym lze
nahradit ve formé doplnk, stejné jako u histaminové ne-
sndsenlivosti. V 1ékarndach Ize pofidit také pilulky Laktdza.
V obou pfipadech, pfi alergii i nesnasenlivosti, je pak po-
tfeba dbat na stravu, doplriovat télu vapnik (je zastoupen
napriklad v tofu, fazolich, v s6je, maku, oresich, brokolici,
v ¢inském zeli, $pendtu, petrzeli, pérku, v saldtech nebo
celozrnném pecivu).

DOMACI TESTOVANI

Pokud si prvni chcete doma vyzkouset, zda mate nesnasen-
livost na laktézu jesté predtim, nez pljdete k lékafi na tes-
ty, pak zkuste na tyden vyloucit veskeré mlécné vyrobky
a mléko. Po tomto tydnu na dieté bez mléka zkuste vypit
3-4 dcl mléka na la¢ny Zaludek. V pripadé, Ze se u vas do dvou
hodin od vypiti dostavi nékteré z priznakt (bolest bricha, ply-
natost, nevolnost, prijem a jiné), pak je velice pravdépodob-
né, Ze trpite intoleranci na laktézu.

3. INTOLERANCE NA LEPEK - CELIAKIE
O tomto onemocnéni se dlouha
léta nevédélo. Diagnostikuje se
az v posledni dobég, ale je jisté, ze
jim trpéli také nasi pfedci. V Ces-
ké republice jim trpi az 1% oby-
vatel, ale ne o vsech pfipadech se
vi. Casto maji intoleranci na lepek
také lidé, u kterych se neprojevuji
z4dné nepfijemné pfiznaky nebo
dochazi ke S3patné diagnostice.
V pripadé celiakie se jedna o one-
mocnéni imunitniho systému, ktery
neumi sprdvné zpracovat bilkovinu
zvanou gluten neboli lepek. Ten se
nachazi ve velkém mnozstvi v pse-
nici, zitu, je¢menu, Spaldé a ovsu.
U pacientd s intoleranci na lepek
je zakazano konzumovat jakéko-
liv potraviny, které jej obsahuiji.
Za bezlepkové potraviny se pak
povazuji takové, které maji obsah
lepku pod 20mg na 100g (FDA,
EU). Dopliikem stravy, ktery muze
pomoci je napfriklad LepekFit (30
tablet, 349 K¢).
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"laké nesndsenlwost

lepku se neda dost

dobre lécit. Musite
dodrZovat prisnou dietu

a konzumovat pouze
bezlepkové potraviny.
Do budoucna se doufa
v to, Ze se bude dat lécit
celiakn pomoct tabletek.

JAK SE CELIAKIE PROJEVUIJE?

e prijem

e hubnuti

* Unava

* bolesti bficha, nafouknuté bficho

* nevolnost

e poruchy rdstu u déti

e nedostatek zeleza, nasledné anémie (chudokrevnost)

e osteoporéza (ldmavost kosti)

e nedostatek vitamind a minerall, zastaveni menstruace
(amenorea)

DIAGNOSTIKA INTOLERANCE LEPKU

Pro spravnou diagnostiku intolerance na lepek je potreba
podstoupit krevni testy nebo biopsii z tenkého strfeva. V pfri-
padé odbéru krve se jednd o zjisténi aktivity antitransglutami-
nazy (Anti TTG). U biopsie pak Ize urcit poskozeni v travicim
traktu, které mohlo ¢i bylo zpUsobeno celiakii.

Alergie vs. celiakie

A jak uz to byva, i v tomto pripadé se mlze zaménit aler-
gie na lepek s celiakii a opac¢né. Pfi alergii na lepek dochazi
k prudké alergické reakci v travicim traktu. Mezi alergické
reakce patfi prijem, kozni projevy (ekzém nebo vyrazka),
svédéni krku, nadymani a jiné problémy. Jak mizete vidét,
alergické reakce jsou velmi podobné pfiznaklm intolerance,
aviak alergicka reakce se vétsinou dostavi ihned po konzuma-
ci jidla, prestoZze maze pretrvat i nékolik dni.

Pro¢ trpime intoleranci lepku?

Védci se domnivaji, Ze onemocnéni mize byt dédi¢né. Lepek
pak vyvolava zanét ve strevé a poskozuje jeho sliznici — docha-
zi k vyhlazovani klk, které jsou pro funkci stfeva nezbytné.
V pripadé celiakie je bohuzel dozivotni (alergie nemusi byt).
Lécba a zZivot s celiakif

Bohuzel, jako u predeslych druhl potravinovych intoleran-
ci, také nesnasenlivost lepku se neda dost dobfre lécit. Mu-
site dodrZovat pfisnou dietu a konzumovat pouze bezlep-
kové potraviny. Do budoucna se
doufa v to, ze se bude dat lécit
celiakii pomoci tabletek. Proza-
tim existuji jen vyzivové doplriky
pro zmirnéni pfiznakd a celko-
vé zlepseni. Potravinové doplriky
obsahuji rostlinné travici enzymy
papain a caricain. V pfipadé, zZe
u vas lékar diagnostikuje intole-
ranci na lepek, mate narok dosta-
vat ¢ast potravin na recept, jelikoz
bezlepkova strava je o néco drazsi.
Potraviny si lze vyzvednout pfimo
v |ékarné, nebo vdm je objedna-
ji do druhého dne. Bohuzel, ten,
kdo trpi na intoleranci lepku ma
velky sklon mit také laktézovou
intoleranci. Je to z toho dlvodu,
Ze celiakie poskozuje klky tenkého
stfeva a tim padem dochazi ke sni-
Zeni pUsobeni laktazy. Pokud tedy
trpite celiakii, pak dbejte také
na doplfiovani vapniku, vitaminu
B12, zZeleza, vitaminu D, vitaminu
K a kyseliny listové.



_nebo travicimi problémy? Pokud Vam opakované navitévy u lékafe

Zbavte se n epﬁ[emnych? =

intolerance z pohodli domova

Trpite ¢astymi migrénami, chronickymi zdnéty, unavou, ekzémy,

~ muize spo€ivat v samotné potraviné v ramci Vaseho jidelnicku.

vrve

nepomohly diagnostikovat pfitinu Vasich zdravotnich potiZi, problém .

o J /4 r V4 r . 7
Citte se lépe diky spravnym potravinam
Nepfijemnych symptom{ potravinové intolerance, jejichz reakce se mohou projevit pozdéji, se zbavite
nejsnaze tehdy, jestlize spravné identifikujete problémové potraviny a nahradite je vhodnymi alternativami.
Nejjednodussim a nejefektivnéjsim zplisobem, jak je mozné zjistit intoleranci na potraviny, je prostfednictvim
testu na potravinovou intoleranci.

Jednoduchy a efektivni test na potravinovou intoleranci

Test na intoleranci potravin vyvinuty spolec¢nosti Cambridge Nutritional Sciences je opravdu velmi jednoduchy,
zvladnete ho bez problémd z pohodli domova a vysledky po odeslani vzorku obdrzite do par dnd.

Test Food Detective®

Predstavuje nejjednodussi test potravinové intolerance na 59 bézné konzumovanych potravin. Tento test je zaroven
bezpeclny, rychly a predevsim presny.

Test Food Print® 120+, Food Print® 200+, Food Print® Vegetarian

Testy Food Print® 120+ a 200+ patii mezi vysoce presné laboratorni testy uznavané odborniky, které zkoumaji Vase
reakce na vice nez 220 potravin. Diky hloubkové analyze a komplexnim vysledkdim tak mdzete Vas  stravovaci plan
jednoduchym zptsobem optimalizovat a nahradit identifikované potraviny bezproblémovymi alternativnimi produkty,
diky cemu se mlzete citit |épe uz do par tydnu. Vasi pomUckou pfi cesté za Zivotem bez nepfijemnych symptomd
muze byt i kniha Préivodce potravinovymi intolerancemi, ktera vam usnadni vybér spravnych potravin.

Potéste timto testem sebe nebo své
blizké. Pouze pro Ctenére Casopisu
Zdravi mame akci. Pfi koupi testu

Food Detective nebo Food Print od i » rivodee potravinovymi

nas obdrzite knihu zdarma. j  Bid intolerancemi
Stadi kdyz do pozndmky napisete : '
heslo:,CHCI KNIHU



'BEZLEPKOVE
VANOCNI CUKROVI

VANOCKA

ORECHOVE TRUBICKY
[ ]

¢ 1509 bezlepkové smési Jizerka

¢ 1509 bezlepkové svétlé chlebové smési Doves Farm
(fialova holubic¢ka)

¢ 509 bezlepkové smési Nutrifree mix per Frolla

¢ 180g masla (bezmlé¢ného nebo bezlaktézového tuku)

¢ 1309 cukru (nebo jiného sladidla)

¢ 1309 vlasskych ofechll (jemné pomletych)

e 1 celé vejce

¢ 1 Zloutek

¢ 1 |zicka skofrice

Poleva
e ¢okolada, platek bezmlé¢ného tuku Promienna

Napli

® 2509 masla (bezmlécného tuku Alsan)

e 709 cukru (nebo jiného sladidla)

¢ vanilkovy pudink uvareny (cca 4 Izice), zalezi na chuti

Postup:

Na vale nebo v robotu vypracujeme ze vSech surovin jemné
a vlacné tésto. Je ale potreba, aby tuk byl vychladly. Tésto viozime
na noc nebo alespori na dvé hodiny do lednice na vychladnuti.
Tésto vyvalime pres mikrotenovy sacek na 3mm tlusté. Vykraju-
jeme obdélnicky, které omotame na tzkou suchou kovovou tru-
bicku. Obdélnicek by mél byt kratsi od obou okraja trubicek, aby
Sly po upeceni lehce sundat prsty. Na trubicce tésto jesté mirné
dovalime, aby se zpevnilo, nebyly tam vzduchové bubliny a nebyl
vidét spoj. Peceme pfi 160 °C do svétlounka. Jesté horké sundava-
me z trubicek. Jakmile vychladnou okraje, obalujeme v ¢okoladé.
Poté, co cokolada zaschne, plnime trubicky vanilkovou naplni
uzkou zdobickou, kterou si vyrobime vyslehanim masla, sladi-
dla a uvareného pudinku. Zdroj: bezlepkove.com
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¢ 1 hrnek rozinek

e 2 |Zice rumu

e 2 |Zice horké vody

e 20049 bilé chlebové smési freee Doves Farm
e 2159 bilé smési freee Doves Farm
e 1509 cukru

e pull sacku instantniho drozdi

e pul 1zicky soli

e kura z jednoho citronu

e vanilkovy cukr

* 3 vejce

e 200 ml vlazné vody nebo mléka

e 1 |Zice medu

e 150g zméklého masla

e hrst mandli

e 1 |Zice rozpusténého masla

Postup:

V misce smichame rum s rozinkami a dvéma lzicemi horké vody
a nechame odlezet (nejlépe pres noc). Smichame mouky, cukry,
drozdi, stl a citronovou kuru, v druhé misce si dobre promicha-
me vejce, vlaznou vodu a med. Pak obé smési spojime a vypracu-
jeme hladké tésto. Do takto pfipraveného tésta pomalu po 1zi-
cich pridadvame maslo. Vzdy pridame dalsi, az kdyz je predchozi
dobre zapracovano. Nasaknuté rozinky scedime od zbylé teku-
tiny a smichame s IZici rozpusténého masla. Tuto smés a mandle
také opatrné zapracujeme do tésta a nechame kynout pod folii
40-60 min. Vykynulé tésto prendame do vymazané vanockové
formy (pouzivdm sadlo) a nechame znova vykynout pod folii.
Peceme v predehraté troubé na 165 °C v horkovzdusné troubég,
bez HV pfi 185 °C, priblizné 60-70 minut, dokud 3pejle po za-
pichnuti do vanocky nevyjde ven pouze lehce vihka a ne mokra.



BEZLEPKOVY MEDOVY ZAKUSEK S ORECHY

¢ 2 baleni bezlepkového medového tésta NOVALIM
e 2 vanilkové pudinky

e 600 ml mléka

e 2509 masla

® 4 |zZice krystalového cukru

e pul deci rumu

e hrst nasekanych vlasskych ofechd.

Postup:

Obé medova tésta promichdme na pomouceném vale a kazdé
rozdélime na dvé ¢asti. Ty natenko vyvalime, dame na plech
vystlany pecicim papirem a viechny ¢ctyfi platy postupné pe-
¢eme pfi 180 stupnich asi 12 minut. Nechdme vychladnout.
Z mléka, pudinkd a cukru uvafime podle navodu husty pu-
dink. Nechame ho vychladnout. Zméklé maslo vyslehame
do krémova a postupné do néj vslehavame vychladly pudink
a rum. Upecené platy tésta noZzem zarovndme a odrezky od-
loZzime stranou na pozdéji. Na platy tésta nanasime nadivku
a vrstvime. Nejsvrchnéjsi plat tésta potfeme po povrchu na-
divkou a na ni rozdrobime zbytky upeceného tésta a naseka-
né a na sucho osmazené orechy.

KOKOSOVE KULICKY BEZ LEPKU

g

& 1, .

® 175ml studeného mléka

® 409 Univerzalni smési Labeta
* 1009 cukru moucky

* 1509 zméklého masla

¢ 1509 kokosu

e 509 suseného mléka

Postup:

Do studeného mléka postupné vsypeme bezlepkovou Uni-
verzalni smés Labeta a za stalého michani uvafime kasi.
Do vychladlé kaSe pfidame cukr a zméklé maslo a uslehame.
Vmichame kokos a susené mléko a hmotu rozdélime na 2 po-
loviny. Do jedné pfidame IZici kakaa a promichame. Obé hmo-
ty dame ztuhnout do lednice. Potom z nich tvarujeme kuli¢ky
o praméru asi 3cm a obalujeme v kokosu. Hotové kuli¢ky ne-
chame ztuhnout v lednici.

BEZLEPKOVE ANDULKY

1. tésto

e 2109 Univerzalni smési Labeta

® 1409 zméklého masla

e 709 cukru moucka

2.tésto

e 3 bilky

e Spetka soli

® 1409 cukru moucka

2009 strouhanych ofechl

e nastrouhand klra z chemicky neosetfeného citronu nebo
pomerance

mala sklenicka pikantni marmelady

Postup:

2-3 plechy vyloZzime pecicim papirem. Ofechy pomeleme na-
jemno a ddme stranou. Suroviny na prvni tésto zpracujeme
v robotu dohladka. Odebereme vzdy kousek tésta a na po-
mouceném vale vyvalime plat asi 2-3mm vysoky. Vykraju-
jeme mala kolecka a pfeneseme na plech. Postupné timto
zpusobem zpracujeme celé tésto. Troubu si predehiejeme
na 150 °C. Doprostied kazdého kolecka dame maly kousek
marmelady. Bilky uslehdme se Spetkou soli do tuhého snéhu.
Pfiddme nastrouhanou kuru z citrusu, prosaty cukr a ofechy
a smichame ve druhé tésto, které vlozime do zdobiciho sa¢ku
s hladkou 3$pickou. Na kazdé kolecko na plechu ze sacku (Ize
i 1Zickou) klademe bochanek ofechové smsi a pec¢eme do ri-
zova. Pokud méate horkovzduch, tak mizete péci vSsechny ple-
chy najednou, pokud nemate, tak po jednom.
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O SVE oCI?

CISTICI PROSTREDKY A DALSI CHEMIE, ZARENI Z POCITACOVYCH OBRAZOVEK,
PRACH A ZNECISTENI OVZDUSI... MODERNI ZIVOT VYSTAVUJE NASE OCI MNOHA
VECEM, KTERE MOHOU VEST K JEJICH UNAVE, BOLESTEM NEBO DOKONCE
POSKOZENI. POVEDOMI O TECHTO KAZDODENNICH RIZICICH A O TOM, JAK JIM
PREDCHAZET, JE DULEZITYM KROKEM K UDRZENI CI ZLEPSENI ZDRAVI OCI.
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KUTILSTVi A PRACOVISTE

Pokud \jste fanouskem kutilstvi nebo travite c¢as v dilné,
je ochrana oci dulezitym faktorem bezpecnosti a ochranné
bryle jsou zcela na misté. Cizi télesa, jako jsou drevéna tfis-
ka nebo'kousek kovu, mohou velmi snadno poskodit mék-
kou tkan oka, coz muze vést k dlouhodobym problémdam se
zrakem. Podcernovat byste neméli ani ochranu pred prudkym
svétlem, at uz je pfirodni nebo umélé.

Pokud pfimo pracujete v nebezpecném prostredi, ujistéte se,
Ze vas zaméstnavatel poskytuje odpovidajici ochranu odi.

SLUNCE

Slunecni zareni, respektive jeho UV &ast (cozZ jsou viny s nej-
mensi délkou do 400 nm) nedéla nasim oc¢im vibec dobre.
Pokozku jsme zvykli chranit krémem s dostate¢nym ochran-
nym faktorem, stejné tak bychom méli chranit i zrak. UV fil-
tr pfitom mUzeme mit i v klasickych dioptrickych brylich bez
zatmaveni, stejné tak si mizeme nechat vyrobit slunec¢ni di-
optrické bryle.

OBRAZOVKY

V praméru az osm hodin denné — a mnohdy i vic — stradvime
zirdnim na obrazovky. Pfi delSim pouzivani elektronickych za-
fizeni ale dochdazi k namahani odi a vznikaji tzv. unavené oci.
O co se vlastné jednd? Tento termin pouzivdme pro prepra-
cované oci. Unavené oc¢i budete mit, kdyZ nedoprejete zraku
dostatek hydratace a zejména ochrany pred dlouhodobym
Skodlivym zarfenim obrazovek. Svou roli hraji i dalsi typy pa-
prskd nebo necistoty v ovzdusi. Je také dllezité doprat o¢nim
svallm dostatek odpocinku.

Casem o¢i za¢nou bolet a byt unavené. Nékdy maze dojit k pFe-
pracovani do takové miry, Ze lidé mohou mit i pocit prehrati.
Pokud za¢nete mit podobné pocity, omezte sledovani televi-
ze, pocitace nebo mobilu a doprejte ocim ulevu.

PRICINY
UNAVENYCH
odl

PFicin unavenych oci
je  mnoho. Nékteré
z nich uvadime nize:

Vv

Nejcastén st unavené oct privodime
tim, Ze je vystavueme zdareni
z obrazovky pocitace nebo mobulu.

UNAVA SVALU

Uvnitf oka se nachazi
rasnaté télisko (latinsky
se mu Fika corpus cilia-
re). Ma vice casti a vice
rtznych ukold. Jednou
z lasti je také ciliar-
ni sval, jehoz ukolem
je nastavovat ¢ocku tak,
aby oko dokazalo za-
ostrfovat na blizko nebo
na dalku. KdyZ na delsi
dobu zaostfime na je-
den predmét, branime
tim rasnatému télisku,
aby se mohlo stahnout
a zase uvolnit. Obec-
né plati, ze kdyz se ci-
lidrni sval vyuziva pfilis
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intenzivné nebo pfili§ dlouho, za¢ne mit oko problémy se za-
ostfenim na blizké predméty.

Mame tu také okohybné svaly, ktery se stahuji a uvolruiji,
abychom vidéli jasné a stabilné. V kazdém oku je 3est oko-
hybnych svall, které zaostfuji na obraz. Mimo jiné diky nim
nevidime dvojité.

Kdyz tyto svaly pretizime, protoze se na jeden pfedmét diva-
me pfili§ dlouho, bude oko unavené a prepracované. Stejné
jako jiné svaly potfebuiji i ty okohybné ¢as na uvolnéni, odpo-
¢inek a nabrani energie.

Odi, kterym nedoprejeme dostatek odpocinku, pak boli, jsou
unavené, a pokud si pfi dlouhodobych obtizich nezajdeme
na kontrolni test zraku, mdze se vyvinout i o¢ni vada.

NEMOCI POVRCHU OKA

Pfi onemocnéni povrchu oka, se povrch vysuSuje mnohem
rychleji nez obvykle, protoze si nedokaze prirozené udrzovat
zvlhéeni. Film na povrchu oka se trha a nedokdaze se sam jed-
noduse opravit. Ve vysledku lidé pak maji problém se zaostre-
nim. Suché oci vyvoldvaji pocit nedostate¢né hydratovaného
oka, vycerpdni a unavy odi.

Stale vice lidi trpi syndromem suchého oka. Vznik syndromu sou-
visi na jedné strané s Zivotnimi podminkami a stylem, na dru-
hé strané pak se starnutim populace, protoze riziko potizi se
zvlh¢enim oka roste s vékem. Velmi ¢asto je, jak uz jsme zminili,
syndrom suchého oka zpUsoben praci s monitorem, protoze pfi
praci na pocitaci nebo pfi pouzivani smartphont mame tenden-
ci mnohem méné mrkat nez pfi jinych aktivitach. To vede k ne-
dostatecnému rozprostieni slzného filmu po povrchu oka.
Casto jsou syndromem suchého oka ohroZeni nositelé kon-
taktnich cocek, protoze ¢ocky brani toku a rozprostreni slz
po povrchu oka. Pfi noseni ¢ocek je tak riziko poruchy zvlhce-
ni az dvanactkrat vyssi. Slzny film muze byt poskozen také su-
chym vzduchem z Ustfedniho topeni nebo klimatizace, vyfu-
kovymi plyny, ozénem nebo koufem.

Na mnozstvi slz nebo
slozeni lakrimalni te-
kutiny mohou mit vliv
také zranéni nebo za-
nét oka, stejné jako
onemocnéni, zejmé-
na klze nebo nervd,
a ruzné léky, jako jsou
napr. beta-blokatory.
Pri nedostatecném
mnozstvi slzné teku-
tiny nebo pfi jejim
nespravném  sloZeni
muze dojit k poskoze-
ni slzného filmu, coz

vyvold  precitlivélost
oka vuci okolnimu
prostiedi.  Zvlhcujici

tekutina poskytuje vy-
znamnou ochranu oci
a zasobuje horni vrstvu
bunék Zivinami a kysli-
kem. V pripadé, ze je
slzny film poskozen,
mUze se do oka dostat
vice choroboplodnych



Pomahame Vam vidét lépe




zarodku a infekce se mlze rozvinout rychleji. Kromé toho
mUze poruseni slzného filmu vést k vysychani, zjizveni a zéka-
lu rohovky, coz muze trvale poskodit zrak.

SUCHE OCI SVEDI A PALI

Pri naruseném zvlh¢ovani oci se objevuji rtzné pfiznaky.
Typickym pfiznakem syndromu suchého oka je zarudnuti,
skrabani, paleni a svédéni o¢i. Casto se také objevuje pocit
ciziho télesa v oku, inava nebo nadmeérné slzeni.

SPRAVNA POMOC PRO SUCHE OClI

U vétsiny pacientl s mirnymi az stfednimi pfiznaky syndro-
mu suchého oka staci nékolikrat denné zvlh¢it oci vhodnymi
oc¢nimi kapkami, tzv. umeélymi slzami. Tyto zvlh¢ujici o¢ni kap-
ky také dobre funguji u osob, trpicich suchym okem jen v ur-
¢itych situacich, napf. pfi praci s pocitacem nebo ve vétrnych
podminkach. Pro zavaznéjsi a chronické pfiznaky jsou k dis-
pozici specidlné vyvinuté gelové kapky s vyssi viskozitou, nez
maji bézné ocni kapky, a proto déle ulpivaji na povrchu oka.
Uzitecné je rovnéz doplrikové pouziti o¢nich masti na noc,
protoze béhem spdnku je produkovdno mensi mnozstvi slzné
tekutiny, coz mlze zpusobit vznik usazenin na okrajich vicek
a vést k drobnym poranénim oc¢niho povrchu.

JAK VYBRAT SPRAVNE OCNI KAPKY.

1. O¢ni kapky bez konzervacnich latek jsou lepsi, protoze zbytec-
né nedrazdi oci a ocni povrch. Zejména lidé trpici alergickou
rymou nebo ti, kdo o¢ni lubrikanty pouzivaji ¢asto, by méli jed-
noznacné vybirat prostfedky bez konzervantd.

2. Méli byste se ujistit, ze kapky neobsahuji zadné fosfatové puf-
ry nebo emulgatory, ty mohou poskodit rohovku a vést ke sni-
Zenému vidéni.

3. Cim silngjsi (vice viskozni) umélé slzy jsou, tim maji lepsi
a dlouhodobéjsi uc¢inek. Nicméné vysoce viskdzni pripravky
mohou narusit vidéni.

4. Ucinek o¢nich kapek je vniman
individudlné. Casto je nutné
vyzkouset nékolik produktd,
nez najdete ten pravy.

5. O¢ni kapky by mély byt pouzi-
vany presné a pravidelné dle
individudlni potreby. Pokud
jsou pfiznaky jiz zavazné, ocni
kapky mohou mit jen omeze-
ny ucinek. V téchto pfipadech
ihned navstivte Iékare.

6. Nositelé kontaktnich ¢ocek by
méli pouzivat vzdy pfipravky
bez konzervantl, protoze tyto
pfisady se usazuji na ¢ockach a neustale drazdi rohovku.

7. Pravidelné chodte k o¢nimu lékari, aby mohl kontrolovat
stav a vyvoj vaseho onemocnéni.

PRIZNAKY UNAVENYCH OCI

Dal$im problémem mohou byt unavené oci.

Podoba muze byt mirnd nebo zdvaznd. Pokud si nejste jisti,
zda unavenyma ocima trpite, uvadime zde nékolik priznakd,
kterymi se tento problém obvykle projevuje:

. Rozmazané, nejasné nebo dvojité vidéni,

. pocit neustalé suchosti oci,

. témér neustéle zarudlé nebo rdzové odi,

66

e témér neustaly pocit tepla a bolesti pfi zavieni odi,
e (Castéjsi bolesti hlavy,

. napéti ve spancich, krku a zadech,

. zvlhlé, uslzené oci.

JAK OSETRIT UNAVENE OCI?

Hlavni jsou v tomto pfipadé zmény v nasem okoli. Ty mohou
pomoci nejen ocim, ale i celkovému zdravi. Zacit mazete tim,
ze si uzpUsobite svétlo v praci, date si monitor vy$ nebo niz
(mirné pod urovern oci) a posadite se od néj dal.

VYSTAVUJTE OCI MENE ZARENI

Svétlo kolem vas se béhem dne méni, nezapominejte si proto
jas monitoru prubézné upravovat podle okolnich podminek.
Na monitor Ize také nainstalovat filtr, ktery zmirniuje jas.

UPRAVA VYSKY

Pomoci mlze i nastaveni vysky monitoru. Sednéte si rovné
a monitor postavte na uroven hlavy, stfed by mél byt o néco
nize, nez je uUroven odi. Snazte se udrzovat od monitoru vzda-
lenost okolo 50 az 70 centimetrd. Tady pomuze jednoduchd
pomdcka: monitor by mél byt alespori na dalku natazené paze.

DELEJTE SI PRESTAVKY

Prili§ dlouhé sezeni pred obrazovkou nebo monitorem neni
zdravé (a to nejen pro odi). O to dllezitéjsi jsou prestavky v pfi-
padé, kdy jsou vase oci unavené. Muzete se tfeba na chvili zved-
nout ze zidle, omyt si oci a napit se, abyste dodali vodu o¢im i ce-
Iému télu. Navic tim doprejete oc¢im cas na regeneraci, protoze
chvili nebudou muset byt zaostfené na obrazovku.

Dobré je drzet se pravidla
20-20-20. Po kazdych 20 minutach sledovani monitoru nebo
displeje se na 20 vtefin zadivejte na néjaky predmét vzdaleny
pfiblizné 20 stop (asi 6 metru).

NOSTE BRYLE NA POCITAC
Nékdy se mUze stat, Ze od chronické
(trvalé) nebo velmi silné Unavy oci
nepomuze ani prestavka, pouziti o¢-
nich kapek nebo zména osvétleni.
Dalsim feSenim pak muze byt no-
Seni specidlnich bryli, které blokuiji
nadmérné mnozstvi modrého svét-
la z digitaIni obrazovky nebo mo-
nitoru a chrani tak vase oci. Pokud
: myslite, Ze by vam tyto bryle mohly
' pomoci, zajdéte za svym optometris-
tou, ktery vam odi vysetfi a pomuze
vam s vybérem bryli na pocitac. Tyto
bryle jsou vhodnéjsi nez kontaktni ¢ocky, protoZe se nevysousi ani
nezpusobuji nepfijemny pocit, kdyZ je mate nasazené pfilis dlouho.

ZDRAVA STRAVA PRO ZDRAVE OCl

Kazdy vi, Ze zdrava a vyvazena strava je dobrd pro nase télo.
Stejné tak je prospésna i pro nase oci.

A na co bychom méli myslet? Treba na antioxidanty, jejich dobrym
zdrojem je zelenina: kapusta, brokolice, Spenat, paprika, poérek...
Stara pfrislovi doporucuji pro dobry zrak mrkev, ktera je zdrojem be-
ta-karotenu a luteinu. V jidelnicku by si své misto mély najit i ome-
ga-3 mastné kyseliny, které najdeme treba v rybach. V neposledni
fadé bychom méli pit dostatek vody a neprehanét to s alkoholem.
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PRIRODNI VITAMIN C 90 TOBOLEK

Praskovy extrakt z tropické tfesné acerola, plodu Sipku
a ¢ervené fepy. Koncentrovany vitamin C pro Gcinnou
ochranu bunék, snadno vyuzitelny a Setrny k sliznicim
ve stievé.

Zaklad tvori extrakt z plodd aceroly, kterd patii mezi ovoce

s nejvyssim obsahem vitaminu C, s koncentraci 20-30krat
vy$3i nez v pomerancich. Kromé vitaminu C je acerola bohaté
na vitaminy B1, B2, B3 nebo Bé. Jeji plody obsahuji také
kyselinu listovou, rutin a dalsf latky chranici buriky pred
negativnimi U¢inky oxidaéniho stresu. Plody Sipku pGsobi
preventivné proti infekcim a nachlazeni, zpevniuji cévy

a pomahaji pfi bolestech Zil a kiecovych Zilach. Diky kombinaci g
vapniku, rutinu a vitaminu C je to také jeden z nejlepsich - S T RN O
prirodnich |ékd proti paradontéze a onemocnéni dasni. Diky IO VEGETARIANT
prasku z kofene Cervené Fepy mate jistotu, Ze nepfijdete : T

ani o porci betakarotenu nebo betalainu. Je také plny jodu, vltamln C

véapniku, drasliku, hof¢iku, médi, Zeleza a vitamint A, B a C. pﬁmdni
Cervena fepa procistuje krev a obsahuje mnoho antioxidantd,

které likviduji volné radikély, zodpovédné mimo jiné So MRS STRANY
i za nékteré prvotni projevy starnuti, jako je kupiikladu tvorba _ e TR
vrasek. Jeji konzumace v prakticky jakékoliv formé povede
ke zlepSenf kvality a vzhledu vasi klze, vlast a nehtd.

Jedna tobolka obsahuje 400 mg extraktu
z aceroly, 100 mg plodu $ipku a 50 mg ervené fepy.

www.ondrejuvobchudek.cz

776 397 843
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JAK POSILT IMUNITU,
ABYCHOM ZIMU PREZIL
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POSILOVANI IMUNITY JE NECO, JAKO KDYZ SKLADAME PUZZLE. KAZDY DILEK DO SEBE
ZAPADA, A POKUD JEDEN CHYBI, OBRAZ NENI KOMPLETNI. STEJNE TAK TOMU JE
S IMUNITNIM SYSTEMEM. POKUD SE O NEJ NESTARAME NEBO PRO SEBE DELAME
JEN JEDNU JEDINOU ZDRAVOU VEC, PAK NEMUZE KOMPLETNE FUNGOVAT. NEJLEPE
UDELAME, KDYZ SE V ZIVOTE VYVARUJEME STRESU, NEBO S NIM BUDEME ALESPON|
ZDARNE BOJOVAT, NAPRIKLAD POMOCI JOGY CI OTUZOVANI SE. TAKE JE POTREBA
DBAT NA TO, CO JIME, JAK SPIME A ZDA SE DOSTATECNE HYBEME. A SAMOZREJME
NEJDULEZITEJSI JE ZACIT VE STREVECH...

Zdravy zivotni styl Zima 2021169



Lidské télo je neustéle vystaveno pUsobeni nejraznéjsich vnéj-
Sich vliva a ciniteld. Pro svou ochranu pouziva propracovany
a komplexni systém obrannych mechanism{. Tento systém
oznacujeme terminem ,imunita” nebo ,imunitni systém®.
Po celém téle je rozmisténo nékolik obrannych center, kterd
tuto sit utvareji. Nejvétsi z nich se nachazi ve stfevech - sidle
stfevni mikrobioty.

Stfeva jsou domovem 80 % vsech imunitnich bunék, a proto
jsou povazovana za centrum imunitniho systému. Tyto imu-
nitni buriky neustale komunikuji se stfevnimi bakteriemi
a poskytuji imunitnimu systému podnéty potfebné pro jeho
vycvik. V tenkém strevé se navic nachdzeji shluky miznich uz-
lin, nazyvané Peyerovy platy, v nichz se tvofi protilatky.

PFi narozeni mame viichni imunitni systém, ktery oznacujeme
jako nespecificky (téZ vrozena imunita). Tento systém nas ne-
pretrzité chrani pred rdznymi patogeny, s nimiz se v béZném
Zivoté potkavame.

Tento systém tvori prvni obrannou linii organismu. Jeho sou-
Casti jsou jednak télesné bariéry, jako jsou klize nebo sliznice,
a dale buriky prvni reakce, tzv. NT buriky, které uméji rychle
a bez rozdilu vyhledat a znicit cizorodé buriky. Nespecificky
imunitni systém nema imunologickou pamét, zajistuje tedy
obecnéjsi ochranu téla.

Kromé nespecifické imunity mame rovnéz obranny systém,
ktery se postupné vyviji v pribéhu zivota podle toho, jakym
patogenum a cizorodym &asticim je nds organismus vystaven.
Tento systém oznacujeme jako specificky imunitni systém (téz
adaptivni ¢i ziskana imunita).

Pomocné T-lymfocyty a cytotoxické T-lymfocyty tvori armadu
bunék, které jsou vytrénovany k tomu, aby nicily specifické
patogeny - to vse na zakladé informaci uloZenych v tzv. ,,imu-
nologické paméti”. Toto shromazdisté informaci se utvari
v pribéhu celého Zivota. Pokud dojde
k ohrozeni, je spusténa imunitni reakce
a tyto bunky se rychle vydavaji eliminovat
nepfritele.

JAK PODPORIT IMUNITU

IMUNITA ZACINA

VE STREVECH

K Zivotu ¢lovék potrebuje

@ jidlo a vzduch. Travici sys-

tém z potravin ziskava viechny potfebné
Ziviny, coz neni uplné jednoduchy ukol.
Ve stfevé neustale probiha boj mezi pro-
spésnymi a Skodlivymi bakteriemi.
Pokud skodlivé bakterie za¢nou pocetné prevazovat nad témi
prospésnymi, vznikne v travicim systému nerovnovaha. Tento
stav oznacujeme jako dysbiézu. Mikrobidlni dysbiéza muze
zpusobovat razné travici obtize, jako jsou prljem, zacpa, na-
dymani, bolesti bficha nebo syndrom zvySené propustnosti
stfev. Problémy se mohou projevit i mimo travici systém. Nové
védecké poznatky naznacuji, Ze nevyvazena stfevni mikrobio-
ta mUze souviset napfiklad s diabetem, obezitou nebo nemo-
cemi srdce a cév.
Lidé v modernim svété si nyni zacali dobfe uvédomovat, ze
pro nas imunitni systém je naprosto klicovy zdravy zivotni styl.
Dulezitou soucasti skladacky je jidlo a jeho traveni. Az 80 %
bunék imunitniho systému se nachazi v naSem travicim trak-
tu. Potraviny nam dodavaji potrebné latky, které prispivaji
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k normdlni funkci imunitniho systému. Pro jejich dokonalé
fungovani potfebujeme probiotika, coZ jsou pro nas pratelské
bakerie. Bakterie jsou od narozeni nedilnou soucasti lidské-
ho téla. Nas organismus neustale a vytrvale usiluje o udrze-
ni rovnovahy ve sloZeni stfevni mikrobioty. Tato rovnovaha
vsak muze byt velmi snadno narusena, zejména u malych déti,
novorozencu a kojencu. V takovém pripadé je tfeba obnovu
stfevni mikrobioty podpofit, napfiklad prostfednictvim pro-
biotickych pfipravka.

Vyborné jsou také fermentované potraviny. V ¢em je jejich
kouzlo? V probiotikach. V mikrobech, které se pfi fermen-
taci v potravinach vytvari a které nasemu organismu velice
prospivaji. Je znamo, Ze nase stfeva obyvaji biliony bakterii,
jez maji na starosti travici a imunitni systém. Probiotika po-
mahaji rovnovahu téchto pratelskych najemnikd obnovovat,
a tim padem i mirnit nékteré zdravotni problémy. A to je ten
duvod, pro¢ bychom si je méli uvnitr sebe , péstovat” a zapra-
covat na jejich rozmanitosti. A to je ten hlavni motiv, proc si
davkovat fermentovanou stravu. Mikroby $tépi skroby a cuk-
ry, proto je vysledny pokrm pro télo daleko stravitelnéjsi. Po-
traviny pfi fermentaci neprochdazi varem a ponechavaji si radu
cennych latek. Jsou nutri¢né vyvazenéjsi, bohaté na mineraly
a vitaminy C a B a stavi se do role pfirodnich antioxidantd.
Bojuji proti nadymani, prdjmdam, ale i nachlazeni, vysokému
krevnimu tlaku, Spatnému cholesterolu a leckdy i kildm navic.

ZAZRAKEM DNE§N[ DOBY JSOU

BAKTERIALNI LYZATY ...

Vedle zna¢ného mnozstvi imunostimulatoru

m z lécivych bylin pfedstavuji bakterialni lyzaty

kategorii se zcela jasné definovanym ucinkem. Mechani-
smus jejich fungovani je zndm vice nez sto let. Uplatnuji
se hlavné v aktivaci pfirozené imunity.
Existuji vSak i védecké dikazy o tom,
ze jsou schopny navodit tvorbu speci-
fickych protilatek proti bakteridlnim
antigendm.
Bakteriadlni lyzaty uvadéji imunitni sys-
tém do stavu pohotovosti a aktivuji
obranné mechanismy proti respira¢nim
a dalsim infekcim.
Je zndmo, Ze bakterialni lyzaty stimu-
luji fungovani specifické i nespecific-
ké imunity. Jsou indikovédny pro lécbu
a prevenci infekci dychacich cest, vc.
nachlazeni a chripky. Zvlasté uzitecné
jsou v lécbé akutni a chronické bronchi-
tidy, anginy, tonzilitidy, faryngitidy, laryngitidy, rinitidy,
sinusitidy a otitidy. Mohou byt rovnéz pouzity pro lécbu
infekci, kde se setkavame s odolnosti na bézna antibiotika
a pfi rekonvalescenci po bakteridlni a virové infekci.
Lyzaty se zacaly pouzivat poprvé na zpusob autovakcin,
kdy se nemocnym s opakovanymi infekcemi dychacich cest
nebo kuze, podavaly kolonie inaktivovanych bakteridlnich
kmenu z vlastnich stérd. Prvnimi formami byly podkozni
injekce nebo peroralni roztoky. Vyvoj lyzatl postupoval
rychlym tempem. Nazev 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 imunokom-
pententnich bunék.
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Dnes se lyzaty bézné pouzivaji v podobé standardizova-
nych pfipravkd s pfesné stanovenym mnozstvi inaktivova-
nych kmenu v jedné tableté, tobolce nebo kapsli

KVALITN[ SPANEK
Zdaleka nejdullezitéjsi je tedy, co jime, dru-
hym momentem k zastaveni je ale, jak spime.
m Pojdme se spole¢né hned na udvod podivat
na to, zda kvalitné spime. Jak se to ale poznd? Muzeme
si udélat mensi dotaznik. Pokud témér na vse odpovite
“ANO", pak je vas spanek kvalitni. Pokud pfevazuje od-
povéd “NE” nebo se blizite k tomu, aby to bylo 50 na 50,
pak zménte body, kde jste odpovédéli zdporné a zacnéte
s pravym opakem spankového ritualu.
e Chodim spat kazdy den v pfiblizné stejnou hodinu.
¢ Pfi usinani mam v pokoji absolutni ticho a tmu (nespim
pfi zapnuté televizi ¢i hudbé).
¢ Nechodim spét po pulnoci.
e Pouzivam pomucky ke zkvalitnéni spanku - Spunty do usi
(pro naprosty klid) a klapky na oci (pro naprostou tmu).
e Spim alespor 7-8 hodin denné.
e Vstdvam denné v priblizné stejnou hodinu.
¢ Pfed spanim se nedivdm minimalné 30 minut do telefo-
nu nebo notebooku/tabletu.
¢ Pfed spanim se nedivam minimalné 30 minut na televizi.
¢ Spim ve vyvétraném pokoji.

Z tohoto mensiho kvizu jisté dobre vyplyva, co je nutné
pro kvalitni spanek. Nejvétsim zlozvykem lidi pak byva ne-
pravidelnost spankového rezimu a usinani u televize. Pra-
vé naprostd tma a ticho jsou velmi dllezitymi pilifi pro to,
abychom se vyspali opravdu kvalitné. Jediné v tichu a tmé
mohou télo i mysl regenerovat. Navic, ve tmé se vytva-
fi melatonin, ktery je dllezity pro mladistvy vzhled. Pred
spanim by se pak nemélo cvicit ¢i vykondvat naroc¢nou fy-
zickou aktivitu. Pokud se vam 3$patné usina, doprejte si
vlaznou koupel, nalijte do vany aromatické éterické oleje
pro uvolnéni a zapalte na chvili vonné svicky. Mlzete si
pustit i meditac¢ni hudbu, ale az pujdete spat, tak dbejte
na ticho a tmu. Vse je jen o zvyku a také o nasi hlavé.
Spousta lidi tvrdi, Ze neusnou, ale nedopreji si vecerni relax
v podobé koupele jako z wellness, radéji zapnou film a pfi
usinani se zabyvaji starostmi a myslenkami na praci, $kolu,
ukoly, na cokoliv. Musime si uvédomit, Ze vyspat se denné
kvalitné je dar, ktery dadvdme sobé samotnym, své mysli,
svému télu a také své imunité. Pokud télo nebude rege-
nerovat a dostatecné odpocivat, jen tézko bude pracovat
tak, jak ma. Pokud dlouhodobé nespite a flakate spanek,
pak si koledujete o naprosté vycerpani, jak psychické, tak
fyzické. Taky budete nachylnéjsi na sezénni nemoci, jako
jsou nachlazeni, chfipka nebo angina. A z dlouhodobého
hlediska si mUzete naprosto znicit obranyschopnost téla
a zadélat si na chronickd onemocnéni a civiliza¢ni choroby.
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Pitny rezim je velmi dullezity, ale musite se

k nému propit postupné. Tim je mysleno,

Zze pokud jste doposud vypili napfiklad jen
litr vody denné, neni zdravé, abyste hned druhy den pili
3 litry vody. Tim byste si mohli ublizit a zatizit ledviny.
Zvysujte tedy prijem tekutin postupné. Pokud se zapomi-
nate a nepijete, protoze je to zvyk nebo protoZze uz neu-
mite mit pocit Zizné, pak s sebou neustale noste pet ldhev
s vodou. Dejte si ji tfeba na pracovni stll tak, abyste na ni
vidéli a pfipominala vam, Ze se tu a tam musite napit. Zpr-
vu budete muset védomé myslet na to, abyste se napili.
Casem se viak télo samo zac¢ne ptat a bude do mozku vy-
silat vice a vice pocitl zizné. Mezi pitny rezim nepocitame
kavu, slazené caje, slazené ndpoje, mléko ¢i alkohol. Tém-
to napojum se radéji zkuste prfevazné vyvarovat. Naopak
muzete pit neslazené ¢aje, Cistou vodu nebo vodu s cit-
ronem a matou. Obecny vzorec pro pitny rezim je: Vaha
v kg x 0,035 = potfebné litry tekutin za den. U lidi s vétsi
nadvahou je pak nutné pfFicist za kazdych 11kg nadvahy
0,25 litru vody.
Z hlediska imunity si velice zahravate, pokud nedosta-
te¢né pijete. Nejen, Ze vase plet za¢ne vadnout a bude-
te rychleji starnout, ale také si koledujete o dehydrataci.
Kromé toho télo a orgadny potfebuji vodu, aby spravné
fungovaly. Pokud nebudete do téla doplnovat nové te-
kutiny, vSe se usadi. Je to jako kdybyste nechali v pracce
neodteklou starou vodu. Casem zaéne zahnivat a zapa-
chat. Pokud do pracky ale vzdy prijde voda nova, usedlé
necistoty odtecou ven. Stejné tak tomu je u téla. Voda
vyhani z téla usazené toxiny a skodlivé latky, a to pomoci
vylucovani — poceni nebo moceni. Musime tedy doplriovat
novou svézi vodu, abychom mohli a méli co vylucovat, ale
zaroven zUstali hydratovani.

Nezapominejme se hybat. Je to dulezitéjsi,

nez si myslime. Mnoho lidi fekne, Ze nepo-

trebuji hubnout nebo nechtéji. Ale zit v po-
hybu a trénovat pro hubnuti je podstatny rozdil. Samo-
zfejmé, ze pokud se hybeme, tak nejspis budeme hubnout
nebo si alespon udrzovat kondici a nebudeme pfibirat. Ale
proc¢ se hybat je vy$sim cilem neZz mit dokonalé tvary. Hy-
bejme se proto, abychom byli zdravi. Pokud Iéta nic nedé-
late a jen sedite doma na gauci, vase télo, kostra, svalstvo,
vse bude zatuhlé a neohebné, neflexibilni. Je potfeba udr-
Zzovat se v kondici, mit energii a elan. Nemusite zrovna bé-
hat maratony, i mensi prochazky se pocitaji. Nebo mizete
vyrazit na brusle, jit plavat, zajezdit si na kole, vyzkou-
Set Nordic walking, cokoliv. TroSku rozproudit krev v téle
a udrzovat se tak fit. To velmi podporuje to, jak nas imu-
nitni systém pracuje. Jsme-li lini, je liné i nase télo, tedy
i jeho funkce. Imunitni systém muaze chfadnout po letech
prolezenych na gauci, s ovladac¢em a tu¢nym jidlem v ruce,
bez pohybu a pobytu na cerstvém vzduchu.

Pojdme si také predstavit uplné ty nejza-
kladnéjsi vitaminy a mineraly, které bychom
méli télu dopravat. At uz je doplnime stra-
vou nebo doplrikem potravy. Dllezité je dbat na to, ze

télo ma vseho dostatek. V dnedni dobé existuje mnoho
doplnkd stravy, pres tabletky po vitaminové ndpoje, a mu-
zete si tak snadno vybrat to, co vyhovuje pravé vam.

e podporuje tvorbu rodopsinu

e je dulezity v boji proti rohovaténi bunék (xeréza)

* je taktéz skvélym antioxidantem, ktery chrani nade télo
od skodlivych latek

e je tvoren vitaminy skupiny B (B1 - B12)

¢ jsou nezbytné pro spravné fungovani téla a imunitniho sys-
tému

¢ Ucinné pro podporu traveni a funkci stiev

® pomahaji vstfebdvat Ziviny

* blahodarné pro dobrou naladu a psychickou kondici

¢ pusobi na kognitivni funkce

e puUsobi proti Unavé a vycerpani

e podili se na rdstu a vyvoji organismu

¢ nedostatek se mlze projevovat jako bolest hlavy, Unava
nebo bolest kloubt a svall

e je dllezity pro proces tvorby kolagenu v téle

e je pomocnikem v chfipkové sezéné

¢ hraje nezbytnou roli pro kondici naseho pohybového apa-
ratu, céy, kosti, chrupavek, vaziv, kze, dasni nebo zubut

¢ vliv na srdce a jeho funkci

¢ blahodarné ucinky na nas nervovy systém a svaly

¢ nedostatek zpusobuje nachylnost k sezénnim nemocem
jako je chfipka

* je vyznamnym antioxidantem

¢ chrani télo pred toxiny

¢ puUsobi na detoxikacni schopnost jater

* je prevenci pro onemocnéni jater cirhézou

® pusobi jako prevence od srdec¢nich pfihod a onemocnéni
(infarkt, mrtvice apod.)

e puUsobi na kvalitu kosti

* reguluje enzymy a pfrispiva k jejich spravné funkci (napfi-
klad enzymy v travicim traktu)

e je potrfebny k udrzeni celistvosti bunék a nasledné k jejich
déleni

* md blahodarny vliv na funkci svall a jejich regeneraci
* nedostatek se muze projevit bolesti (kfece apod.)

* puUsobi na dobry stav kosti

¢ podili se na energetickém metabolismu

e je dllezitou soucasti hemoglobinu (slozka cervenych krvi-
nek, ktera prenasi kyslik k burikam)

* je soucasti myoglobinu (stard se o prenos kysliku do sval()

e dulezity béhem téhotenstvi

e je dulezity pro nervovou soustavu

e podporuje ¢innost mozku a pamét

e prispiva k pfekonani Unavy a zlep3uje nervovou odolnost
* podporuje stavbu kosti a funk¢nost svalovych reflexu

e prispiva k efektivnimu vyuziti vitaminu C

* nachazi se v kazdé bunce téla
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e podporuje nervové impulzy, srdecni
spravné traveni
e stard se o pohyb svalll a energetickou hla-

dinu téla

rytmus,

MALY ZAZRAK - KOzZi
KOLOSTRUM

Je pravdépodobné, Ze mladsi generace
vyraz kolostrum (mlezivo) neznaji. Ale

0 zazracné sile kolostra by urcité mohla
popovidat prababicka z venkova. Ty ¢asto
podavaly toto ,prvni mléko” détem, aby
byly zdravé a pIné energie.

CO JE KOLOSTRUM
Kolostrum je bilkovina, kterou
produkuji mlé¢né zlazy savcl cca
24-48 hodin po porodu. Tato te-
kutina obsahuje vsechny slozky,
které zajisti zdravi a energii no-
vorozence (komplex imunitnich
a rastovych faktord). Dnes vime,
Ze podavani kolostra ma Siroké
vyuziti v oblasti zdravi déti i do-
spélych.

Pro détskou imunitu je to prav-
dépodobné nejprirozenéjsi latka,
o kterou mUzete obohatit vyzivu.
Kolostrum je v pfirodni mediciné
specifické hlavné tim, Ze obsahuje
protilatky (imunoglobuliny), které
maji pfimé ucinky proti bakteriim,
virm i plisnim, dale napf. laktal-
bumin, jenz svymi ucinky podpo-
ruje mj. i regeneraci bunék. RUs-
tové faktory maji pozitivni vliv
na déleni bunék, urychluji regene-
racni a hojivé procesy.

Dulezitou slozkou je také lacto-
ferrin, coz je protein vychytavajici
z okolniho prostredi Zelezo, které
je potfebné pro rust mikroorga-
nismu.

Vsechny tyto latky pomdhaji no-
vorozenci prezit dny, kdy se ocita
v prostiedi pIném neznamych bakterii a virt. U zdravych
jedinct pomaha zabezpecit ochranu pred skodlivym pato-
genem. Imunoglobuliny obsazené v kolostru predstavuji
protilatky vytvorené materskym organismem proti nejriz-
néjsim choroboplodnym zarodklm, se kterymi se ,mat-
ka” za cely zivot setkala. Timto pfiroda zajistuje ochranu
novorozerniat pred nebezpecnymi mikroorganismy, s nimiz
by si imunologicky nezraly potomek jinak neporadil. Je
samoziejmé, Ze nejvétsi podil je protilatek, které jsou na-
mifeny proti mikrobdm vyskytujicim se aktualné v bezpro-
stfednim okoli a na povrsich sliznic matky.

BYLINKY
NA VSECHNY NEDUHY

Bylinné caje jsou pomocnikem v boji s mnohymi neduhy,
na podporu imunity a v boji proti chfipce a nachlazeni se
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Lchinacea posiluge
burky a aktivwje
bilé krvmnky
chranici telo proty
nebezpecnym latkam
a mikroorganismiim.

Joiho ucinku se uZivd
L 11 zdludnesich
onemocnénich, jako
e rakovina, skvele
pomuze 1 v dobe
chripkovych epidemai.

na né mazeme spolehnout.

Pfiroda nam poddva pomocnou ruku a nabi-
zi ndm fadu bylinek, které pomahaji pfi-
rozené zvysSovat imunitu, posilovat obra-
nyschopnost, pfipadné urychlit prabéh
samotného léceni. Je dulezité si toto
riziko uvédomit a vcas se pfipravit
preventivnim uzivanim vytazka z |éci-
vych rostlin, a v pfipadé, Ze jiz nemoc
propukne, pfipravit si dobry bylinkovy

¢aj, ¢i pridat bylinny sirup.

KTERE TO JSOU?

Sipek, matefidouska, kvét ¢éer-
ného bezu, pomerancova kura
a trezalka. VSechny tyto bylinky
obvykle naleznete v bylinné smé-
si na podporu imunity. Tyto byliny
ni¢i virova onemocnéni, nékdy se
projevujici jako klasicka chtipka,
nékdy schovana pod virova one-
mocnéni hornich cest dychacich
s pfiznaky jako jsou zvysena tep-
lota, ryma, kasel, bolesti hlavy
a dalsi.

Plody Sipkové ruze, jak jisté vite,
obsahuji velké mnozstvi vitaminu
C, ktery je pro posileni imunity
nezbytny. Matefidouska uvolni
horni cesty dychaci, utlumi kasel
a ulevi pfi astmatu. Je ndpomoc-
nd i pfi problémech s travenim.
Znate porekadlo: ,pred hefman-
kem smekni, pfed bezem klekni”?
Cerny bez je opravdu mocna by-
lina, kterd vdm pomd(ze pfi pro-
chladnuti, kasli i pfi spousté dal-
Sich problému. V téle si dokonale
poradi s hnilobnymi bakteriemi.
Pomerancova klra diky vitaminu
C a dalsim antioxidantim zlep-
Suje obranyschopnost celého téla
a posiluje imunitni systém. Poma-
hd organismus chranit pred celou
Skalou patogenl a infekci zpuso-
benych nachlazenim a chfipkou. Navic ma velmi lahodnou
chut. Trezalka zazene deprese a pochmurnou néladu. Za-
pomenout nesmime ani na echinaceu.

Trapatka nachova neboli echinacea predstavovala jednu
z nejvyznamnéjsich lécivych rostlin jiz pro pavodni oby-
vatele Ameriky a dnes roste na zahoncich mnoha zahrad.
Jeji fialovy kvét komplexné posiluje burky a aktivuje bilé
krvinky chranici télo proti nebezpecnym latkdm a mik-
roorganismum. Jejiho ucinku se uziva i pfi zaludnéjsich
onemocnénich, jako je rakovina, nicméné skvéle pomuze
predevsim v dobé chtipkovych epidemii.

Dalsim zazrakem je rakytnik. Bobulky rakytniku ukryvaji
dokonaly komplex bioaktivnich latek podporujicich ocist-
né mechanismy v téle, dodavaji mu neprfeberné mnoz-
stvi vitamind, minerald, nenasycenych mastnych kyselin
a predevsim antioxidantd (karotenoidy a flavonoidy)
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ochranujicich buriky pred oxida¢nim stresem. Rakytnik
chrani télo pred viry a bakteriemi, zmirrfiuje stres, poma-
ha pri fyzické rekonvalescenci, a dokonce zlepsuje pamét.
Jeho blahodarné ucinky se projevuji taktéz pti zevnim uzi-
ti v podobé oleje, kdy bojuje proti koznim onemocnénim
jako akné, bércovym viedlim a dalsim nedvardm. Vnitfni
konzumace v podobé caje ¢i $tavy silné podporuje imu-
nitni systém a obriuje télo pred virézou, chfipkou ¢i an-
ginou.

je rostlinkou puvodné asijskou, ale dafi se mu
prakticky kdekoliv na svété. Oblibeny bojovnik proti na-
chlazeni svou ostrou chuti zapadl do mnoha svétovych
kuchyni, ocenite jej ale i v 3alku ¢aje. Vyzkouset jej mUze-
te i v kombinaci s dal$i mocnou bylinkou Vychodu, KUR-
KUMOU. Ta je bohatym zdrojem manganu, Zeleza, vita-
minu B6 i drasliku.

Cernucha seta (Nigella sativa) neboli lidové fe¢eno cer-
ny kmin je jednoleta bylina z ¢eledi pryskyrnikovité, kte-
rd dorusta do vysky 60cm. Stari Egyptané ji prfed vice jak
dvéma tisici lety pfezdivali egyptské zlato a pouzivali ho
jako univerzalni vselék posilujici imunitu, ktery preventiv-
né pusobil proti ¢etnym zdravotnim neduhdm, a zdroven
pomahal |écit rzné nemoci.

Olej z ¢erného kminu je cenénou potravinou, a to pro
vysoky obsah omega-6 mastnych kyselin, které pfispivaji
k udrzeni spravné hladiny cholesterolu v krvi. Dale v ném
Ize najit velké mnozstvi kyseliny listové, vitaminu skupiny
B a vitaminu E. Cerny kmin ma protizanétlivé a antimik-
robidlni ucinky, zjemnuje plet a podporuje jeji hydrataci.
Vnitini uzivani oleje z ¢erného kminu v potravinarské kva-
lité podporuje dobré zazivani a stimuluje obranyschop-
nost organismu, pusobi diureticky, snizuje hladiny cho-
lesterolu a cukru v krvi, mirni projevy vysokého krevniho
tlaku. Efektivné pasobi proti kiec¢im. Olej z ¢erného kmi-
nu pusobi také jako antialergikum a analgetikum, mirni
zdnétlivé reakce v téle. Pomaha mirnit prdjmy. Eliminuje
toxiny a plisné ve stfevech.

TIP

Jako soucast zdravé vyzZivy a prevence uzivejte rdno pred
snidani 1-3 kdvové lzicky kvalitniho oleje z ¢erného kminu
denné, vmichané do 1 polévkové lzice medu. Tak si udrzite
normalni hladinu cholesterolu a prodlouzite si zivot.

Utinky 2en3enu pravého jsou znamy jiz vice nez 5000 let. Z&-
pisy z tohoto obdobi dokumentuji, Ze tradi¢ni ¢inska medici-
na pouzivala tento neobycejny koren jako zdroj vitality, sily,
zdatnosti a dlouhého Zivota. Jiz samotny nazev ,Zzen3en”
znamena v cinstiné ,koren Zivota”, v Ceském prekladu
také zndmy jako Viehoj.

Nejdllezitéjsimi aktivnimi ladtkami v korejském Zen-
Senu jsou zZen3enové saponiny (ginsenosidy). Korejsky
ZenSen ma nejbohatdi $kalu saponina. Jeji slozeni je
naprosto unikdtni a zadné jiné rostliny celedi Panax se
mu neblizi. Zatim bylo identifikovano tficet tfi rdznych
druhd saponinl, pojmenovanych jako ginsenosidy. Tyto
ginsenosidy se dale déli na dioly, trioly a oleanany podle
jejich strukturnich vlastnosti. Kazdy ma jiné |écivé ucinky.
Nejvyssi zastoupeni mezi dioly ma Rb1 a mezi trioly Rg1.
Pouze v ¢erveném zensenu je vyznamné zastoupen i gin-
senosid Rg3.
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Nejedna se o klasické mléko, nybrz o mlé-
ko plné antioxidantl, obsahujici kurkumu,
zazvor, med a Cerny pepf. Pravé kurkuma se
v ajurvédé povazuje za klicovy lécebny prostfedek, ktery
pomdha napfiklad pfi bolesti zubl ¢i traveni. Mléko ma-
zete znat pod nazvem Haldi ka doodh.
Ingredience:
e 2 hrnky mandlového mléka
e 1 |zice medu
e 1 1zice kokosového oleje
1 I1zicka mleté kurkumy
e 1 |zicka mleté skofice
e Spetka ¢erného pepre a nastrouhany zazvor
Vsechny uvedené ingredience pfivedte za stdlého michani
do mirného varu. Nejlépe na to pouzijte mensi hrnec. Poté
nechejte smés pozvolna, asi po dobu 10 minut varit. Nakonec
mléko scedime a poddvame jesté teplé.

Pokud hledate terapeutické a povzbuzujici

jidlo, pak se nechejte inspirovat oblibenou

snidani v Ciné. Jedna se o kasi Congee, ktera
pomdha pfi problémech s travenim, ale také pfi nachlaze-
ni. Je dobfe stravitelnd a chutna.

Ingredience:

e 1/2 3alku dlouhozrnné ryze

e 6 3alkd domaciho vyvaru (masového nebo zeleninového)
e 1 |zicek soli

Vse smichejte v hrnci a privedte za castého michani
k varu. Poté varte na mirném plamenu po dobu 2-3 hodin,
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Bylinné Caje & sirupy Apotheke

Opét pfichdzi zimni obdobi, ¢as, kdy nase imunita pracuje na plné obratky. Pravé nyni se projevuje,

zda ma nas organismus potiebnou silu a energii celit nepfiznivym podminkam. Proto je dobré

pFirozenou obranyschopnost vhodné podporovat. Vedle dostate¢ného prijmu vitaminC a zdra-
vého pohybu, mazete funkci Vaseho imunitniho systému podpofit také s pomoci bylinek.

Apotheke je tu pro Vas, staci si jen vybrat...
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a nezapominejte kasi promichavat. Na dochuceni kase se
casto pouziva kokosovy olej, zazvor, ryby, dribez, zeleni-
na, mofské rasy, avokado ¢i varené fazole.

UKRAJINA A RUSKO: GOGOL
MOGOL
Tento napoj je velmi tradi¢ni pro Ukrajinu
m a Rusko, kde ho povazuji nejen za typicky
vanocni ndpoj, ale také za drink, ktery je prevenci, nékdy
i 1é¢bou, proti nachlazeni a bolestem v krku.
Ingredience:
e 1 zloutek
® 1 lzice medu
® 1 lzice masla
* 1 hrnek mléka
¢ 1 |Zicka sody bikarbony
e 0,5dl rumu nebo konaku
e dle chuti $petka vanilky nebo muskatového ofisku
Jak na Gogol Mogol? Nejdfive si vyslehejte zloutek se Izici
medu, az vytvofi pénu. Poté v druhém hrnci dostatecné
ohtejte mléko a pfimichejte maslo. Varte, nez se maslo
rozpusti a poté mléko nalijte k vysSlehanému Zloutku s me-
dem. Pridejte sodu a rum (nebo koriak). Napoj se doporu-
Cuje popijet po mensich douskach pred spanim a pak se
vypotit.
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MEXIKO: ,
CESNEKOVO-MEDOVY SIRUP
Jiz stari Aztékové uzivali kaktus nopal a re-
m cepty z néj prilécbé zanéth a infekci. V dnes-
nim Mexiku je nopal oblibeny predevsim pro schopnost
redukovat cukr v krvi a cholesterol. Nopalu se viak pfipi-
suji také ucinky prirodnich antibiotik, stejné jako ¢esneku,
ktery se stal zdkladni slozkou pro oblibeny domaci sirup
proti chfipce a nachlazeni.
Ingredience:
e 200g medu
e 1 rozmackany strouzek ¢esneku
e Stdva ze dvou limetek
Recept je velmi jednoduchy — staci vie smichat. Oblibenou,
a velmi zdravou variantou, je také pfimichani nastrouha-
ného zazvoru. Sirup se doporucuje konzumovat az pétkrat
denné, pokud jste jiz podlehli chfipce nebo horeckam.

USA: IMUNITNI MASLO
Znate maslo na imunitu? Pokud ne, tak
v USA ho znaji a maZeme se nechat inspiro-
m vat jejich tradi¢ni domaci 1éCbou. Imunitni
maslo je udajné mozné pouzit vsude tam, kde bychom po-
uzili béZzné maslo. Tedy namazat si ho na pecivo a posni-
dat nebo s nim péct a varit. Mate-li chut, uvarte si klasek
kukufice a potrete ji imunitnim maslem.
Ingredience:
e 2259 bio ghee - pfepusténého masla
e 1/2 Salku extra panenského olivového oleje
3 Izi¢ky kolostra v prasku
2 1zi¢ky l-glutaminu v prasku
6 kapsli zinku
e 11zice medu
Postup pro vyrobu imunitniho masla neni nikterak slozity.
Staci vSechny ingredience vlozit do mixéru a promichat.
Nasledné maslo dejte do uzaviratelné nadoby a uchova-
vejte v lednici, kde vydrzi aZz po dobu dvou tydna.

JAPONSKO: TAMAGOZAKE
Pokud mate radi cesky vajecny konak, pak se
tento japonsky drink Tamagozake stane nej-
m spi$ vasim oblibenym napojem pro podporu
imunity ¢i |é¢bu nachlazeni.
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Ingredience:

e 200 ml saké

e 2 |Zice medu

¢ 1cm nastrouhaného zazvoru

e 1 vejce

Na mirném plamenu zahrejte saké. Poté k nému pridejte
nastrouhany zazvor a rychle svarte. Vejce vyslehejte s me-
dem a vlévejte do néj, za stalého Slehani, svafené saké se
zdzvorem. Napoj konzumujte teply po malych douskach.

JAPONSKO: UMEBOSHI
U Japonska jesté chvili zGstaneme. Zdravou
a oblibenou pochoutkou jsou zde Umeboshi,
m <oz jsou slano-kyselé Svesticky. Jsou bohaté
na kyselinu citronovou a maji antibakterialni ucinky. Lze
je namocit do zeleného caje. Pridavaji se ale také do ry-
zové Ci ovesné kase. Patfi mezi top produkty alkalizuji-
ci potravy a hodi se na kocovinu, ale také pfi pfiznacich
nachlazeni ¢i jako prevence proti Streptoccocus mutans
a Helicobacter pylori.

JIZNI KOREA: KIMCHI

Jedna se o kvasené zeli s daikonem, chilli pa-
prickami a okurkami. Toto kfupavé kvasené
m zeli je narodnim pokrmem pro Jizni Koreu,
ale také velkym podptrcem imunitniho systému. Ackoliv,
musime uznat, Ze ne kazdy tomu u nas pfijde na chut. Po-
krm Kimchi je bohaty na vitaminy A a B, pfirodni probio-
tika, enzymy a Zelezo. Dokdze aktivovat imunitni systém
a podpofit traveni.
Ingredience:
¢ 1kg pekingského zeli
e 5 |Zic korejské morské soli
e 2 |Zice prasku z chilli papri¢ek
e 4 strouzky ¢esneku
e 1 1zicka Cerstvého nastrouhaného zazvoru
e 2 |Zice rybi omacky
® sezam na posypani
e mozno dochutit tenkymi nudlickami mrkve, bilé fedkve
a jarni cibulky
Nejdfive musite zeli nasolit tak, aby dostatec¢né zméklo,
vcetné jeho tlustych rfapikl. Poté budeme zase odsolovat,
a to pomoci opakovaného proplachovéani. Kdy s propla-
chovanim prestat poznate po chuti, tak, aby prosté nebylo
moc slané. Proces lze také urychlit tim, Ze do litru vody
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pridate priblizné pét Izic soli a do tohoto nalevu zeli po-
nofite. Nejlépe ho néc¢im zatizte, aby neplavalo. Za dvé
hodinky ¢asu pak muazete zacit s proplachovanim. Jakmile
jiz neni zeli chutové presoleno, muzete do néj pfimichat
smés z chilli, ¢esneku, zdzvoru a rybi omacky, coz vytvo-
i takovou pastu. PouZijte gumové rukavice, abyste zeli
s pastou lépe promichali a do kazdého kousku vmackli
smés. Konzumace saldtu je mozna ihned, nékdy se necha-
va ulezet ve sklenici po dobu 1-2 dni, pfi pokojové teplo-
té. Pokud salat kazdy den promichate a nasledné uschova-
te do sklenice, pak vdm vydrzi az mésic.

CESKA REPUBLIKA:
KOZINEC S JABLECNYM DZUSEM
No, a nakonec bude vhodné, kdyz si néco
m tradi¢né netradi¢niho uvedeme také z nasdi
zemé. Jedna se o bylinny napoj z echinacey. Pomuize ndm
bojovat proti virdm, podpofi nasi odolnost vi¢i nemocem
a pomdha také k rychlejSimu navratu do aktivniho Zivo-
ta po prodélani nemoci. Ndpoj je vhodny také pro osoby,
které trpi na potize s dychacim ustrojim, protoze podpo-
ruje funkci plic. Kozinec ndm pak doda energii, zmiriiuje
stres a podporuje nasi vykonnost.
Ingredience:
e 500 ml uvareného ¢aje z kozince
(cca z 6-10g suseného korene)
e 200ml 100% cerstvé jablecné Stavy
e Spetka skofice
Postup je velmi jednoduchy - vie promichejte v hrnci
a teply ndpoj popijejte v prbéhu dne. Pokud se citite byt
nachlazeni, jisté se vdm ulevi. Pro zpestfeni mUzete pridat
také cerstvou ovocnou stavu, ovoce, bylinkovy med nebo
kofeni. Zalezi na chuti.

Dostatecné pute.
Organy potrebugi vodu,
aby sprdavne fungovaly.



Remessio

Aktivator zivotni energie
bylinna tinktura
* Aktivuje na3i Zivotni energii.

* Posiluje energii imunitniho
systému, traviciho traktu a celého
organizmu.

* Posilenim energie se zvy3uje nase
psychicka i energeticka odolnost
a pohoda, cozZ vyuZijeme doma
ivpraci.

* Remessio tinktura je nabita
prijemnou silnou energii. MiZete
ji pouzit jako zaklad pro kombinaci
s dalSimi vyrobky Via Energia.

“...protoze jsem mél mnoho poznatkd, pustil jsem se do vyvoje funkénich vyrobkd
a3 technologii. Vyrobky a technologie, které jsem navrhl a na kterych dale pracuji,
vychézeji z poznéni skutecnych procest probihajicich v organismu. Prace s energii
ma oproti ostatnim obordm obrovskou vyhodu, parametry této energie jsou
v pfirodé pomérné presné nastaveny a odchylka od nich znamend (a popisuje)
chorobu”, fiké Ing. Travnicek, tvirce Aureen, Remessia a dalsich produktd.

Cely ¢lanek na https://www.viae.cz/o0-nas-2/to-podstatne-o-zdravi-i/.

Koupite na: viae.cz / darzprirody.cz / tel. 739454045

Zkusenosti:

Kapky Remessio jsem

zacal brat protoZe jsem byl
dlouhodobé velmi vycerpany
a zacaly se mi objevovat
rizné zdravotni problémy,
ale doktori nezjistili nic.

Po ¢trnacti dnech, co jsem
kapky zacal brat, jsem citil
prvni zménu, nebyl jsem tak
unaveny a mohl jsem docela
dobfe fungovat i bez kavy.

To byl GZasny pocit po tak
dlouhé dobé vycerpanosti.
Prekvapilo még, Ze kapky
fungovaly tak rychle. Ty rizné
zdravotni problémy ale budou
asi na delsi dobu, zvazuji, ze
pana Travnicka oslovim, zda
by mi pFipravil kapky na miruy,
presné na problémy, které
potrebuji Fesit. Zatim budu
dal brat Remessio, uvidim,

co vsechno z téch problému
zvladne.

Pavel, Praha
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KANABINOIDY
JSOU TELU VIASTNI

ZHAVE TEMA KONOPI SE V POSLEDNICH NEKOLIKA MESICICH OPET SKLONUJE
NAPRIC LIDMI VSEHO VEKU. KONOPI MELO SVE MISTO UZ V ANTICE NEBO
STAROVEKE CINE, KDE SE VYUZIVALO K LECEBNYM UCELUM | ZKRASLOVACIM
PROCESUM. PO RADU LET BYLO KONOPI TABUIZOVANO, NASTESTI LIDE ZAHODILI
SVE PREDSUDKY A LECEBNE KONOP| PRESTAVA BYT VNIMANO JAKO DROGA.
POMAHA TAK MILIONUM PACIENTU PO CELEM SVETE A NENI TREBA SE HO OBAVAT.
JDE O ROSTLINU S VELKYM MNOZSTVIM BLAHODARNYCH UCINKU.







jste mozna nevédéli, je Ze zna¢nou roli v psychologickém
fyzickém ucinku konopi na lidské télo hraje endokanabi-
idni systém, ktery ma velky terapeuticky potencial.
iliondm pacientl na celém svété lé¢ebné konopi pomaha

y chronickych, degenerativnich onemocnéni ci
nez ky chemoterapie, spastickych stavd, na lécbu
nereagujicich epilepsii, tremorl ¢i psychosomatickych obtizi,
se kterymi si nase medicina nevi rady,” poukazuje MUDr. Ro-
dion Schwarz. ,Z toho plyne i velka podpora lékarské komu-
nity ve svété, ktera pfi [é¢bé vySe jmenovanych onemocnéni
a symptomd trpi frustraci a postrada vhodné a bezpecné te-
rapeutické moznosti l1écby,” ddle dodava.

ENDOKANABINOIDY ZAJISTUJi CELOU
RADU ZIVOTNE DULEZITYCH FUNKCI
Velkou roli u¢inku konopi na fyzické i psychické urovni na lid-
ské télo hraje endokanabinoidni systém, skrze ktery reaguji
aktivni slozky konopi, kanabinoidy. ,JiZ vime, Ze endokanabi-
noidni systém slouzi k regulaci celé rady funkci v téle, véetné
regulace hladiny hormond, télesné teploty, spanku, nalady
a mnoha dalsich,” riké |ékar a dodava: ,Porozumét endo-
kanabinoidnimu systému je zasadni podminkou, chceme-li
ucinnéji zvladat a lécit choroby, zvlasté jsou-li chronic-
ké, psychosomatické etiologie ¢i onemocnéni vysilujici,
na néz nemdame ortodoxni lécbu.”

SPOJENI MEZI STAVEM
MYSLI A NEMOCEMI
Pravé endokanabinoidni systém
ma velky terapeuticky potencial.
Jeho vyznam pro neurogenezi,
neuroplasticitu, uceni a navozeni
pocitu otevienosti novym zkuse-
nostem dokladd, Ze existuje spojeni
mezi stavem nasi mysli a vyvojem ne-
moci nebo upevnénim zdravi a cel-
kové pohody. ,Napfriklad
stav mysli, ktery casto vede
k pocitu viny nebo studu, stoji
za konkrétnimi negativnimi zména-

mi, které ovliviiuji schopnost téla branit
se patogentm. Naopak mnoho pacientl uzivajicich
konopi ¢i tinktur z néj vyrobenych registruje, ze
na zdravi maji pozitivni vliv oteviena mysl, tvofivost,
humor, smich, pocit $tésti, prijeti, tolerance, vdék a odpusté-
ni, a to navzdory lé¢ebnému procesu, ktery ¢asto byva neleh-
ky,” hovofi MUDr. Rodion Schwarz.

POMOC S ODSTRANOVANIM )
POSKOZENYCH A NEMOCNYCH BUNEK
Endokanabinoidni systém je pfedmétem mnoha vyzkum.
LVédci z némeckého Institutu molekuldrni psychiatrie pfi
Bonnské univerzité pfisli na konci roku 2012 s vysvétlenim,
podle kterého aktivace endokanabinoidniho systému doka-
Zze v mozku spustit jakousi antioxidac¢ni cistku, ktera nejen
odstranuje poskozené a nemocné bunky, ale je také zodpo-
védna za urcity stimul pfi produkci bunék novych,” podotyka
prakticky IékaF pro dospélé. Bylo dokazané, Zze kanabinoidy
pozitivné stimuluji organely zvané mitochondrie, které vyrabi
energii a jsou nezbytné pro fungovani takrka vsech télesnych
bunék. Vyskytuji se nejvice v mistech s velkym energetickym
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narokem, a tedy i v mozku.

PROC JE ENDOKANABINOIDNI SYSTEM

TAK DULEZITY?

Endokanabinoidy zajistuji celou fadu Zivotné dulezitych
funkci v¢etné pozitivniho ovlivnéni imunitniho systému a re-
guluji pfijem potravy. ,Napomadahaji organismu vyrovnavat se
s fyziologickym, biochemickym i psychickym stresem, kterému
je ¢lovék kazdodenné vystavovan,” mini lékar. ,,Maji pozitiv-
ni vliv na schopnost ¢lovéka ucit se novym poznatkim a vy-
rovndvat se s nimi. Endokanabinoidy podobné jako imunitni
systém chrani organismus proti Uutokdm na bazi proteina,”
dodava.

Endokanabinoidy maji ve srovnani s fytokanabinoidy, ziska-
nymi z konopi, rozdilné chemické slozeni, ale plsobi podob-
né. ,Proto je mozné vyrovnavat nedostatek téchto latek vyra-
bénych prirozenou cestou v nasem téle dodanim kanabinoidd
z konopi. To také zjednodusenym zputsobem vysvétluje |é¢eb-
né plsobeni konopi na celou fadu nemoci,” podotyka lékar.

SE SPRAVNOU HLADINOU ,
ENDOKANABINOIDU POMUZE KONOPNY
OLE)

Zminéné latky nas také chrani proti nadmérné pro-
volnych radikald
nou vzniku

v pribéhu Zivota, coz je pfici-
mnohych civiliza¢nich nemoci
postihujicich predevsim star-
nouci populaci. ,Hladinu en-
dokanabinoidd v organismu
mUzeme stimulovat zvy$enym
pfijmem esencidlnich mastnych
kyselin, omega 3 a 6, které najde-
me v idedlnim poméru pro lidsky
organismus napfr. v konopném oleji.
Pokud je deficit jiz prilis velky, je moz-
né pokusit se nahradit chybé-
jici endokanabinoidy jejich
pfirodni obdobou z kono-
pi,” radi lékaf Rodion Schwarz.
Synteticky vyrabéné kanabinoidy se pfi-
li§ neosvédcuji, protoze kanabinoidy na organis-
mus pUsobi v synergii (viechny spole¢né) a pouze
v rostliné je najdeme v pfirozené kombinaci po-
tfebné k tomu, aby se projevil jejich plny |é¢ebny ucinek.

"

JAKY JE ROZDIL MEZI CBD A CBG?

CBD a CBG jsou prirozené se vyskytujici latky v konopi. Obé
tyto latky plsobi na nas endokanabinoidni systém v téle, vdZzou
se na receptory, a tim maji schopnost ovliviiovat dalsi systémy.
CBD neboli kanabidiol je nejzndméjSim a nejprobadanéjsim
z kanabinoidu. Pripravky s CBD byly vyvinuty tak, aby zejména
pomohly k ochrané bunék pred oxidativnim stresem, ke spravné
funkci imunitniho systému, ale také k udrzeni normaini ¢innosti
nervové soustavy pfi dlouhodobé mentalni zatézi a stresu. Vy-
zkum a vyuziti kanabinoidu CBG neboli kanabigerolu je teprve
v podatcich. Pfipravky s CBG pomahaji predevsim ke zmirnéni
Unavy a vycerpani, k normalni energetické rovnovaze a k udr-
zeni normalniho stavu kosti, zraku a sliznic. Pfipravky se mohou
kombinovat, a ¢asto je to i vhodné pro poZadovany ucinek. Do-
porucujeme uzivat CBG pres den a CBD spise vecer.



ARNIKOVY BALZAM
5 mrémm

Arnikovy balzam

s kostivalem

- hifejivyy 200 ml

Arnikovy balzam s kostivalem ma
hiejivy Ginek diky obsaZenému
kapsicinu a skoficové silici. Bylinne
extrakty z kofene kostivalu, kvétu
arniky horské, plodu jirovce madalu,
salvéje, jehli¢i, mentol a kafr cbsaZené
v balzdmu predstavuji jednu z nej-
dginnéjiich kombinaci v masainich
pripravcich. Heejivy dginek je vhodny
pro preventivni prohiati a je doprova-
zen dofasnym z€ervenanim pokodky.
Pfed pouitim vyzkougejte snasenli-
vost piipravku na malé plode pokoiky.
Nevhodné pro déti do 3 let,

o, | VYROBENOV (R
www.chemak.cz
tel.: 602346738

INZERCE

Top Gold”

Chemek

l-.-q

BYLINNE

Arnikovy balzam s kostivalern ma
chladivy ddinek. Bylinné extrakty

z kofene kostivalu, kvétu arniky hor-
ské, plodu jirovce madalu, salvéje, jeh-
ligi, mentol a kafr obsafené v balzamu
predstavuji jednu z nejufinnéjsich
kombinaci v masaZnich pfipravecich.
Gel je uréen k regeneraénim masaiim,
které poskytuji Glevu namodenym
kloubdm, svallim a patefi.

Nevhodné pro déti do 3 let.

| TopGold \
i ARNIKOVYBALZAM &
5 KOSTIVALEM

—
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Arnikovy balzam
s Tea Tree 0il
- chladivy 200 ml

Je uréen k regeneraéni masazi
nohou. Obsahuje mentol, kafr

a Ginné bylinné pfisady - extrakty
z arniky, kaitanu kofiského, tiezalky,
fepiku a jehliél. Tato ovéfena
kombinace osvé#uje unavené nohy
a zbavuje pocitu téZkych nohou,
MNevhodné pro déti do 3 let.

K DOSTANI VE VYBRANYCH LEKARNACH
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JAK PECOVAT
O KLOUBY
V ZIME?

PORA

DIM

- VAM

ZIMA JE SICE OBDOBI VELICE KRASNE A VELICE POETICKE, NICMENE PRO NAS
ORGANISMUS PREDSTAVUJE TENTO CAS ZVYSENOU ZATEZ A TIM PADEM TAKE
ZVYSENE NAROKY NA PEC| O SEBE SAMA. SPOLU S POKOZKOU TRPI V ZIME
NEJVICE KLOUBY. JAK SE O NE STARAT, ABYCHOM PREDESLI PROBLEMUM?®

PRINASIME OVERENE RADY.
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DUBY POTREBUJI
YSENOU PECI?

3 I, Ze jeSté nejste tak stafi na to, abyste museli resit
¢i o klouby? Nenechte se zmast. Klouby reaguji na pocasi,
je vam kolik chcete. Samoziejmé, Ze nékomu se tyto potize

yhybaji, nicméné jsou i lidé, ktefi na bolesti kloubl trpi hod-
né, a to i v nizkém véku. Bolest kloubl mize byt nasledkem
nékolika pric¢in. Za jejim pidvodem muUze stat nedostatecny
pohyb, ktery vede ke ztuhlosti pohybového aparatu, drivéjsi
zranéni, ¢i naopak pretézovani pohybové soustavy. To muze
vzejit z pFilis velkych tréninkovych davek i z nespravného pro-
vadéni jednotlivych pohybovych ukonu.

VLIV POCASI A CHLADU

A pak je tu to pocasi, o kterém uz jsme mluvili. Ne nadarmo
nasi dédedci Fikali, Ze kdyz je boli v kFizi, tak bude priet. Clo-
vék je prosté tvor pfirodni, a i kdyz se nasi mati¢ce pfirodé
v posledni dobé spise vzdalujeme, jsme na ni hluboce napo-
jeni. Zmény pocasi a tlaku tak mohou zpusobovat bolesti hla-
vy, zhorSovani ekzému ¢i jinych koznich defektl anebo pravé
bolesti pohybového aparatu, zejména zad a kloubl. Kromé
toho, Zze kloublm v zimé nedéld dobfe chlad, neprospivaji
jim ani typické radovanky, kterym se milovnici zimnich sportt
v této dobé pravidelné oddavaji.

ZIMNIi SPORTY ZVYSUJi ZATEZ

Upfimné, kdo z nas si v zimé nékdy nezajde zasportovat.
Brusleni, lyZzovani, snowboarding, bézkovani, jeden sport na-
zatéZujeme, ale problém je také v tom, Ze napfriklad svatecni
lyZar, ktery normalné nijak nesportuje, vyvine pfi celodennim
sjizdéni kopcl az pfilis velkou namahu, na kterou télo neni
normalné zvyklé. Organismus je pak vycerpany a chybi mu vi-
taminy a minerdly, zkratka latky, pro klouby velmi dilezité.

POZOR NA URAZY!
Pokud viak vie dopadne dob-
fe, zregeneruje se nase télo
relativné rychle. Horsi to je,
pokud si na sjezdovce nebo
na kluzisti zplsobime Uraz.
V takovém pfipadé trvd rekon-
valescence o dost déle. A je
samoziejmé o dost narocné;si.
Uplné nejlepsi je tedy udélat
maximum proto, abychom se
Urazm vyhnuli. Jak? Jezdéte
na lyzich i na bruslich pfimére-
né rychle, budte opatrni a za-
roveni ohleduplni, nepretézuj-
te se a pred i po sportovnim
vykonu vénujte ¢as odpocinku
a regeneraci.

Dojde-li vsak na uraz, ihned
vyhledejte lékare. Rozhodné
také neuskodi absolvovat pred
zimni sezénou kurz prvni po-
moci. Ten mUzete vyuzit jak
na sjezdovkach, tak kdekoliv
a kdykoliv jinde. Umét zasah-
nout pfi bezvédomi, umét
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Voda je totrZ pro klouby

skutecnou lazni a balzdamem

na jejich potize.

osSetfit Uraz nebo popaleninu, to se prosté do zivota hodi.

5 TIPU, JAK O KLOUBY
V ZIMNICH MESiCiCH PECOVAT

ZIVINY V POTRAVINACH A DOPLNKY STRAVY
Pohybovy systém vyZaduje specidlni péci. Co maji nase klou-
by nejradéji? Urcité zvyseny pfisun vitamind, ten byste méli
v zimé navysit tak jako tak. Vitaminy nas totiz chrani pred
virovymi onemocnénimi a posiluji nasi imunitu. Na klouby
nejlépe pusobi vitamin C, E a D. Dale je skvélym pomocnikem
beta-karoten a samozfejmé kolagen. Nejdllezitéjsi latkou
v kloubech je kyselina hyaluronovd, kterd organizuje kolage-
nova vlakna, a pfedevsim promazava chrupavky. Proto dobra
kloubni vyziva kyselinu hyaluronovou obsahuje.
Nezapominejte ani na antioxidanty, které ziskate napf. z les-
niho ovoce, a pridejte do stravy také rybi tuk. Ten vase télo
zasobi zdravymi ZivocisSnymi tuky. Kromé doplfikl stravy se
zamérte i na samotné potraviny, kupujte ty kvalitni a svou
stravu udrZujte pestrou a vyvaZzenou. Doprejte si hodné zele-
niny, ovoce, jezte mofrské ryby a orechy. A pijte teplé napoje,
at pékné prohreji vas i vase klouby.

ROVNOVAHA MEZI POHYBEM A ODPOCINKEM
Ano, oboje je stejné dllezité. Hybat se potfebujete i v zim-
nich mésicich. A pokud zrovna ledovym hratkdm neholdujete,
chodte na klasické prochdzky, alespori na 30 minut denné,
idealné na hodinu. Rika se, Ze dospély ¢lovék by mél za den
ujit 10 000 krokd. Tato hranice se muze u jednotlivct lisit, ale
rozhodné ji nic nezkazite. Venku se navic nadychate cerstvé-
ho vzduchu, ktery vas organismus potrebuje jako sul! Ob-
zvlast mozkové buriky jsou na pFisunu kysliku doslova zavislé.
Opak pohybu, nicnedélani. | to k Zivotu patfi, a i to potre-
bujeme, abychom byli zdravi. Takze spéte! Spéte pravidel-
né, v rozmezi mezi 6-8 hodinami denné. Ke spanku uléhejte
nejpozdéji v jedendct, pozdéji
uz by se vam narusila tvorba
melatoninu. Spéte ve tmé, bez
lampicek a bez svétel monito-
rd. Pouze kvalitni a dostatec¢ny
spanek muze ulevit vasemu
télu, potazmo i vasim klou-
bdm.

VODNISPORTY

V JAKOUKOLIV ROCNI
DOBU

MuUze se vam to zdat divné, ale
v zimé vam vodni sporty pro-
spéji mozna vice nez v jakou-
koliv jinou ro¢ni dobu. Voda
je totiz pro klouby skutecnou
lazni a balzdmem na jejich
potize. Nezdlezi, jestli budete
chodit plavat, cvicit aqua jogu
nebo aqua aerobic. Voda vas
nadnasi, at délate cokoliv. Po-
kud tedy trpite potizemi pohy-
bového aparatu, dejte na radu
lékard a vyzkousejte pohyb
ve vodé.
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namozenych zddech a kloubech,
pri sportu nebo fyzicke namaze.

Chladivé balzamy a vhodnd masdz
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MENE STRESU KAZDY DEN

Kdo z nas uz nékdy neslysel od svych blizkych vétu , Nestresuj
se..."? Véta, kterd se snadno vyslovi, ale mnohem slozitéji pro-
vede. Dnesni rychla doba je bohuzel stresem naplnénag, presto
bychom se méli snazit vyclenit si kazdy den alespor par minut
sami pro sebe. Zvysena hladina kortizolu, stresového hormo-
nu, v krvi totiz skodi celému organismu, v¢etné kloubu. Pokud
jste uz nékdy byli zranéni nebo na kloubni potize trpite, je
dost mozné, Ze vam stres tyto problémy jesté zhorsi. Zkuste
aspon na chvili pfes den vypnout a tfeba meditovat nebo si
napustte horkou lazen.

TEPLO JAKO LEK NA KLOUBY I NA DUSI

Ano, je to tak, teplo déla kloubim dobre, nejen v zimé. Po-
kud nejste zrovna na koupdni ve vané, prohrejte se aspon ze-
vnitf. Horkou ¢okoladou nebo horkym ¢ajem s rumem. Boli-li
vas konkrétni kloub, pfilozte na néj nahrivaci polstarek, kte-
ry mUzete ohrat v mikrovince nebo v hrnci s teplou vodou.
Pripadné pfrilepte na kloub naplast s obsahem kapsaicinu. Ta
prohriva az nékolik hodin. Nékteré naplasti navic obsahuji vy-
tazky z bylin, takze poskytuji kromé ulevy i lé¢ebny ucinek.
Velmi ucinné jsou také hrejivé bylinné masti. Doporucit mize-
me napfiklad mast s kastanem koriskym neboli jirovcem. Ten
ma protizanétlivé ucinky a zlepsuje prokrveni. PomUze vam
ale i pri |é¢bé hemoroidl, zanétd zil, kfecovych Zil, ldmavosti
cév, bércovych vredu, sklerotizaci cév. Také pomaha pfi pe-
rifernim prokrvovani a trombéze. Pomoci ndm muze i mast
s konopim. Je prokdzano, Ze CBD latka obsaZzena v konopi ma
protizdnétlivé ucinky. Zarovernn ma analgetické ucinky, proto
umi zmirnit napfiklad bolest kloubl a zaroverh pomaha pfi
jejich lécbé.

20

Vybornym pomocnikem muze byt i chladiva mast. Ta rovnéz
ulevuje od dlouhodobé probihajicich bolesti kloubt, kosti,
patefe a pocitu ,tézkych” nohou. Ma silny osvézujici ucinek.
Zlepsuje funkci a pohyblivost kloubU, vazl a Slach, podporuje
rekonvalescenci po Urazech, podili se na zvySovani elasticity
cévnich stén (krecové Zzily).

NEZAPOMENTE NA MASAZ

Pokud je to mozné, je samozirejmé vzdy potieba resit pricinu
problému, ale nékdy se prosté jedna uz o ,,Unavu materialu”,
kterou opravit nelze. V tomto pripadé mize hodné pomoci
masazni emulze, kterd ulevi pfi bolesti zad a ztuhlych kloubd
(napt. pfi artréze kolene a kycle), pfi chronickych problémech
se slachami a upony (tenisovy nebo golfovy loket, pfi preti-
Zeni uponu Achillovy Slachy...), pfi revmatoidni artritidé, Be-
chtérevové chorobé atd. Vyzkouset mlzete napriklad
étericky olej z KOPAIVY, ktery se diky vysokému obsahu
B-karyofylenu vyznacuje pomérné vyraznymi analgetickymi
(dokaze tlumit bolest) a protizanétlivymi ucinky. Pritom je
velmi jemny a na klzi nedrazdivy. Tento étericky olej pUso-
bi antibakterialné, uplatriuje se pfi plisiovych onemocnénich
kdze a hojeni ran nebo pfi péci o problematickou pokozku.
Spole¢niky mohou délat kopaivé napf. éterické oleje z JA-
LOVCE (podporuje odplaveni produktt metabolismu z tka-
ni), HREBICKU (silné antimikrobidlni, také tlumi bolest), ZA-
ZVORU (vhodny pfi revmatismu, dobfe pronikd hloubéji
do tkani), ROZMARYNU (prokrvuje, povzbuzuje, podporuje
imunitu) a PEPRE (prohfivé), KASTANOVY OLEJ (podporuje
latkovou vyménu), ARNIKOVY OLEJ (prokrvujici a regenerac-
ni) a TREZALKOVY MACERAT (protizanétlivy, silné regene-
racni). Pokud si budete vytvaret vlastni masazni olej, neza-
pomerite, Ze rostlinné silice (éterické oleje) jsou do olejového
zakladu pfidavany v koncentraci cca 1 az 3 %.

VLIV TLAKU JE ZNAT

Obraty pocasi hlasite svému okoli vzdy s predstihem. Neni to
tim, Ze byste méli jasnozfivé schopnosti, jen kvuli zhorsujici se
bolesti kolen spolehlivé poznate, Ze pfijde zména. Pro¢ v zimé
boli klouby vice nez jindy? Je to proto, ze atmosféricky tlak
v nejchladnéjsim obdobi roku klesa. To zpUsobi, Ze klouby po-
stizené zanétem, tfeba revmatoidni artritidou, otékaji. Otok
poté drazdi nervova zakonceni, coz vnimame jako nepfijem-
ny az bolestivy prozitek.

POJDI\/IE SI SHRNOUT, CO NAM V PRIPADE

BOLESTI KLOUBU NEJVICE POMUZE

e Zménte jidelnicek. Pokud trpite nadvahou, kila navic zaté-
Zuji vase klouby. Za¢néte na stll servirovat c¢astéji zeleninu
a ovoce, naopak uberte sladkosti.

e Pijte dostatek vody. Pfi dehydrataci jsou klouby zatuhlé
a bolavé. Dopfrejte si alespon 1,5 litru neslazenych tekutin
denné.

¢ Dodejte vitamin D. Chybi-li slunce, nedoplfiuje se dostatec-
né vitamin D a jeho télesné zasoby se rychle tenci. To se
bohuzel odrazi i na kloubech. Zkuste uzivat rybi tuk — dnes
je jiz k dostani ve formé tablet, které jsou zcela bez chuti
a bez zapachu.

e Budte v teple. Delsi |azen, hrejivé polstarky nebo horké ob-
klady pomahaji mirnit bolest. Pfikladejte je na postizena
mista vZdy maximdlné na 20 minut. Pokud se chystate ven,
nezapomerite si vzit rukavice.
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LECITINOVE MASAZNI
EMULZE S KOPAIVOU

Pro opétovnou radost z pohybu
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e Zkuste masdz. Diky této
metodé dojde k prokr-
veni a uvolnéni svall
okolo kloubd, které ta-
kovou péci rozhodné
oceni.

¢ Netrpte zbytecné. Jsou-li
bolesti nesnesitelné,
neni obcas na Skodu
sdhnout po u¢inném
léku. Nejlépe poslouzi
preparaty ze skupiny
tzv. nesteroidnich anti-
revmatik, které nejenze
tisSi bolest, ale rovnéz
bojuji proti zanétu. Vel-
mi rychle ucinkuji napfi-
klad rozpustné formy
ibuprofenu. Lék blesko-
vé prechazi do krevniho
obéhu a ucinné vyhleda-
va zdroj bolesti.

JAK PRIPRAVIT
KLOUBY o
NA ZIMNi SPORTOVANI

K bolesti kloubl mulze dochazet vlivem pretizeni kloubd,
a tedy i napf. Spatnou pfipravou lyzarl na zimni sezénu. Kro-
mé cviceni je tak dobré se zaméfit i na péci o klouby, a to pre-
devsim vyzZivu. V pfipadé jiz bolestivych kloubt vlivem artrézy
je pak dobré nezapominat na pouziti ortéz, jeZ pomohou sni-
Zit zatéz na kloub.

»Zdravi kolennich kloubu je ale také spojeno s funkci ledvin,
proto je tfeba pecovat i o né,” vysvétluje prof. MUDr. Milan
Adam, DrSc., pfedni odbornik v oboru revmatologie a bioche-
mie pojiva.

Vhodné jsou ajurvédské ledvinové caje, protahovaci cvice-
ni na drahu ledvin (sed na zemi, nohy natazené v kotnicich
ohnuté do fajfky, rukama se chytit za palce u nohou, které
zUstavaji natazené, a pritdhnout hlavu ke kolentim), masaz
v oblasti ledvin a prohfivani této oblasti teplou vodou nebo
elektrickou deckou ¢i ledvinovym pasem.

Pro oSetfeni a regeneraci kloubnich tkani je pak urcen uce-
leny program, ktery vyuzivd postupné nasazeni pripravku
s obsahem kolagennich peptidd, aby doslo nejprve k potla-
¢eni zanétlivych procesl a zvyseni prokrveni tkani, dale pak
k hloubkové regeneraci a zlepseni vlastnosti kloubu a nasled-
né k vitalizaci pohybového aparatu a celého organismu.

NA CO NEZAPOMINAT PO LYZOVANI

Pokud pfi lyzovani zatizite svaly pfilis, mohou v dusledku
vzniklych trhlinek ve svalovych vldknech bolet, a to i nékolik
dni. V takovych pfipadech je zapotfebi nepodcenovat situaci
a okamzité zadit s regeneraci svall. Pokud tak neucinite, pak
vam hrozi svalovd horecka, ktera se projevuje tak, ze dalsi den
po ndmaze nemUzete vstat ani z postele.

Po kazdém sportovnim vykonu by si mél unaveny a vyéerpany
jedinec doprat klid a poté saunu, kterd pomuze s vyplavenim
toxinG z tkani.

Klasickou saunu lze nahradit i bylinnou saunou ¢i parni
lazni. K regeneraci mize pomoci i vifiva vana, ¢i Kneippav
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Prochladnuti kloubum vadi
ast nejvice.

chodnik pro masaz nohou.
Pokud vas boli télo a ne-
mate jinou mozZnost, pak
si alespori doprejte tzv.
kontrastni sprchu — stfida-
ni proudu teplé a chladné
vody. Nezapominejte ani
na vhodnou stravu, ktera
by méla byt bohata na bil-
koviny, které tvori staveb-
ni kdmen svalové hmoty,
a po kazdé aktivité by mély
byt nélezité doplnény. Sa-
moziejmosti by pak mél byt
dostatek spanku, jelikoz pfi
ném dochazi k nejlepsi sva-
lové regeneraci. Po kazdé
vétsi zatézi by tak mél byt
spanek co nejdelsi.

OBLECENI NA ZIMU

NAKUPTE UZ

NA PODZIM

V neposledni fadé je po-
tfreba zminit  kvalitni,

bavinéné nebo funkéni termo pradlo. Trpite-li v zimé na bo-
lavé klouby, myslete na to, Ze teplé obleceni je zaklad. Na-
kupte si svrsky predem, jesté nez zima dorazi, at v prvnich
dnech neprochladnete. Prochladnuti kloublm vadi asi nej-
vice. Obleceni pochopitelné doplnte kvalitni obuvi, protoze
od nohou jde obvykle nejvétsi zima. Boty s koZeSinkou, ro-
lak, svetr, sala a teplé rukavice. Vybava, kterd k zimé patfri
a kterou byste méli mit v Satniku i vy. Ono totiz staci, aby
vam jen promrzly ruce, a klouby na prstech budete kuryro-
vat jesté dlouho.

Tak na to viechno myslete, nez vyrazite v zimé do ulic. Uvi-
dite, Ze kdyZ se budete drzet ovérenych rad, budete si zimu
letos uzivat o dost vic.

VITE, ZE?

1) Kolagen jako podporu pro zdravé klouby sezenete
v mnoha rlznych formach. V kapslich, v prasku (ten
byvd dokonce ochuceny, napf. s pfichuti broskve nebo
zeleného jablka), a také v tekuté podobé. Uzivani kol-
agenu je vzdy dobré kombinovat s vitaminy.

2) Pfi ztuhnuti a bolestech kloubl pomuze teplo, od bo-
lesti zanétlivého plvodu ale ulevi chlad. Zanét se totiz
nikdy nesmi |écit teplem, proto vzdy dbejte na zjisténi
priciny bolesti a zanét kuryrujte chladnymi obklady.

3) Pri trvalych potizich s klouby |ékafi v dnesni dobé na-
bizeji pacientdm vyménu vadného kloubu za umélou
kloubni protézu. Pokazdé ale zalezi na konkrétnim pfi-
padu.

5 NEJCASTEJSICH ONEMOCNENI,
KTERE ZPUSOBUJi BOLESTI KLOUBU:
e Revmatoidni artritida

Bechtérevova choroba

e Osteoporoéza

e Artréza

Zanéty kloubt



CESKA ESTA'

. KE 3 DR"AVYM g
m‘ ."L‘)U J \4

KLOUBNI VYZIVA S KONSKOU SILOU PRO LIDI

VYSOKY OBSAH KYSELINY HYALURONOVE
ORIGINALNI A CHUTNE ZELE TABLETY

Geloren Active vychazi z popularni kofiské kloubni vyzivy
od ceskeé firmy Contipro, specialisty na kyselinu hyaluronovou.
Tato latka se pfirozené nachazi v lidském téle a ve zvysené
mite ji najdeme praveé v kloubech, zejména pak v chrupavce.

V podobé kloubni tekutiny zajistuje lubrikaci kloubnich
ploch a snizuje nepfijemné tfeni. Kyselina hyaluronova je

proto podstatnou slozkou kvalitni kloubni vyzivy.

Geloren vyvinuli védci a Iékafi tak, aby mél spravné
vyvazeny pomér jednotlivych slozek. Obsahuje nejvhodnéjsi
varianty surovin v jejich nejvyssi kvalité, coz zajistuje
vstfebatelnost, bezpecnost a vyzivovou schopnost produktu.

K DOSTANI NA WWW.CONTIPROSHOP.CZ.
Vérnostni sleva az 12 % pro stalé zakazniky. Postovné od 1200 K¢ zdarma.
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U, KTERY MA POUKAZAT
DROBNYCH | VAZNEJSICH
NOU KAZDE DESATE PRACOVN(
\ OPNOSTI. K NEJCASTEJSIM PATRI DROBNA ZRANENI, JAKO JSOU VYMKNUTE
KOTNIKY, ZLOMENINY KONCETIN CI POPALENINY, VYPLYVA TO Z UDAJU USTAVU
ZDRAVOTNICKYCH INFORMACI A STATISTIKY CR.
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PrestoZze drobnda zranéni pacienti obvykle 1é¢i v domacim
osetrovani, u tézsich pripadd neni vyjimkou hospitalizace. Po-
byt v nemocnici si obvykle vyzada néjaky druh nitrolebniho
poranéni, tésné nasleduje zlomenina stehenni kosti. Zrané-
ni stravi v nemocnici v praméru tyden, slozitéjsi zlomeniny
mnohdy vyZaduji az dvojnasobnou délku hospitalizace.

JAK OSETRIT DROBNE RANY
Pokud se nam podati zabrdnit vétsSim drazim, urcité i tak
budeme muset fesit rdzna drobnd poranéni. Drobna pora-
néni patfi mezi Urazy, které vznikaji pfi bézné praci v do-
madcnosti, v zaméstnani, ale i béhem sportovnich nebo od-
pocinkovych aktivit. Obvykle svym rozsahem nevyZzaduji
odborné lékarské oSetfeni a zranéni si je oSetfuji svépo-
moci.

Drobné rany jsou obvykle povrchovd poskozeni v rozsahu
nékolika milimetra ¢i centimetrd, mohou, ale nemusi, kratce
krvéacet. Jejich typ se rozlisuje podle vzniku, existuji poranéni
fezna, secnd, bodna, zhmozdénéd nebo
trzna s hlubsim poskozenim. Mezi povr-
chové rany pak patfi praskliny, odfeniny
a puchyre. Do drobnych zranéni se mo-
hou fadit i rozsahem mensi popaleniny
1. a 2.stupné. Podle typu zranéni odbor-
nik dokaze odvodit ¢asovy pribéh hoje-
ni. Drobna poranéni se zpravidla dobre
hoji do tfi tydnu, coZ je standardni doba
fyziologického hojeni akutni rany.
Osetfeni drobnych ran byvaji verejnos-
ti, ale i nékterymi odborniky, podce-
novana. Diky tomu se mulze zbytecné
prodluZzovat doba a efektivita hojeni.
Zakladem je ranu vydezinfikovat. Kromé
alkoholu je vysoce uc¢inny mikrobicid-
ni prostfedek elementarni jod, ktery in
vitro rychle zabiji bakterie, viry, plisné
a také nékteré prvoky. Dezinfek¢ni pfi-
pravky jsou k dispozici ve formé roztoku,
masti i spreje, které se uzivaji podle typu
rany. Zakladem ale je mit v lékarnicce
ucinnou dezinfekci. Je nutné si uvédo-
mit, Ze pokud je rana nedokonale vycis-
téna, muze byt pfiznivy prabéh hojeni
zanedlouho vystfidan komplikacemi,
napriklad infekci, opakovanym
krvdcenim, prodlouzenim doby
hojeni nebo celkového rozsiteni
rany do Sifrky i do hloubky. V ne-
posledni fadé ma nekvalitni ho-
jeni vliv i na konecny vzhled jizvy.
Jak tedy postupovat napfiklad
v pfipadé, kdy potiebujeme zasta-
vit krvaceni? Idedlni je pouziti an-
tiseptického roztoku bud formou
obkladu nebo pomoci prostredku
s hemostyptickymi dcinky. An-
tisepticky nebo dekontaminacni
roztok mechanicky a s minimal-
ni traumatizaci odlouci necistoty
véetné zbytk( srazené krve z rany
a bezbolestné zprehledni rozsah
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U vekovych
kategonii od
11do14let
aod 15 do
18 let v poctu
urazi vyrazné
vedou chlape,
mayi jich aZ
0 polovinu vice &
nez divky.

poskozeni. U drobnych poranéni navic pomérné rychle utlu-
mi bolest. , Po cca 20-30 minutach, kdy nechame roztok s ga-
zou pfilozeny k rané, dochdzi obvykle k zastaveni krvaceni.
Poté Ize zhodnotit, zda Uraz vyZzaduje oSetfeni specialisty a
je nutné navstivit zdravotnické zafizeni. Prostfedky k pod-
pore zastavy krvaceni urychluji reakci sraZzeni krve, a proto je
vhodné je na rané ponechat do dalsiho prevazu,” vysvétluje
Mgr. Markéta Koutnd. Nasledné je zapotrebi ranu prevazat
a spravné vybrat tzv. terapeutické kryti, tedy terapeutic-
ky material ureny k oSetfeni poranéné plochy. V osetfeni
drobnych poranéni jsou praktickymi prostfedky pro snadnéjsi
snimani, snizeni bolesti, prevenci vzniku infekce, urychleni ¢is-
téni rany véetné celkového hojeni. V3echny terapeutické ma-
teridly, sava kryti a rGizné druhy fixace je mozné koupit volné
bez predpisu lékare.

Na trhu jsou uz i zajimavé prostredky, které podporuji ho-
jeni. Napfiklad synergické plsobeni aktivniho singletové-
ho kysliku a morské vody dokaze zazraky. Tyto pfirodni
slozky spole¢né rychle a ucinné (isti
a prokyslicuji rany i zanéty. Navic rych-
le ni¢i Siroké spektrum mikrobu. Exis-
tuje takova trojka pomocnikd v boji
za lepsi hojeni, kterou vam radi pred-
stavime.

~TROJKA”, KTERA
PODPORUIJE HOJENI:
1 Singletovy (aktivni) kyslik. Spe-
= cidlni forma kysliku je ptirodni,
vysoce uc¢inné, a pfitom velmi Setrné
antimikrobidlni ¢inidlo. Singletovy kys-
lik ni¢i membrany bakterii, virG a plis-
ni, ¢imz u¢inné pomaha télu v boji pro-
ti infekci. Poranéni rizného puvodu
vycisténé od nebezpecnych mikroor-
ganismu se hoji bez komplikaci a mno-
hem rychleji.
2 lonizovand mofska voda. Bla-
= hodarné ucinky mofrské vody
rznd poranéni znali jiz stafi
Egyptané. Podstata moudrosti ukry-
té ve starovékych papyrovych svitcich
vsak byla rozlusténa teprve az ve 20.
stoleti. Morska sul plsobi protizanétli-
vé a antimikrobidlné. U otevre-
nych a povrchovych ran tak do-
jde k vycisténi a urychleni hojeni
diky tomu, Ze podporuje pohyb
bunék, které jsou zodpovédné
za proces hojeni. lonizovana
mofskd voda navic brdni mnoze-
ni bakterii a dokaze proniknout
hloubéji do kiize.
Vysoké zasadité pH. Alkalic-
=ké pH v rozmezi 8,5-9,8 je
dulezité pro kontrolované uvol-
e fiovani aktivniho kysliku. Zasadité
latky vsak pulsobi také jako an-
tioxidanty. V misté poranéni tedy
neutralizuji volné radikaly, které
zpomaluji proces lécby.
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ZIMNI NEMOCI
— CO NAS MUZE
POTRAPIT

A JAK UZ TO TAK BYVA ZVYKEM, ZIMA S SEBOU PRINASI TAKE JISTOU NACHYLNOST
NA NEMOCI. NASE IMUNITA JE MENE ODOLNEJSI NEZ V LETE A JE TAK VELMI SNADNE
NACHLADNOUT. NAVIC SE OBJEVUJI SEZONNI NEMOCI, KTERE CLOVEK CHYTI, ANIZ
BY REKL SVEC, NAPRIKLAD CESTOU DO PRACE.




nku se tedy podivame na typické zimni ne-
liv se nejednd o nic neobvyklého a témér ka-
éjakou tu zimni nemoc prodélal, vétsina lidi
ci stale podcenuje a je schopnd je prechodit.
pfi nejmensim, oslabujete svou imunitu. V hor-
dech i pro nas ,béznad” nemoc mlze mit fatalni
nasledky. Na pozoru by se méli mit zejména lidé v dlicho-
dovém véku, malé déti nebo lidé s oslabenou imunitu ¢i se
zdravotnimi problémy.

KDYZ SE CHRIPKA VKRADA

DO NASICH PRIBYTKU

Chfipku znd asi kazdy z nds a témér kazdy ji nékdy prodélal.
Bereme ji jako lehkou nemoc, se kterou se nutné potykdme
predevsim v chladnéjsim obdobi roku. Ne vzdy vsak ma jen
lehky pribéh, a nékdy konci také smrti. Na pozoru by méli byt
chronicky nemocni lidé, malé déti a starsi lidé. Zejména proto,
Ze chripka je velmi snadno prenosné virové onemocnéni s ce-
losvétovym vyskytem a mizeme se tak velmi rychle nakazit.

NAKAZA

Chtipka se rychle prfendsi z ¢lovéka na ¢lovéka, a to vzdu-
chem, ve formé kapének. MUze jit tedy o smrkani, kaslani
¢i kychani, které zpusobi, Ze se od druhého ¢lovéka naka-
zime. Dochazi tak bud pfimo, kdy inhalujeme virové cas-
tice ve vzduchu, nebo nepfimo, kdy se dotkneme virem
kontaminované plochy. Velmi rizikovym prostfedim jsou
tak mista, kde je vice osob — nddrazi, méstska doprava,
c¢ekdrny u lékare, Skoly a jiné.

/DROJ VIRU
Zdrojem ndkazy pro vdemi zndmou sezdénni chfipku je ¢lo-
vék, ktery je infikovany chfipkovym virem. Nakazlivym je
po dobu od konce inkuba¢ni doby, coz znamen4 jesté pred-
tim, nez se dostavi prvni pfizna-
ky infekce. Jakmile nemoc pro-
pukne, je pacient nakazlivy jesté
po dobu 3-5 dni, u malych déti
je tato doba delsi, 7-10 dni.

JAK NA CHRIPKU?

Béhem onemocnéni chfipkou
je potreba dodrzet zejména
klid na lGzku a poradné odpo-
¢ivat. Neni vhodné léc¢bu pod-
cenit a nemoc prechodit. Také
Ize uzivat medikamenty na sni-
Zeni horecky a doplfiovat télu
potfebné vitaminy. PFi chfipce
se nepoddvaji antibiotika. Prv-
ni tfi dny vétSinou télo bojuje
s teplotami, po tydnu pak ne-
moc odezni. Vhodna je také
konzumace ovoce bohatého
na vitamin C - citrusové plody.

KDY? NAS TRAPI
ANGINA

Angina ma podobné pfiznaky,
jako chripka. Pfesto viak muze-
me jemné rozdily zaznamenat
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Nezapomineyte dopliiovat
dostatek tekutin.
Od bolestr v krku s1
dopomuiZete pomoci
cumldni pastilek na bolest

v krku, uZivanim surupu
nebo kloktdanim tekutin
(1 pouZivdnim spreje
s antibaktendlninu
a protizanethvyma ticinky.

a nejlépe s tim jit k Iékari. Pokud jste onemocnéli anginou,
nejspis vas zastihne bolest v krku takova, Ze se vdm bude
i tézko polykat potrava. Dochdzi k otoku uzlin a krénich
mandli. Anginé se totiz také jinak rikd Tonzilitida, coz je
zanét krénich mandli. Toto onemocnéni je nejcastéji bak-
teridlniho plvodu a zpUsobuji ho bakterie z rodu Strep-
tococcus nebo Stafylococcus. Obcas je vsak angina také
virového plvodu, kdy se jednd o virus Epstein-Baarové,
herpes virus. Poslednim druhem je angina myotického,
tedy kvasinkového plvodu.

INKUBACNI DOBA A PRENOS

Angina se bézné prenasi vzduchem ve formé kapénko-
vé infekce. Inkuba¢ni doba u této nemoci je v rozmezi
1-3 dnd. Jakmile se zahaji 1é¢ba antibiotiky, prestava byt
nakazend osoba infekéni po 24 az 48 hodinach jejich uzi-
vani. Nedojde-li k zahajeni 1écby, pak mlze byt pacient
nakazlivy az dva tydny. Z tohoto dlvodu je nutné pfi an-
giné navstivit |ékafe a nasadit antibiotika.

PRIZNAKY VKRADAJICI SE ANGINY

e Silna bolest v krku

e Bolest hlavy

e Potize a bolest pfi polykdni

e Horecka

e Zarudlé kréni mandle a jejich okoli (hltan a kofen jazy-
ka)

e Bilé potahy nebo ¢epy na mandlich

e Silny kasel

e Zchvacenost

e Svétloplachost

e Ucpany nos

* Nevolnost ¢i zvraceni

LECBA ANGINY

Vzdy navstivte lékare, ktery
urci, o jakou anginu se jedna.
Nejcastéji je to angina bakte-
ridlniho plvodu, kdy se pre-
depisuji antibiotika, nejcastéji
penicilin. Pokud se angina ne-
Ié¢i, mohou se vyskytovat kom-
plikace, kdy nemoc prerlsta
v hnisavou anginu. Poté pricha-
zi pocit duseni, zanét prostu-
puje do hlubsich tkani a vytva-
fi se absces (hnisava loziska).
Tyto komplikace spolu s sebou
pfinaseji také otoky mandli,
bolesti a zanét se mohou S$ifit
dal do téla. Pfi vzniku abscesu
je pak potfeba takové lozisko
chirurgicky otevfit a vycistit jej
(nejcastéji se tvori na krénich
mandlich). Pfechozeni mdze
mit také velmi nebezpecné
nasledky, jako jsou postizeni
ledvin a revmatickd horecka.
Proto je potfeba se poradné
vylezet, pobirat predepsana
antibiotika, mulzete wuzivat
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také prasky na tlumeni horecky
a bolesti s obsahem ibuprofenu
¢i paracetamolu. Nezapominej-
te doplrovat dostatek tekutin.
Od bolesti v krku si dopomuzete
pomoci cumlani pastilek na bo-
lest v krku, uzivdnim sirupu nebo
kloktanim tekutin ¢i pouzivanim
spreje s antibakterialnimi a pro-
tizdnétlivymi ucinky. Z fady byli-
nek se pak doporucuje odvar ze
Salvéje. Po uziti téchto ustnich
pomocnikd poté pal hodiny ne-
pijte a nejezte, aby se dostavil
ucinek.

TIP — Pfi vysokych horeckach si doprejte Priessnitz(v ob-
klad: Namocte ru¢nik do studené vody a prekryjte ho ig-
elitem ¢i sackem, kdy nahoru polozite suchy ru¢nik nebo
satek.

JAK PREDCHAZET ANGINE?

Nejlepsi prevenci proti onemocnéni anginou je zdravy Zi-
votni styl — tedy sportovani a fyzické aktivity, otuzovani
se, pravidelna hygiena, ¢isténi zubl, snaha o odstranéni
stresu ze Zivota, konzumace zdravych potravin, doplfo-
vani vitamina.

JAKE ANGINY ZNAME?

1. Akutni angina — dostavuje se velmi rychle a byva zpravidla
zpusobena streptokoky. Umi se také vracet nékolikrat do roka
a nékdy musi dojit k zakroku odstranéni kré¢nich mandli.

2. Chronicka angina — vétSinou ma kolisavé pfiznaky a lé¢-
ba nezabira ihned. Nemoc trva delsi dobu a pro pacienta
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Pokud trpite na zanety
hornich cest dychacich,

pak vite, Ze s timto
byvd spojen také zanet
stredniho ucha.

je vycerpavajici. Citi se unaveny,
pocituje tlak na mandlich a mize
dochazet k zapachu z ust. Vétsi-
nou chronickou anginou trpi déti
ve véku od 15 let.

3. Spalova angina — puvodce spa-
lové anginy je Streptococcus pyo-
genes, ktery produkuje do téla
toxin. Ten pfindsi pfiznaky anginy
a u malych déti ¢asto také spalo-
vou vyrazku.

4. Virova angina - tato angina
se nékdy plete s chripkou, jeli-
koz mandle nejsou potazeny bi-
lymi povlaky ani cepy. Navic se
také neléci antibiotiky, jelikoZ na ni nezabiraji. Projevuje
se kaslem a zarudlym hrdlem. Doporucuje se odpocinek.
Do par dni odezni virova angina sama.

KDYZ BOLEST PREJDE DO UCHA

Pokud trpite na zanéty hornich cest dychacich, pak vite,
ze s timto byva spojen také zdnét stfedniho ucha. One-
mocnéni vznika, jelikoz infekce pfechazi z nosohltanu Eu-
stachovou trubici do stfedniho ucha, kde se méstna hlen
nebo hnis. Ten pak nemlze odtékat a napind tak usni bu-
binek, coz je také nadmiru bolestivé. Bolesti se pak do-
stavuji zejména v noci a vleZze. Zanét stfedniho ucha casto
trapi malé déti, které prodélaly tfeba pravé anginu. Pfi za-
nétu stfedniho ucha se mohou dostavit také doprovodné
pfiznaky, kromé rymy, jako jsou kasel, bolest v krku, pri-
jem, zvraceni, nevolnost a teplota, coz se ¢asto zaménuje
s anginou. V takovém pripadé je opravdu nutné navstivit
lékare.
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ABY USI NEBOLELY

Proto, aby se zanét stfedniho ucha vyhojil, je potrfeba
prichodnost nosu a splasknuti Usti Eustachovy trubice
v nosohltanu. Je tedy potfeba poradné vylécit rymu a ap-
likovat nosni adstringentni kapky. Lécbu lze podpofrit
také analgetiky. Proto i obyc¢ejna ryma malého ditéte, ale
i u dospélého jedince, neni néco, co je radno prechodit
a nelécit.

STREVNI CHRIPKA JE ZIVOTU NEBEZPECNA

Béhem podzimu a zimy také prichazi sezéna stfevnich
chripek neboli akutni gastroenteritida. Toto onemocnéni
muze byt virového, ale také bakteridlniho pdvodu. Ve 40
procentech prijmového infek¢niho onemocnéni u déti se
jednd o tzv. rotaviry, které zplsobuji stfevni chfipku a jsou
bakteridlniho plvodu, nejcastéjsi je Salmonela. Onemoc-
néni je velmi nebezpecné pro malé déti a starsi populaci.
Stfevni chfipka velmi dehydratuje, coz mlze zplsobit az
zkolabovani organismu a smrt.

ABY STREVNI CHRIPKA 5

CO NEJRYCHLEJI ODEZNELA

Mit stfevni chfipku neni nic pfijemného, a to ani pro
stfedni populaci, kterad je v boji s timto onemocnénim
odolnéjsi. Zakladnim kamenem |écby je zde pfisnd dieta,
kdy nekonzumujeme nic téZkého pro Zaludek. | tak nam
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to nejspis stfevni chfipka nedovoli — doporucuje se suché
pecivo nebo piskoty. Také nezapominejte na hydrataci
organismu, pijte po malych douscich ¢i po l1zickach. Toto
je zivotné dulezité. Dale je to klidovy rezim, uzivani lé-
cebnych prostredku, jako je tfeba Sorbecta (vhodné pro
viechny vékové kategorie, véetné kojencu). Je to vysoce
cistény jil, ktery specidlnim mechanismem chrani stfevni
sliznici proti Skodlivym latkdm a mechanicky navazuje
toxiny, které jsou produkované patogennimi bakteriemi.
Tim se celd 1é¢ba znac¢né urychluje. Pokud stfevni chfipkou
onemocni nékdo starsi, je potfeba dohlédnout, zda dodr-
Zuje pitny rezim a snazi se néco malo snist. Nevypada-li to
dobre, nefikejte, Ze jde ,jen o stfevni chfipku” a volejte
zachrannou pomoc.

~JEN JSEM SE NACHLADIL/A"

Nachlazeni se ¢asto zaménuje s chfipkou a pfichazi az né-
kolikrat do roka. Na jeho vzniku se podileji viry a rozdil
mezi chfipkou je v délce zotavovani se. Chtipku vétsinou
Ié¢ime mnohem déle, jelikoz ma jesté doznivajici projevy
i poté, co jiz nejsme nakazlivi. Pfi nachlazeni se viak lze
vylécit béhem nékolika par dnl. Neznamena to ale, Ze jej
muzeme prechodit. To by poté vedlo k zavaznéjsim nemo-
cem, jako je tfeba zanét stfedniho ucha, postihnuti funkce
ledvin a jiné. Nachlazeni se projevuje bolesti v krku, ry-
mou a nasledné kaslem.
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JAK SE ,ODNACHLADIT"?

Po dobu prvnich tfi dnl je nachlazeni nakazlivé, je proto
lepsi zastat doma a opravdu to neprechodit. Kdyz uz ne
kvlli sobé, tak kvlli ostatnim (tfeba v praci ¢i ve skole).
Odpocivejte, dopravejte si ¢aje a klid. Pokud si nejste jisti,
zda lé¢it nachlazeni ¢i chfipku, zkuste si zméfFit teplotu ¢i
zajit k 1ékari. U nachlazeni vétSinou nebyvaji horecky vyssi
38 °C, a po par dnech odezni uplné.

KDYZ NAS POSTIHNE ZANET...

Zanéty hornich dychacich a polykacich cest patfi mezi nej-
castéjsi onemocnéni, kterd v prabéhu zZivota postihnou
nejednou kazdého ¢lovéka.

Projevy se lisi podle toho, zda se jedna o akutné probi-
hajici nebo chronické onemocnéni. Akutni onemocné-
ni vznika rychle, trva kratce a je doprovazeno intenziv-
nimi priznaky (zvy$ena teplota az horecka, silné bolesti
v krku, ryma a pocit ucpaného nosu, bolesti hlavy, pfipad-
né i kasel v disledku zatékani hlend do dolnich dycha-
cich cest). Chronické onemocnéni ma vlekly, dlouhotrvajici
prabéh, pfiznaky jsou nizsi intenzity.

Pficiny:

Akutni zdnéty sliznice v oblasti hltanu, krénich mandli,
nosu a vedlejSich nosnich dutin byvaji nejcastéji zpUso-
beny viry a bakteriemi, pfipadné i kvasinkami a plisné-
mi. Chronické zdnéty mohou vzniknout i na alergickém
podkladé.

i——
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Nejcastéjsi mista vzniku a projevy:

¢ Infekcni zanéty nosu a vedlejSich nosnich dutin: akutni
ryma, pocit ucpaného nosu, bolesti hlavy v oblasti cela
a Celisti, zatékani hlentG do krku

e Infekéni zanéty hltanu a krénich mandli: Skrabani
v krku, bolesti v krku, bolestivé polykani, pocit ,kned-
liku” v krku

e Chronicky zanét hltanu: mze se rozvinout postupné
napf. u stavll po odstranéni krénich mandli, u kuraka,
pfi dlouhodobém omezeni nosni prichodnosti a dycha-
ni usty (chronické skrabéani v krku, pocit sucha v krku,
¢asté nuceni k odkaslavani)

e Chronicky zanét krénich mandli: bolesti, Skrabani v krku,
tvorba ¢epl v mandlich, zdpach z dutiny Ustni

Jak si pomoci:

V pripadé problémU doporucujeme vyplach nosu, pripad-

né nosni sprej. Idealni je kombinace morské soli, ionizova-

né vody a singletového kysliku.

Singletovy kyslik ma velmi rychly a vysoky antimikrobialni

ucinek. Bez rozdilu nici viry, bakterie, kvasinky i plisné. Infek-

ce nosni sliznice jsou zaludné snadnym prenosem a Sifenim

do okoli kapénkami uvolnénymi pfi kychani a smrkani. Sin-

gletovy kyslik soucasné uvolriuje velké mnozstvi energie, kte-

ré je dulezitd k hojeni — tvorbé bunék a obnové poskozené

sliznice (zejména po chirurgickych zakrocich a v pfipadé ran).

lonizovana voda ma schopnost prenaset kyslik a minerdlni

latky hloubéji do tkani.
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KDYZ NEMUZEME VOLNE DYCHAT

- ZANET PRUDUSEK

Podzimni a zimni cas pfinasi také zdravotni neduhy, které
oslabuji pravé nase dychani. Casto se tak mizeme setkat se
zanétem pridusek, v jeho slabsi i silnéjsi formé. Toto onemoc-
néni na nas maze ¢ihat napriklad v preplnéném uzavieném
prostoru ndkupniho centra ¢i v hromadné vefejné dopravé.
Akutni bronchitida neboli zdnét pridusek vznika virovou
nebo bakterialni ndkazou. Pro stanoveni vhodné lécby je po-
tfeba urcit plvod nakazy, tedy navstivit Iékare.

ABYCHOM SE OPET VOLNE NADECHLI...

Pokud jde o bronchitidu zpUsobenou bakteridlni naka-
zou, pak ndm lékar predepiSe antibiotika. Bez nich by to
v tomto pfipadé neslo. Nemoc viak musite poctivé dolécit,
zGstat doma, dodavat télu caje a tekutiny a hodné odpoci-
vat. V opac¢ném pfipadé muze hrozit recidiva, nebo klidné
i rozvinuti nemoci do chronické bronchitidy.

ZIMNIi MYKOZY

V zimé, kdy je imunita ¢lovéka oslabend, bohuzel utoci
i plisné. Mykézy jsou jednim typem postiZzeni ¢lovéka za-
hrnovaného do skupiny mykotickych onemocnéni, tedy

onemocnéni a stavl pasobenych pfislusniky fise hub (Fun-
gi). V tomto konkrétnim pripadé se jedna o onemocnént,
kdy mikroskopické houby aktivné penetruji sliznice a tka-
né ¢lovéka jako pravi parazité.

Jako nejzavaznéjsi postizeni se jevi infekce vnitfniho
prostfedi lidského organizmu, kdy k rozvoji onemocnéni
vede napfiklad zdvazné oslabeni obranyschopnosti lid-
ského organizmu v souvislosti s jinou téZkou chorobou
nebo stavem. Druhou kategorii predstavuji onemocnéni
kGze a koznich struktur (vlasi, vousl, nehtl). Pfestoze
tato onemocnéni plsobend mikroskopickymi houbami ne-
jsou zivot ohrozZujicim stavem, dokdazi postizeného velmi
potrapit. Jejich ziskani je také jednodussi a castéjsi, nez
u mykdz vnitfnich organl, proto také ve svém vyskytu
tyto zavazné stavy mnohonasobné prevysuiji.

Faktory, které mikroskopickym houbam umoznuji vniknu-
ti a rozvoj ve tkanich ¢lovéka, mizeme rozdélit na celkové
a lokalni. | pres toto rozdéleni neexistuje Zadné pravidlo
a presna hranice, kterd by vymezovala, anebo spojovala
néktery rizikovy faktor s prisné vyhranénym typem infek-
ce. Na druhé strané vsak vyssi pocet rizikovych faktor(
pfitomnych u jedince pfispivd k znacnému zvyseni rizika
rozvoje mykodzy.
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Mykoza

nohou je
infekce

MYKOZA NOHOU (TINEA PEDIS) A NEHTU (ONYCHOMYCOSIS)
JE INFEKCE A MUZE BYT ZDROJEM VAZNYCH KOMPLIKACI

U DIABETIKU, LIDi S OSLABENOU IMUNITOU, NEBO S CEVNI
NEDOSTATECNOSTI, KTERi JSOU ViCE NACHYLNIi K BERCOVYM

www.chytrahouba.cz
VREDUM, DIABETICKE NOZE, PSORIAZE, ATOPICKEMU EKZEMU

NEBO MUZE ZHORSIT PRUBEH TECHTO ONEMOCNENI.

Nohy se nadmémé poti, zapachaii, svéd, pdli. Kize mezi prsty je rozmécend,
rozpraskand, nékdy s puchytky. Nehet, nejéastéji na palci, ztracf lesk, ménf
barvu, zarbstd, zbytiivje se a praskd. Pod nehtem roste infekeni drobivé
rohovina, kterd nehet nadzvedava a v obuvi pii chizi zpisobuje bolest. Paty
jsou tvrdé a rozpraskané. To jsou n&které piiznaky mykotického onemocnéni -
plisn& nohou.

Mykézy nohou a nehti nejéast&ji vyvoldvaji dermatofyty Trichophyton,
Microsporum, a nebo také ostaini houby napt. Aspergilly, & kvasinky.

Infekei se nakazime z odpadlych supinek kize nebo drobivé rohoviny z pod
nehtd od nemocnych lidi. Ta obsahuje spéry plisni, kieré preZivaii napiiklad

na dfevénych rostech sprch, v saundch, ve spolecnych prostorach bazéng, kde
chodime naboso, ale také v obuvi a i v backoréch poskytnutych na navstévs.
Nadmémé zat&Zovéni nohou, neopatrné pedikira nebo drobnd poranéni kize
nohou, jsou vstupni branou pro zachycent spéry plisné a infekce se zacne .
Ale nemusil Mozete pouzit ,chytrou houbu” Pythium oligandrum.
Pythium oligandrum je mikioskopickd houba, kterd piimym parazitizmem
pdvodce plisiovych koznich problémd napadne a rozlozi. Pod nehty “chytré
houba” proroste bez pilovani, leptani, &i sithdvant z krajd nehtu po vidknech
(hyfach) patogennich plisni. Tam pdsobi, dokud pivodce nevysili a zcela
nevysaje. Neméi potravu (plisné) ustane jejf akiivita, protoze neni schopna
odebirat Ziviny z ni¢eho jiného nez z plisni a odriistd s pokozkou nebo nehtem.
Pripravek s chytrou houbou Pythium oligandrum pod nézvem Biodeur,
dermatologové testovali a potvrdili, Ze utlumi potivost nohou, nepfijemny zdpach

a poflagi patogenni plisné v mezi prstnich prostoréch, na ploskach, na patéch
i pod nehty. Prednosti pripravkd z fady Biodeur : BIODEUR 3x1g, nebo
specialisty na nehty CHYTRA HOUBA PYTHIE BIODEUR NAIL, pro
prevenci CHYTRA HOUBA PYTHIE BIODEUR PREVENT zasyp

do bot proti pofivosti a zépachu CHYTRA HOUBA PYTHIE BIODEUR
PREVENT FOOT POWDER e fo, Ze se pred jejich pouzitim nevyzadujf
jaterni testy a pipravky mohou pouZivat lidé s oslabenou imunitou, idé s cévni
nedostatecnosti, 8hoiné nebo kojici Zeny, diabetici atd.

,Umyval jsem si nohy fiikrat denné jiz od vojny, ale stejn& byly citit i pres
pouzivani deodorantl. Zividlé rozpraskané paty jsem si pravideln& skrabal

a zahn&dlé nehty stithal, Ze mi z nich zbyly sotva &tyii milimetry,” fika pan Jikka.
,Predloni mi manzelka koupila v 1ékamé Biedewr na koupele nohou. Zividlg
kize z pat mi béhem mésice odpadla, Ze si je jiz nemusim strouhat a ani mi
nepraskaji. Koze mezi prsty jiz nenf rozméeend do béla a po pravidelném
zaprasovani bot Chytrou houbu Pythii Biodeur prevent Foot
powder se na ndvitévé nestydim, pro z&pach vyzout boty. Pred pol rokem
jsem zagal pouzivat Chytrou houbu Pythii Biodeur Nail pro zabaly
nehtd. Nehty na nohou za pil roku dorostly skoro na centimetr a za hnédou linit
rosfe normdlni nehet jako pred vojnou.”

Pfipravky s Pythium oligandrum, fady Biodeur dostanete

v kazdé lékéarné. Vase otazky, rédi zodpovime na telefonu: 728 814 202
akuinf dotazy na infolince: 773 773 970, e-mail: pythium@pythium.cz,
informace na: www.chytrahouba.cz




Povrchové struktury lidského téla a volné dostupné sliz-
nice jsou napadany prevazné na mistech s vyssi frekvenci
osob, jako je chlize naboso po hotelovych kobercich, ro-
hozich spole¢nych koupelen, bazéni a saun, stejné jako
ve volné prirodé.

Vznik mykéz negativné ovliviuje nadvaha a extrémni
sporty zatézujici chodidla, nutnost noseni neprodysné
pracovni obuvi, promiskuita a v neposledni fadé naduzi-
vani chemie (olejové a pénové koupele, intimni a abraziv-
ni kosmetika, antiperspiranty, atd).

Lécba mykdéz je o mnoho slozitéjsi, nez jak je tomu u ji-
nych infekci, to vzhledem k tomu, Ze se v tomto pfipadé
jednd o zcela odlisné organizmy. Z hlediska ,samolécitel-
stvi” je v Iékarndach k dispozici cela frada volné prodejnych
preparatd, které je mozné pouzit s rznym Uspéchem. Bo-
huzel viak byvaji ¢asto pouzita v rozporu s dodanym na-
vodem, v domacnostech nevhodné skladovana a pak uzi-
ta i dlouho po konci expirace. Vysledkem se pak v téchto
prfipadech mohou stat mikroskopické houby na pfislusny
preparat rezistentni, u pacienta se mohou vytvorit rlizné
formy alergickych reakci.

Dobrym pomocnikem jev tomto pripadé chytrd houba.
Charakteristickou vlastnosti chytré houby je jednak to, ze

se Pythium oligandrum chova jako predator, ktery se vy-
Zivuje z bunék jinych mikroskopickych hub az neskutecné
rychlé, nékdy v fadu pohych nékolika desitek minut. Dru-
hym efektem je produkce velkého mnozstvi uzite¢nych
enzymu, které chytra houba produkuje pro lepsi pronika-
ni vlastnich vldken do bunék hostitele.

Hlavnim pozitivem téchto biopreparatu je, ze se Zivi pou-
ze plisni a nemaji tudiz schopnost atakovat lidské tkané.
Bez pritomnosti plisni a mykoéz z osetfené lokality rychle
mizi. Tyto bioprepardty jsou naprosto netoxické, presto-
ze béhem svého plsobeni produkuje celou fadu enzymd
a dalsich latek. Toto je naopak priznivé pfi aplikaci biopre-
pardtd u atopického ekzému, lupénky a hnisajicich ran.
Chytra houba je cisté ekologicky prostredek, ktery ma si-
roké spektrum mykoparazitdrniho ucinku, nelze ho pre-
davkovat, je bez vedlejsich a nezadoucich ucinka.

HORKY TIP: PO CEM V ZIME SAHNOUT
V KUCHYNI, KDYZ SE NEMOC DOSTAVI?

1. POCTIVY VYVAR

Jiz po celd staleti je znamo, Ze pfi nachlazeni, ale také
pfi kocoving, nam pomUze dribezi polévka. Dodava télu

Ruvect polévka obsahuje aminokyselinu cystemn, kdy
Jedna z jeho forem stimulwe rozklad hienu. Pusobi také
protizanéthve, antioxidacné a protivirove.
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NOSN[ SPREJ: zmirfiuje
pfiznaky zanétl nosni dutiny
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NEZAPOMENTE NA BARIERU PROTI VIRUM
Virové infekce vznikaji napadenim organismu viry, které se
pres sliznice dychacich cest dostavaji do bunék organismu.
V téch se potom mnozi, az bunky prasknou, viry se uvolni
do okoli a vstoupi do bunék dalSich organt. Z nemocného
jedince se pak dal sifi — dychdnim, 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 in-
fekci a naslednou tvorbu hlenu plného virl, které se i pou-
hym vydechovanim snadno dostavaji do okoli. Pokud se
tedy chceme vyhnout chfipkam a nachlazeni, je tfeba dbat
pravé na prevenci a ochranu sliznic. Zejména kdyZz mame
oslabenou imunitu — v disledku stresu, Spatné Zivotospra-
vy ¢i rekonvalescence, a jsme tak obecné méné odolni vici
infekcim.

vitaminy, minerdly, kalorie, bilkoviny, a je zaroven zdro-
jem tekutin a elektrolytd. To vSe je potfebné k regenera-
ci a hydrataci organismu. Navic pfijemné zahteje. Pokud
nds zastihne chfipka, pak je pfijem tekutin zcela nezbytny
a poctivy domaci vyvar by tak mél byt prostfedkem lé¢-
by. Také inhalace horké polévky je prospésna pro uvolné-
ni ucpaného nosu, pokud nékolikrat naklonite hlavu nad
talif.

Kureci polévka navic obsahuje aminokyselinu cystein, kdy
jedna z jeho forem stimuluje rozklad hlenl. Puasobi také
protizanétlivé, antioxidacné a protivirové. Drlbezi polév-
ka umi tlumit také aktivitu neutrofilt, coz zpUsobuje pra-
vé ucpany nos a pokaslavani. Neni viak potfeba se zaméfrit
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Kvalitni nosni i Ustni spreje vytvareji ochranny film na sliz-
nici a tim brani praniku bakterii a vir do organizmu. Po-
mahaji inhibovat enzymy neuraminidazy na povrchu virg,
které pak nemlzou pronikat do buriky a mnozit se. Zaslu-
hou vysokého obsahu polyfenolt se vyznacuji i silnym an-
tioxida¢nim ucinkem, ¢imz napomahaji k posileni imunity.
Velkym pomocnikem jsou i pastilky, které rovnéz dove-
dou vytvorit prostfednictvim svych prirodnich ucinnych |a-
tek ochranny film na sliznici Ust a hltanu. Tato ochranna
bariéra vede k fyzikalni (mechanické) ochrané proti viriim
a bakteriim, které zpuUsobuji respiracni infekce, a tim na-
pomaha zabranit jejich proniknuti do télesnych bunék
a jejich dalsimu Sifeni. Na trhu jsou napriklad pastilky, kte-
ré vytvareji ochranny film, v dasledku ¢ehoz se sliznice ust
a hltanu zvlh¢i a vnéjsi drazdéni maze byt vyznamné sni-
zeno. Vzhledem k tomuto fyzikalnimu ucinku neni mozny
vznik rezistence

jen na kureci a drabezi vyvar, prospésné jsou také vyvary
z masovych kosti. Obsahuji taktéz tekutiny, kalorie, vita-
miny, minerdly — napfiklad vapnik, fosfor, hof¢ik nebo ky-
selinu listovou.

2. CAJ S MEDEM A ZAZVOREM

Caj

Jsme-li nachlazeni, ale také pfi prevenci, patfi ¢aj k Ié¢ebnym
prostfedk(im. ZahFeje na téle, ale také na dusi. Caj navic kras-
né uvolnuje ucpané dutiny. V caji se vyskytuji latky polyfeno-
ly, které se pfirozené nachdzeji v rostlinach. Dle studii maji
blahodarny vliv na lidsky organismus a pUsobi protizanétli-
vé a antioxida¢né. Zejména polyfenoly taniny pak zputsobuji




proti virum
a bakteriim

Pastilky Medistus® Antivirus vytvari
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sviravou chut silného ¢aje, pusobi tak
proti virdm, plisnim a bakteriim. Pred-
poklada se také, dle vyzkumu, Ze tani-
ny potlacuji rast bakterii v krku a ulevuji
nam od bolesti a kasle.

Zazvor

Zazvor obsahuje aktivni latky, které
se nazyvaji gingeroly. Tyto latky maji
tendenci se v organismu chovat po-
dobné, jako léky proti zdnétu. Maji
skvély antimikrobidlni a antioxida¢ni
ucinek. Také seskviterpeny, které jsou
zde obsaZeny, pusobi na ucpany nos
a potlaceni kasle. Podle vyzkumu véd-
ci bylo dokazano, ze konzumace za-
zvoru pUsobi proti uchyceni rhinovirt
na burky, coz jsou ,viry nachlazeni”.
Dale pak jeho konzumace podporuje
produkci protivirovych chemikalii a ty
pak jesté vice puUsobi proti aktivité
virl na sliznicich.

Med

Med je takeé jiz celou vécnost znamy pro
své antibakterialni ucinky, diky vysokému
obsahu antimikrobidlnich slozek. Vyuzivali
ho jiz egyptsti ranhoji¢i pro kryti zranéni.
Je také védecky podlozeno, Ze konzumace
medu stimuluje nasi obranyschopnost a dokaze redukovat bak-
teridlni infekce. Je tedy skvélym pomocnikem, jakmile vas za¢ne
skrabat v krku. Dalsi studie pak prokazaly, Ze u malych déti do-
kaze med tlumit prudké navaly kasle. Nemusite si jej davat jen
do caje. Med lze rozmichat také ve sklenici horkého mléka.

3. CESNEK
Cesnek je potravinou, ktera je s nami taktéz jiz celd sta-
leti. PUsobi jako prevence, ale také jako Iék. Navic, svou

L dzvor obsahuwe
aktuni latky,
které se nazyvayi
gingeroly. “Iylo
latky mayi

tendencu se
v organismu
WA
Jako léky protr
zdneétu.

chuti dokaze zpestfit nejeden pokrm.
Vyznamnou latkou je alicin, coz je
uc¢inna latka, ktera pusobi proti bak-
teriim, virdm a plisnim. TaktéZz pod-
poruje aktivitu imunitniho systému.
Ucinky ¢esneku na lidsky organismus
se tak podrobily nejednomu védecké-
mu vyzkumu. Zjistilo se, Ze pravidelni
konzumenti ¢esneku jsou méné casto
nemocni, az o 70 procent dni méné,
oproti skupiné, kterd na misto ¢esneku
konzumovala placebo. Taktéz se jeho
konzumenti rychleji uzdravuji a jejich
rekonvalescence trva primérné o 3,5
dne méné nez u skupiny s placebem.
Dalsi studie pak dokazuji, Ze ¢esnek
zmirfuje akutni symptomy u chfipky
a nachlazeni, a podporuje urychleni
uzdraveni se.

Pokud citite, Zze na vas ,néco leze"”, do-
prejte si kazdé tfi hodiny strouzek ¢esne-
ku. MUzete si jej také rozmackat do vy-
varu, ktery sam o sobé ma blahodarné
ucinky.

4. AVOKADO

Avokado se v poslednich letech dostalo
do popredi naseho povédomi. Jedna se o ovoce s nizkym ob-
sahem sacharidd a bohaté na zdravé ruky. Je zdrojem vita-
minl, minerald a vldkniny. Z tohoto divodu je vhodné také
pro podporu imunity. Pokud nas prfepadne chfipka, je avoka-
do snadnym zdrojem, jak télu doplnit potfebné Ziviny. Jeho
konzumace je v8ak vhodnd i preventivné, nikoliv jen v obdobi
nachlazeni. Obsahuje také kyselinu olejovou, kterd pomaha
organismu snizovat zanét a podporuje aktivitu imunitniho
systému.
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OTUZOVANI

A SAUNOVANI -
POMOCNIK PRI
ZIMNICH NEMOCECH

Stfidavy pobyt v horkém a stu-
deném prostredi je prospésny
pro télo i mysl. Dokaze zbavit
organismus Skodlivych toxing,
které diky sauné vypotime z téla
ven. PfestoZze nam sauna pom-
Ze ocistit organismus a zrelaxo-
vat mysl, neni vhodna uplné pro
kazdého. Lidé, ktefi trpi srdec-
nim onemocnénim, maji problé-
my s cévy, zilami nebo trpi rako-
vinou, by se méli sauné vyhnout.
Otuzovani také pomaha zoce-
lit télo a podpofi nasi obrany-
schopnost. Neznamena to ale,
Ze byste to méli udélat ze dne
na den. Otuzovani by mélo byt
postupné, napriklad zadit se
studenéjsi sprchou, nez jsme
zvykli. Jde také o pravidel-
nost — pokud rezim otuzovani
se prerusite, musite poté za-
¢it opét pozvolna od zacatku.
Neni to vhodna aktivita pro ty,
ktefi maji srdec¢ni potize nebo
jsou zrovna nemocni.
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ZDRAVA STRAVA

To, Ze mame jist zdravé vime vsich-
ni. Avsak mnoho lidi si toto spojuje
jen s ohledem na nés vzhled a vahu.
| kdybychom méli celoZivotné pade-
sat kilo i s posteli, je velice dulezité
dbat na to, Ze nase strava bude pre-
vazné zdravéjsiho charakteru. Pro¢?
Tu¢na jidla ucpavaji cévy a tepny,
zvysujeme tak riziko infarktu. Cukr
je pomaly a tichy zabijak, ktery ani
nepotfebujeme v takovém mnoz-
stvi, v jakém ho konzumujeme. Pro-
to si ho télo zacne ukladdat. S tim
pfichazi nadvaha, lenost a omezeni
pohybu. Pokud se malo hybeme,
chybi ndm tzv. Hormony $tésti, upa-
da nase psychickd pohoda. V téle
vée souvisi se vS§im. Proto nasledkem
nezdravé stravy ¢i nadvahy zacne-
me mit problémy s pohybovym
aparatem, nase psychické zdravi
také nebude v kondici a tim padem
oslabime také cely imunitni systém.
Poté jiz bude nase télo skvélym ter-
¢em pro veskeré virdzy. Télo samo-
zifejmé potrebuje zdravé tuky, také
cukr pro energii (napfiklad z ovoce),
ale hlavné vitaminy. Proto je tfeba
dbat na to, jakou potravu dopreje-
me vlastnimu télu.
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Mame za sebou dva narocné roky, jak to vidite dal?

Ano,| predchozi dva roky byly opravdu naro¢né, bohuzel
i nasledujici‘roky se ponesou v duchu zmén, nejistot, a urci-
té podrazdeénosti vlci autoritam, hlavné zac¢atkem roku. Rok
2022 tvori krasné tri dvojky a ty ndm dohromady daji ¢islo
6. Mlzeme se tedy'od jara tésit na pfijemny zbytek roku ze-
jména v novych osudovych vztazich, v oblasti citd. Ukazuje
se vétsi stabilita v rodindch, pratelstvi i uspésné spoluprace,
navazovani novych kontaktu, ale méné cestovani, budeme si
vice uzivat klid a harmonii doma. Bude to rok podle ¢inského
kalendare ve znameni draka a nejvice pozitivnich zmén pociti
vsichni byci a Stifi.

Bude Covid strasakem i v pristim roce?
To je bohuzel vice nez jisté, Covid nas jesté nenechd vydech-
nout.

Ceho dalsiho se mGzeme pfisti rok obavat?

Pristi rok prinese vyzvy, je to nejvhodnéjsi doba pro jakéko-
liv Zivotni zmény, podnikdni, rozjezd dlouho pfipravovanych
projektd, je to rok nadéje. Pfinese nové zacatky, ale taky oce-
kavanou ekonomickou krizi, vétsi nezameéstnanost, chronické
zdravotni problémy. Dulezité taky je se v pfistim roce vyhnout
finan¢nim produktim ve formé rlGznych pujcek, smének
a uverd.

Co hezkého nas naopak ceka?

Jak uz jsem napovédéla vyse, mizeme se té&Sit na rok lasky,
nadéje, upevnéni vztahd v rodinach. Ceka nas rok viry a vy-
zev, nastane nejvhodnéjsi doba pro jakékoliv Zivotni zmény,
Cislo 6 bude zdsadné prat podnikani, rozjedou se dlouho pfi-
pravované projekty, zmény v zaméstnani. Pokud nékdo hleda
dlouhodobé Zivotniho partnera, romantickou lasku, tak se
pravdépodobné docka praveé tento rok.

Co se za posledni rok zménilo pravé u vas?

Byl to pro mé slozity rok, utekl jako voda, pracovné byl hodné
ndrocny, ale ani mé neminulo pochopeni a zastaveni se nad
myslenkou pocitu vdéku v kombinaci s praci, skvélymi détmi,
milujicim manzelem a dalSimi ¢leny v rodiné vcéetné pratel.
TakZze musim Fict, Ze se nastésti nezménilo nic. Prosli jsme ro-
kem ve zdravi a v relativnim klidu s pokorou a stéstim, Ze jsme
vsichni pohromadé a v poradku. Neni nic dulezitéjsiho. Rada
bych poprala totéz vsem ¢tenarim. Zdravi, klid v dusi a pozi-
tivni mysl do dalsiho roku!

S jakymi pribéhy jste se potkala?

Pro mé pracovné to byl za mou 15letou profesionalni karié-
ru jeden z téch tézsich a smutnéjsich rokd, kdy jsem s klienty
resila jejich velké starosti, bolesti, mnohdy beznadéj, strach
a nejistotu o sebe o své blizké, o ztratu podnikani i zdravi. Né-
které pribéhy byly silné, emotivni a nékdy i smutné, ale musim
fict, Ze vétsina mych stalych klientd tento rok zvladla a ja jsem
rada, Ze se na mé v této nelehké dobé obraceli a mohla jsem
nad nimi dohliZet a ¢asto byt i oporou. Toho si opravdu vazim.

Co ted obecné lidi nejvice trapi?

Jednoznacné se boji budoucnosti vseobecné, boji se o zdra-
vi, préci, penize. ProZivaji strach z toho, co nového a dalsiho
prijde. Nejsou na tom dobre ani po psychické strance, takze
dlouhodobé resime pocity Uzkosti i za¢inajici deprese. Pocituji
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strach a nejistotu, jestli dalsi zdsadni zivotni zkousky jako byl
napt. Covid pfipadné unesou, ustoji, zvladnou a casto se i pta-
ji, coz je pro mé lehce usmévné, jestli budou nékdy zase Zit
jako dfiv. To je zndmka nedostacujiciho pochopeni poslednich
mésica.

Jak se jim d& pomoci?

Forma pomoci je individualni, staci kdyz klient vejde do dve-
fi a jd hned vim, s kym mdm tu cest, vnimam jeho auru, vi-
brace i postaveni k zivotu. Nasledné pomoci karet urc¢ime
smér pomoci, néktefi si pfijdou jen pro radu od karet, ¢i ky-
vadla, pro povzbuzeni, potfebuji dodat silu. Jini chtéji resit
véci, které si uvédomili, ale nevédi, jak si s nimi dal pocit, jak
odpustit, zapomenout a jit dél. Pak jsou klienti, ktefi maji
rtzné strachy, obavy, problém sami se sebou, s okolim, ne-
vychdzi jim Zivot podle jejich predstav, nemaji partnera ani
praci a nevi, proC se jim to déje. Touzi po rodiné, zdzemi
a klidu. Vzdy je nejdulezitéjsi se na klienta napojit, pochopit
a nastavit spravny typ spoluprace, ritudld, které jim pomo-
hou jejich problém vyfesit.

Jaké ritudly pouzivate?

Existuje velké mnozstvi ritudld a podrituald, které se daji
pouzit, j& nejradéji odstranuji bloky z détstvi, vztahové
bloky, pomaham pfi feSeni karmickych zatézi, posiluji psy-
chiku, sebevédomi, resime alternativné i rizné zdravotni
problémy a nesmi chybét nejoblibenéjsi ritualy typu bo-
hatstvi, $tésti, posilujici imunitu, ochranné ritudly pro déti,
vztahové ritudly a velmi zadany v posledni dobé je i ritual
pro Zeny na krasu...

Myslite si, Zze Covid posunul lidi nékam, pochopili néco?

Je vidét velky posun. Vice pfemyslime, vazime si véci, které pro
nas byly bézné a automatické v dobé pred Covidem, ucime
se byt pokornéjsi, skromnéjsi, Setfivéjsi, u¢ime se také nelpét
na materidlnich vécech, a naopak se navzajem umét pochopit,
nebyt na sebe zli, a hlavné zapomenout na zavist, zast a nepre-
jicnost. Toto nas ma tato transformacni doba naucit.

Jak vidite budoucnost lidstva?

Nemam z toho jako kartarka, terapeut ani duchovni pravod-
ce dobry pocit, doba je zrychlen4, lidstvo prelidnéné, mame
tu valecné stavy, které se neudrzi pod kontrolou, teroristické
utoky, kterych bude pribyvat, znecistovani zivotniho prostre-
di... Lidé fesi jen finance, nemaji ¢as ani klid, zapominaji se
zastavit a pracovat sami na sobé a na svém duchovnim rozvoji
a vyvoji. Nevyhnou se nam, bohuzel, ani dalsi silné pfirodni
katastrofy.

Muzete zkusit definovat pfisti rok s tim, co pfinese a ¢eho
bychom se méli vyvarovat?

PFisti rok ponese symbol novych zacatk(, posund, zmén, sily
a také voleb. Budovani novych domovd, stéhovani, vice sva-
teb, porodu. Bude to rodinny rok srsici laskou. Plodny rok to
bude i pro umélce, kterym se bude dafit. Rddi budeme chodit
na prochazky, souznét s pfirodou, pofizovat si domaci maz-
licky, peCovat o zahrady. Vyvarovat bychom se naopak méli
konflikta, pomluv, hadek, nespokojenosti, negativnich lidi
kolem nas, se kterymi ndm neni dobre. Dllezité je pozitivné
myslet a nedopustit, aby nas ovlivnila stagnace. Kroky vpred
jsou perfektni obranou a stésti preje pfipravenym.
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10 TIPU
PROZDRAVI  [&
MOCOVYCH CEST! |

ZANE OCOVYCH CEST PATRI K ONEMOCNENIM, KTERE CASTO POSTIHUJI
ZENY, ALE MOHOU ZNEPRIJEMNIT ZIVOT | MUZUM. ZVLASTE V CHLADNYCH
MESICICH MUZE OBYCEJNE PROCHLADNUTI SKONCIT BOLESTMI A PALENIM PRI
MOCENI, ZVYSENOU TEPLOTOU A KRVI V MOCI. JAK SE PROTI INFEKCI BRANIT2

-
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POZOR NA PROCHLADNUTI!
Prostydnuti patii mezi rizikové faktory vzniku zané-
= tu mocovych cest, proto dbejte na to, abyste nepro-
chladli - zejména od pasu doll. Nesedejte si tedy na studené
povrchy a dobfe se oblékejte. ,,Obzvlast ve studeném pod-
zimnim a zimnim pocasi je vhodné nosit dlouha trika a dlou-
hé svetry, které kryji zada v oblasti ledvin. Pfi sezeni venku
pomUze i Satek omotany kolem pasu nebo kosile zastréena
do kalhot. PodbfiSek a ledviny neni tfeba pfehfivat, ale chra-
nit pfed odkrytim,” radi MUDr. Monika Purmova. Ze stejného

ddvodu také nezlstavejte dlouho v mokrych plavkach.

PUTE, PUTE, PUTE!
Diky dodrzovani pitného rezimu dochazi k propla-
= chovani mocovych cest a tim se nebezpeci vzniku
infekce snizuje. ,,Denné vypijte minimalné dva litry, neuskodi
ani tfi litry tekutin denné. Vodu muizete také prokladat uro-
logickymi ¢aji, anebo ¢aji z cesneku, libec¢ku, kopfiv nebo pa-
mpelisek,” doporucuje MUDr. Purmova. Naopak omezte kon-
zumaci drazdivych napoju jako jsou kdva ¢i €erny ¢aj.
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Myslete na dalezitost spravného slozeni mikroflory
od prvnich nepfijemnych pociti pfi moceni aZ po dlouhodobé
budovani stabilni mikrofléry pro zamezeni vyskytu opakovanych potizi.

Tydenni kara pro vase mocové cesty
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NEZADRZUJTE MOC!
Pokud budete dostatec¢né pit, zajistite tim také
= pravidelné vyprazdriovani. Diky tomu se vyplavuji
choroboplodné zarodky a neudrzuji se na sténach mocového
méchyre. Jestlize zadrzite mo¢ na dlouhou dobu, zvysujete
tim riziko infekce mocového Ustroji. Idealni je mocit nejméné
jednou za tfi hodiny.

POSILUJTE OBRANYSCHOPNOST!
Dulezitou roli hraje rovnéz celkova imunita organis-
= Mu, proto se ji snazte co nejvice posilit. Zajistéte télu
dostatecny prisun vitamin0. Zaroven je dllezité si uvédomit,
Ze na udrzovani acidobazické rovnovahy se vyznamné podi-
leji ledviny. A to tim, Ze vylucuji kyselé nebo zasadité latky
z organismu a ovliviuji tak pH modi. Je-li pH modi nizké, muze
dochazet ke vzniku mocovych kamend, coz jsou nejcastéji
konkrementy stavelanu (oxalatu) vapenatého, fosfore¢nanu
vapenatého, nebo kyseliny mocové. U zdravého ¢lovéka je pH
moci ovlivnéno nejvice slozenim stravy. Je proto dllezité volit
stravu tak, aby byly ledviny, co nejméné zatéZovany. Pokud
jiz se to déje, potom je dobré uzivat soli kyseliny citronové.
V téle jsou pfeménovany na alkalické latky vylu¢ované moci,
¢imz pfispivaji ke zvyseni pH modi (¢im vétsi pH, tim zasaditéj-
Si prostredi). Citraty maji schopnost vazat vapnik a snizovat
jeho koncentraci v moci. Vybornym pomocnikem je bylinka
Phyllanthus niuri, také nazyvana jako Chanca Piedra (v pre-
kladu ,lamac kamenu”, nazev pochazi od puvodnich obyva-
tel Amazonie). Roste volné v destnych pralesech Amazonie
a v tropickych oblastech celého svéta. Uzivani Phyllanthus ni-
ruri prispiva k udrzovani normalni funkce mocové soustavy,
funkce mocového méchyre a toku moci.

JEZTE BRUSINKY!
K uc¢innym zbranim pfi boji proti zdnétdm moco-
= vych cest patfi brusinky. Jejich konzumace pfispiva
rovnéz k prevenci tohoto onemocnéni. Brani totiz patogen-
nim bakteriim drzet se na sténach mocového méchyre a za-
mezuji tim vzniku infekce. Konzumovat je mlzete v jakéko-
liv formé, at uz cerstvé, susené, v dzusu, ¢aji nebo formou
doplrkd stravy. Kromé brusinek odbornici doporucuji uzivat
téz probiotika.
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DOPLNTE JiDEL!\IiCEK
O MOCOPUDNE POTRAVINY!
= Své zdravi mlzete ovlivnit i volbou spravného ji-
delni¢ku. Zaradte do néj vice mocopudnych (takzvané diure-
tickych) potravin, jako jsou petrzel, celer nebo okurky. , Tyto
potraviny sice jiz propuknutou infekci neléci, ale pomahaji
odstranovat moc¢ z moc¢ového méchyre a spolu s ni i bakte-
rie,” objasfiuje mechanismus urolozka.

NEZAPOMENTE
NA SPRAVNOU HYGIENU!
= Nejcastéjsim typem bakterii, které infekce vyvola-

vaji, je Escherichia coli, ktera vyvolava az 85 % pripadu one-
mocnéni. Bézné se nachazi ve strevni mikroflére, ale mize
se dostat i do mocovych cest a nadélat v nich ,paseku”...
Proto je velmi dllezité dodrzovat spravnou intimni hygienu.
~Na toaleté by se Zeny mély vzdy utirat smérem dozadu a pfi
menstruaci pravidelné vyménovat tampony a vlozky,” radi
MUDr. Purmova. Nezapomerite také na kazdodenni hygienu
zevniho genitalu.

PO POHLAyNiM STYKU
S| ODSKOCTE NA TOALETU!
= Ke spravné hygiené patfi i vymoceni bezprostfedné

po pohlavnim styku. Ne nadarmo se zanétdm mocovych cest
prezdiva ,libankova cystitida”! ,Moc zdravého ¢lovéka je ste-
rilni a pomuze vyplavit bakterie,” objasriuje Iékarka. Tim po-
mUzete télu odplavit vétSinu bakterii z mocové trubice. Toto
pravidlo by mély dodrzovat zejména Zeny, u kterych se obje-
vuji zanéty opakované.

NENOSTE TANGA!
Tanga jsou sice sexy, ale jejich noseni muze také na-
= pomahat vzniku infekce. ,Uzky prouzek na jejich
zadni &asti snadno zachytavd bakterie z okoli kone¢niku. Ty
se potom mohou presunout az do mocové trubice a zpUsobit
zanét mocovych cest,” vysvétluje specialistka.
NESTYDTE SE A PR[ POTIZICH
1 O VYHLEDEJTE LEKARE!

= ~Urologické obtize patfi, bohuzel, stdle mezi

témata, o kterych se lidé stydi otevfené hovofit. Casto proto
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zanéty prechdazeji, a to rozhodné neni sprdvné. Mlze dojit
az k zavaznym komplikacim, jako je napfiklad poskozeni led-
vin,” varuje prof. MUDr. Marek Babjuk, CSc. Zanét mocovych
cest a méchyre je sice velmi nepfijemny, ale pokud je vcas
a dobre lécen, nebezpecny byt nemusi. ,Akutni forma zanétu
vznika jako okamzita a nahla reakce na infekci v mocovych
cestach. Jeho lé¢ba pomoci antibiotik trva obvykle 3 az 5 dni.
Soucasné je nutny pobyt v teple a dostatecny pfisun tekutin,”
dodava Babjuk.

UROLOGICKA PORADNA
Odpovida prof. MUDr. Marek Babjuk, CSc., vedouci lIékaf klini-
ky UroKlinikum Praha

MOHOU ZANET MOCOVYCH CEST
DOSTAT | MUZI, ANEBO SE JEDNA
POUZE O ZALEZITOST ZEN?

Zanét mocovych cest mohou dostat i muzi, pfestoze onemoc-
néni postihuje castéji Zeny z dlivodu odliSné anatomické stavby
mocového Ustroji. Zeny maji kratsi mocovou trubici a jeji vy-
usténi se nachazi blizko konec¢niku, ktery je zdrojem bakterii
zpusobujicich zanét. Vétsina infekci mocovych cest je vyvolana
bakteriemi, které se dostanou z okoli kone¢niku do mocové
trubice a odtud do mocového méchyre.

JAK VYPADA PRVNI PROHLI'D KA U UROLOGA

A KDY BYCHOM SE K NEMU MELI VYPRAVIT?

Urologa by mél navstivit kazdy, u koho se objevi potize &i pfi-
znaky spojené s mocenim nebo s muzskym pohlavnim dstrojim.
Jen namatkou zminim napfiklad pfitomnost krve v modi, ktera
muze doprovazet fadu zavaznych onemocnéni, vyrazné zmény
v Cetnosti moceni ¢i u muzl nalez hmatného loZiska ve var-
leti. Soucasti prvni prohlidky u urologa je pohovor s pacien-
tem, zakladni vysetfeni pohmatem, obvykle i vySetreni prostaty
konecnikem, zakladni vySetfeni modci a vysetfeni ultrazvukem.
V Zadném pfripadé tedy nejde o nic bolestivého a nemocni se
toho obdvat nemusi. U muzd nad 50 let navic doporucujeme
odbér krve na testovani PSA, coz nam umozni zachyt rakoviny
prostaty v pocatecnim stadiu, tedy v dobé, kdy nador jesté ne-
vyvoldva z4dné priznaky a kdy je mozné jej uplné vylécit.

Odpovida MUDr. Marcela Cechova

MOHOU ZANET MOCOVYCH CEST OVLIVNIT

| DIKY JIDELNICKU? KTERE POTRAVINY NEBO
NAPOJE BYCHOM DO NEJ MELI ZARADIT?

Do svého jidelni¢ku zaradte vice mocopudnych (diuretickych)
potravin, jako jsou petrzel, celer nebo okurky. Tyto potraviny
sice jiz propuknutou infekci neléci, ale pomahaji odstranovat
mo¢ z mocového méchyre a spolu s ni i bakterie. Zaroven dodr-
Zujte pitny rezim. Denné vypijte minimalné dva litry, neuskodi
ani tfi litry tekutin. Vodu také mUzete prokladat urologickymi
caji, anebo caji z cesneku, libecku, kopfiv nebo pampelisek.
Také posilujte svou imunitu dostate¢nym pfisunem vitaming,
a to predevsim vitaminu C. Ten pomdhd okyselit mo¢ a moco-
vy méchyf potom neni vhodnym prostfedim pro vyskyt bak-
terii, které zanét mocového méchyre zpUsobuiji. Jako uc¢inna
prevence poslouzi i konzumace brusinek v jakékoliv formé, at
uz Cerstvé, susené, v dZusu, anebo v caji.

JE PRAVDA, ZE ZANET MOCOVYCH CEST
OVLIVNUJE | SPRAVNE OBLEKANI?

Ano, dbejte zejména na to, abyste od pasu dold neprochladli. Ne-
sedejte si tedy na studené povrchy a dobre se oblékejte. Je vhodné
nosit dlouha trika a v chladnych dnech dlouhé svetry, které kryji
lem pasu nebo kosile zastréena do kalhot. Podbfisek a ledviny neni
tfeba prehfivat, ale chranit pred odkrytim. Také nenoste pfilis cas-
to tanga, pfestoZe jsou pohodina a slusiva. Uzky prouzek na jejich
zadni ¢asti snadno zachytava bakterie z okoli kone¢niku. Ty se po-
tom mohou presunout az do mocové trubice a zpUsobit zanét mo-
Covych cest. V pripadné letniho koupani nezistavejte v mokrych
plavkach, ale po vylezeni z vody se prevléknéte do suchych.

UZ NEKOLIKRAT SE MI STALO, ZE PO SEXU SE
U ME OBJEVILO NEPRIJEMNE PALENI PRI MOCENI.
JAK SE TOMU VYVAROVAT?

Po pohlavnim styku chodte na toaletu — mo¢ zdravého ¢lovéka
je sterilni a pomUze vyplavit bakterie. Dodrzujte také spravnou
hygienu. Na toaleté by se Zeny mély vzdy utirat smérem doza-
du a pfi menstruaci pravidelné vyménovat tampony a vlozky.

VEDELI JSTE, ZE...

Zanét mocovych cest se projevuje pocitem nutnosti moceni, i kdyZ je mocovy méchyr prazdny, pdlenim a bolesti pfi
moceni, prili§ castym mocenim, bolesti v podbfrisku, pocitem plnosti a tlaku, nékdy se objevuje krev v moci a teploty.

Odbornici odhaduiji, Ze se infekce mocovych cest objevuji zhruba u 3-5 % populace v mlad$im véku a u 10-30 %
starsich jedincd. V mladi je infekce az 50krat castéjsi u Zen nez u muzu, ve vyssim véku se tento rozdil stira.

.Zanéty mocovych cest postihuji ¢astéji Zeny nez muze z divodu odlidné anatomické stavby mocového Ustroji. Zeny
maji kratsi mocovou trubici a jeji vyusténi se nachazi blizko konecniku, ktery je zdrojem bakterii zpasobujicich zanét,”

vysvétluje profesor Babjuk.

Podle studii v Ceské republice nékdy prodélala zanét mocovych cest zhruba kazda druha Zena. Nékteré udaje uvadi
dokonce az 70 % Zen. Z toho priblizné u 15 % se zanéty vraceji opakované.

U muzl se zanéty mocovych cest objevuji ¢astéji az po 60. roce Zivota v souvislosti s problémy s prostatou.
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JAK SENIORI

CHRANI SVE ZDRAVI
V DOBE PO PANDEMI|

NADCHAZEJICI SEZONA BUD PENKOVE PRENOSNYM NEMOCEM, TEDY
NEJEN COVIDU, ALE | DALSI [M. BEHEM PANDEMIE JIM NEBYL VENOVAN
DOSTATEK iozomosn, ALE NI EZMIZELY, JEN JE UTLUMILA PROTICOVIDOVA

OPATRENI. KORONAVIRUS, CHRIPKA A PNEUMOKOK NEJCASTEJI VEDOU K UMRTI
V RIZIKOVYCH SKUPINACH SENIORU A CHRONICKY NEMOCNYCH. JEDNIM
Z HLAVNICH RIZIKOVYCH FAKTORU RESPIRACNICH ONEMOCNENI JE PRAVE VEK.




pozornila Rada seniord CR, dezinformacim ohledné
ani véri seniofi nejcastéji. A vici sofistikovanym hoaxdm
8meér bezbranni. A pokud na vyvraceni jejich domnének
kapacitu lékaf, naslouchaji svému okoli a ¢tou viechny
silané zpravy. A to bohuzel velmi poctivé.

TRETI DAVKU, CHRIPKU | PNEUMOKOK

Podle Rady seniort néktefi seniofi nabyli dojmu, Ze pandemie
vlastné skoncila, chfipku vymytil covid a s dalS$imi patogeny si
poradi jejich imunita. ,| naddle se budeme snazit presveédcit
o ockovani nepresvédcené. Vice se ale soustfedime na téch
81 % starsich 60 let, ktefi se uz proti covidu naoc¢kovat necha-
li, aby nepropadali faleSnému optimismu a sli na treti davku.
Ted jsou vuci svému zdravi vnimavéjsi. Méli by proto vyuzit
daldiho bezplatného ockovani proti chfipce a pneumokoku,”
fika Lenka Desatova, pfedsedkyné Rady seniort CR.

Proti pneumokoku by se podle Iékafd méli naoc¢kovat také
pacienti, ktefi trpi po covidu néasledky na plicich. Pokud jsou
lidé s témito nasledky starsi 65 let anebo spadaji do zdkonem
vyjmenovanych vyjimek, o¢kovani je jim hrazeno z verejného
zdravotniho pojisténi.

KOMU A PROC JE OCKOVANI HRAZENO

Hlavni rizikovou skupinu nachylnou k respira¢nim onemoc-
nénim predstavuji osoby starsi 50 let. U téchto lidi aktivita
imunitniho systému pfirozené slabne. ,Duavody, pro¢ jsou
pro seniory od 65 let ockovani proti pneumokoku a chripce
bezplatna, jsou pocty chronickych onemocnéni, kterymi se-
niofi Casté&ji trpi, a pfedevsim smrtnost, kterd prudce narUsta
po 65. roce,” fekla pneumolozka doc. MUDr. Vaclava Bartd,
Ph.D., vedouci lékarka plicniho oddéleni prazské Poliklini-
ky Budé&jovicka, Medicon, a. s., a ¢lenka vyboru Ceské pne-
umologické a ftizeologické spole¢nosti CLS JEP. Nejcast&jsim

r

130 | Zdravy Zivotni styl Zima 2021

bakteridlnim pdvodcem zapalu plic je pravé pneumokok, kte-
ry ¢asto komplikuje plvodné virova onemocnéni.

NiZKA CiSLA UPLYNULE )

SEZONY NEJSOU SMERODATNA

Laboratore minuly rok nezaznamenaly chfipku ani obvyklé po-
¢ty pneumokokovych infekci. To by podle odbornikd nemélo
byt ddvodem myslet si, Ze jsou nemoci na ustupu. ,,V roce 2020
jsme zaznamenali rapidni Ubytek hlaseni jinych onemocnéni
véetné chripky a invazivnich pneumokokovych infekci. Jedi-
nou primarni pficinou umrti, kterd se podle CSU ve statistice
roku 2020 posunula vyrazné vys, byl pravé zanét plic,” rekla
docentka Bartd. ,,Nadchazejici sezona bude prat kapénkové
pifenosnym nemocem, tedy nejen covidu, ale i dal$im infek-
tdm. Béhem pandemie jim nebyl vénovan dostatek pozornosti,
ale nikam nezmizely, jen je utlumila proticovidova opatreni,”
dodala MUDr. Zuzana Blechova, Ph.D., infektolozka z Kliniky
infek¢nich nemoci 2. LF UK a Fakultni nemocnice Bulovka.

INFEKCE VERSUS VAKCINACE

Podle UZIS neni proti covidu chranéno stale asi 435 000 seniord.
Spoléhat se pouze na ziskané protilatky po pfipadném onemoc-
néni infektologové nedoporucuji. Ziskana imunita ¢asem slab-
ne. Navic vakciny nevyvolavaji pouze Uzce zaméfenou ochranu
jako prodélana infekce. ,Antiinfekéni imunita je kombinaci
vytvorenych protilatek a specifické paméti organismu. V pfipa-
dé nového setkdni s mikrobem nebo jeho &asti tak na zakladé
,paméti’ dochazi k rychlé tvorbé protilatek. Vyhody ockovani
nespocivaji pouze v predchazeni komplikacim a pfipadnym
umrtim. U seniord vzhledem k ¢astym pfidruzenym onemoc-
nénim a pfirozené snizené obranyschopnosti nemusi o¢kovani
pokazdé infekci zabranit, ale zmirni jeji pribéh a zlepsi tim jeji
prognézu i rekonvalescenci,” dodala dr. Blechova.

|
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| vdobé soucasné pandemie nezapominejte na nebezpeci
dalSich infekénich onemocnéni dychacich cest,
proti kterym se muozete chranit ockovanim.

Pozadejte svého |ékare o o€kovani proti pneumokokovému

zapalu plic vakcinou Prevenar 13!

U osob starSich 18 let je doporucena 1 davka vakciny Prevenar 13,
nutnost preo¢kovani nebyla stanovena.

Prevenar H(JG ﬁeg\strgvany lecivy pripravek (vakc;na prog ‘Dﬂeumokfokovym infekcim), jehoz vyEe Pfizer, spol. sr. 0.
vdzan na lekars y pre pis. Prectéte si, prosim, peclivé pribalovou informaci. Prevenar 13 neposkytuje g
100% ochranu proti typum pneumokoka které vakcina obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve Stroupeznickeho 17, 150 00 PrahaS P Zer
vakciné ani jinymi mikroorganismy, které zpusobuji zapal plic. tel.: +420 283 004 111, www.pfizer.cz
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LYMFA?
JAK PODPORIT IMUNITU
A METABOLISMUS

MIZNI SOUSTAVA JE NECO JAKO MALY ZAZRAK. KAZDY DEN BRANI NASI
IMUNITU, POMAHA NAM ZBAVOVAT SE SKODLIVIN A OCHRANUJE NAS PRED
PROPUKNUTIM NADOROVYCH ONEMOCNENI. JEJi SPRAVNE FUNGOVANI A STALOST
VYRAZNE OVLIVNUJI ZDRAVI | KVALITU NASEHO ZIVOTA. VITE,

JAK SE O LYMFATICKY SYSTEM STARAT?
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CO JE LYMFA?

Lymfa je nazloutla (pfipadné mlécné zabarvenad) tekutina prou-
dici miznimi cévami a uzlinami v téle podél krevniho recisté. Pro
spravnou funkci lymfatického systému jsou nepostradatelné ne-
jen kapilary, cévy a uzliny, ale také brzlik, slezina, mandle, apendix
a kostni dren. Kazdy den musi nase téla prefiltrovat okolo dvou
a pul litru odpadni vody. Ta maze obsahovat bilkoviny, tuky, soli,
vodu, lymfocyty a odpadni latky. Miza vede Ziviny do krve.

PROC JE RADA V POHYBU?

Lymfé skodi velké horko, dlouhé slunéni a stani (sezeni). Otok se
muZze paradoxné zvétsit také po enormni fyzické namaze. Pokud
sportujete, zapomerite na poskoky a velmi intenzivni cviceni,
abyste si nezpUsobili vétsi problém... Ideadlni je sport ve stfedni
tepové frekvenci, dlouhé prochazky nebo plavani. Lymfa vyzadu-
je pohyb pravidelny, diky kterému mtze proudit. Je zavisla na sva-
lové ¢innosti a spravném dychdni. Zkuste proto pres léto nacerpat
silu na podzimni pliskanice a zaradit pravidelny pohyb zpatky
do svého harmonogramu. Uvidite, Ze se zlepsi i vase imunita.

JAK ULEHCIT PRACI LYMFY
Vyvarujte se tésného pradla, ponozek, Sperkd a opaskd. Lymfa
nema rada obleceni s pruzenkou nebo tésné obleceni. Pokud vas
nohy (nebo jina cast téla) boli, vase télo zvlastné otéka, odpoci-
vejte pravidelné v pohodIné poloze s nohami nahore. Pokud to
snesete, sprchujte rdno nohy vlaznou vodou a postupné teplotu
vody snizujte. Otuzovani je metoda zvySovani obranyschopnosti,
se kterou mUzete zacit kdykoliv a regulovat ji podle sebe. Zkuste
najit kompresni pomutcku, kterou zvladne-
te vétsinu roku skute¢né nosit. Pokud vas
trapi slabé zazZivani nebo ledviny, navstivte
lékare. Nebo svijj problém konzultujte pfi-
mo s lymfoterapeuty nebo Iékafem — lym-
fologem.

STRES A CUKR NEJSOU
KAMARADI S LYMFOU
Trvejte na tom, co je pro vas dobré cel-
kové — dostatecné spéte a odpocivejte,
dolécujte nemoci — ponechejte si dosta-
te¢nou dobu na rekonvalescenci. Stres,
pretizeni, Spatné stravovani, nedostatek
pohybu, jednostranna fyzicka nebo dlou-
hodoba psychicka zatéz mo-
hou do velké miry ovlivnit to,
jak lymfa ve vasem téle fun-
guje. Lymfa také nema rada
nezdravé potraviny, specialné
cukry. Skryté cukry, nadbytek
tukd a pfemira konzervacnich
latek nejsou ostatné dobré
pro nikoho. Potrfebujete-li
radu ke svému jidelnicku,
oslovte svého praktického |é-
kare, internistu, diabetologa,
obezitologa nebo nutri¢niho
poradce. Jen ti vam mohou
stanovit presny a individualni
seznam toho, co byste méli
jist. Lymfa nema rada potravi-
ny, které se dlouho travi.
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Ldedini je sport
ve stredni lepové

frekvency, dlouhé
prochdzky nebo

plavand.

KOLIK TEKUTIN PRO ZDRAVI?

Jesté neddvno se prosazoval trend konzumace nékolika litr( te-
kutin denné. Ukazalo se ale, Ze pfemira vody je stejné Skodliva
jako jeji nedostatek. Proplachovat télo bychom méli pres den pra-
bézné a stfidmé (cca po jedné sklenicce). Pri potizich s lymfaticky-
mi otoky se mUze klast ddraz na piti vétsi ¢asti z denniho pfijmu
tekutin v prvni poloviné dne (aby se vecer télo nepretézovalo).
Nejlepsi jsou cCista voda (tfeba voda z filtra¢ni konvice) a bylinkové
caje. Do tekutin se mohou zapo¢itavat také polévky (napft. lehké
vyvary, ale pozor - lidé s revmatickymi bolestmi a vy33i hodnotou
kyseliny mocové si naopak na vyvary musi dat pozor).

KDO NEOTEKA, JE KRAL...

Lymfatické otoky se mohou projevovat v urc¢itém misté na téle uz
od narozeni. Primarni lymfedém je deficit, se kterym se uz narodi-
me nebo se projevi zahy (lymfedém mivaji i miminka). Sekundarni
lymfedém se muze vyskytnout jako nasledek operace nebo urazu.
Lymfedém je také casty u pacientl po onkologické lécbé. Otok
neni jen estetickym problémem, je to i problém socidlni (¢lovék
s timto hendikepem vypada jako tlusty). U pacientt s lymfaticky-
mi potizemi jsou Casté i deprese. BohuZzel se stale malo vi, Ze pod-
chyceni psychiky nemocného je stejné dullezité jako fadna kom-
prese a jidelni¢ek. Nedostatecnost lymfatického systému s sebou
nese zmény v hybnosti téla, otoky doty¢ného mohou limitovat
v pohybu. A to mUze byt naro¢né pro lidi, ktefi maji naro¢né za-
méstnani nebo byli zvykli aktivné sportovat.

PORUCHY LYMFATICKEHO

SYSTEMU JAKO MANTRA
DNESNI DOBY

Lymfedém ma nékolik stadii, proto je dob-
ré sprdvnou péci a rezimem predchazet
otoku tuhému, bércovym vieddm a rlz-
nym dalsim dermatologickym komplika-
cim. Nékdy se lymfedém muize zaménit
za jiny neduh podobné vypadajici — lipe-
dém a flebolymfedém. Flebolymfedém je
zdravotni problém, kdy kvali Zilni nedo-
state¢nosti je ovlivnén také mizni systém.
V podkozi se hromadi odpadni voda, do-
chazi ke zménam na tkani. Resenim je
komprese a zdravy Zivotni styl. Lipedém
je porucha ukladani tukové tkané. Typicka
pacientka ma uzké (nebo nor-
malné stavéné) kotniky s oto-
kem od tfisel, pres kolena dolu
(vypada jako cyklistické kalhoty
a ke zhubnuti nepomaha ani
intenzivni sport). Spravné na-
staveny lé¢ebny plan predchazi
tomu, aby se otok stal trvalym.
Je nezbytné uhlidat vahu a ne-
pfibirat.

SETRNA DETOXIKACE

Mozna vas napadne, Ze striktni
plst nebo intenzivni detoxi-
kace budou tim nejlepsim, co
udélate. Premyslite nad zele-
nou stravou, prerusovanym
plstem nebo jinou ocistou?
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Poradte se s odbornikem. Pro uzdraveni je mnohem udrzitelnéj-
$im jemny pfristup, ktery budete dlouhodobé dodrZzovat. Doplriuj-
te vitaminy, minerdly a omezte pecivo a pri-
myslové zpracované produkty. Bylinkové caje
vybirejte intuitivné, idealnim je tfeba odvar
z listové petrzelky, mata pro podporu traveni
a Salvéj pri pridruzenych infekcich. Obecné se
pro spravnou ¢innost mizy doporucuji kopfivy,
preslicka nebo lipa. Cistici smési jsou uréeny
spiSe zdravym jedincim, ktefi nemaji oslabeny
lymfaticky systém a ledviny.

PRISTROJOVA MASAZ ANO NEBO
NE?

Pfed masdazi pfistrojovou by méla byt vzdy
provedena masaz manudlni, aby se uvolnily
lymfatické uzliny a lymfa proudila, jak ma. Bohuzel ne pro kaz-
dého je tato masaz optimalni. Pro masdaze volte pracovisté, kde
maji hlubsi znalosti lymfatického systému a pracuji citlive, jem-
né a poctivé. Lymfa je potvlirka a nesnasi hrubost nebo malou
preciznost. V pripadé potvrzeného onemocnéni lymfatického
systému jednejte na zakladé doporuceni vaseho Iékare s vasi
zdravotni pojistovnou o moznosti ziskat masazni pfistroj domu
(zapujcit si ho). Hradili byste si tak pouze specialni kalhoty,
které se k pristroji pfipojuji. Pfed pfistrojovou masazi si nechte
zkontrolovat krevni obraz. Zjistite tak pfipadnou skryté probi-
hajici infekci. Také si nechejte udélat EKG srdce.

KDY NEJIT NA LYMFATICKOU MASAZ?

Je nékolik pfilezitosti, kdy je lepsi si masaz odpustit. Mate
zvysené CRP? Nebo vam tlak vyskocil do astronomickych ¢i-
sel? Masaz odlozte. Stejné tak ji odlozte 14 dni po ockovani,
pokud berete antibiotika nebo prodélavate onkologickou
lé¢bu. Tato masaz je vyloucena pfi srdecnich potizich a u lidi
s nadmérné funguijici Stitnou zldzou. Lymfatickd masaz je
diskutabilni i pfi kojeni, protoZe se pfi ni davaji do pohybu
odpadni latky.

JAK NA MASAZ SAMA SEBE

Pravidelna péce o pokozku a podkoZi je pro ¢lovéka se zhorSenou
funkcnosti lymfatického systému nutnosti. Nejde o kosmetickou
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TIP REDAKCE:
Nemuzete zhubnout, a¢
drzite dietu a pravidelné

se pohybujete? Poradte se
s lékarem... Pokud bude

mit podezreni na poruchu
lymfatického systému,
pravdépodobné vas odesle
na specidlni vysetreni —
lymfoscintigrafii.

zalezitost, nybrz zdravotni. S pomoci lymfoterapeuta se nauc-
te, jak postupovat (uzliny se oteviraji smérem od hlavy k srd-
ci), abyste si neublizili. Vasemu télu se ulevi
a kazdy den se tak oddali ¢as, ve kterém se
dostavi otok. Ten muize byt provadzeny po-
klesem energie (proto silné pusobi i na psy-
chiku). Pokud musite mit bandaze, opét si
nechejte sprdvny postup pfi jejich uzivani
ukazat.

Skvélym pomocnikem jsou i leginy s kom-
binaci stfibra, médi a uhliku, které, pokud
v kontaktu s pokozkou, stimuluji krevni
obéh a podporuji latkovou vyménu. Tim sa-
mozriejmé nejen podporuji lymfu, ale skvéle
bojuji s celulitidou.

JAK NAJiT KOMPRESNi POMUCKU,

KTERA BUDE VYHOVOVAT?

Najit kompresni pomUcku mdlze byt velice zapeklita véc. Ze-
jména, kdyz vase télo nema tabulkové miry (napf. mate vel-
mi $tihlé kotniky, normalni velikost kolem kolene a silné&jsi
stehna nebo bficho). Dvakrat do roka byste méli mit narok
na kompenzacni puncochy/podkolenky od pojistovny. Kdyz se
ale do tabulek nevejdete, zkuste si nechat vyrobit pomucku
na miru (projednejte s pojistovnou a |ékafem predem). Pravi-
delné noseni kompresnich pomutcek oddaluje nastup dalsich
fazi onemocnéni a pridruzenych komplikaci (raze, streptoko-
kové infekce, deprese).

DA SE S KOMPRESI SPORTOVAT?

IdedInim sportem jsou chlize s nordickymi hdlkami ve stfed-
nim tempu, plavani a jéoga, které podporuji ¢innost ledvin
a stfev. Hodné otazek vyvolava noseni kompresnich poma-
cek v [été. Néktefi navlékaji kompresi ihned po plavani nebo
masazi, jini nosi alespor podkolenky. Na trhu se uz objevily
také kompresni leginy, které mohou usnadnit problém s pun-
¢ochami v lété. Specidlné pro sport je komprese nezbytna,
zejména, kdyz vas trapi nejen lymfatické cesty, ale také ne-
dostatec¢nost Zil. DUslednost je polovi¢nim Uspéchem, protoze
tento zdravotni hendikep byva Uporny a najit nejlepsi indivi-
dualni pfistup zabere cas.



Spi¢kové lymfodrenazni p¥istroje Lympha Press® a Ballancer®

jsou urceny jak pro pouzivani na osobni péci v domacim
prostredi, tak také do zdravotnich i nezdravotnich provozu.

Pristroje patii mezi svétovou $picku v pristrojovych lymfodrenazich, jsou znamy svou preciznosti,
ucinnosti a minimalni poruchovosti. Na trhu jsou jiz vice nez 40 let a pocet uzivateld téchto
zatizeni je vice nez 7 miliond.

Produktové fada Lympha Press® je registrovana jako zdravotni prostiedek. Pro pacienty, ktefi se
|é¢i s lymfedémem, je mozny ptispévek zdravotni pojistovny.

At uz si vyberete Fadu Lympha Press® nebo Ballancer®, tyto TOP lymfodrenaze pomahaiji:
« vyrazné celkové zlepsit funkci lymfatického systému
- |écit otoky, lymfedémy, lipedémy
« zmirmovat projevy celulitidy a formovat postavu
« ulevit od svalové bolesti a pomoci k rychlejsi regeneraci po sportu
* snizit pocit tézkych nohou

BS Systems s.r.o.

Republikanska 1102/45, 312 00 Plzen

tel: +420 371141 386, mobil: +420 775 715 495
e-mail: simandlova@bs-systems.cz
www.bs-systems.cz « www.lympha-press.cz
www.domaci-lymfodrenaze.cz « www.bs-sports.cz WWW.ES-SYSTEMS.CZ
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ZUBNIMU KAZU
MUZEME PREDEJIT
TEMER VE 100%

PRIPADU

CO S| VSICHNI PREJEME. POZITIVNI ZPRAVOU TEDY JE, ZE ZUBNI PREVENCI
TOHO LZE TEMER STOPROCENTNE DOSAHNOUT.

Zdravy zivotni styl Zima 20211139



Prevenci obecné rozumime predchdazeni vzniku, rozvoji, na-
sledkd@im a komplikacim chorobnych stavl, onemocnéni a ura-
zU. To plati i v pfipadé zubni prevence.

Podstatou preventivnich prohlidek je pravidelné zvani paci-
enta ke kontroldm, jeho vy3etfeni, poskytnuti potfebné péce,
intenzivni profylaxe a poskytnuti nezbytnych informaci a in-
struktdzi. ,Cilem preventivnich prohlidek je predevsim za-
branit vzniku novych kazl, vzniku zanétlivych onemocnéni
a ztrdtam parodontalnich tkani. Dale vcasné zjisténi potreby
jakéhokoliv odetfeni a jeho provedeni, zjisténi pfipadnych ne-
dostatkl zhotovenych vyplni, protetickych nahrad, zhodno-
ceni ortodontickych anomalii a potfeby ortodontické terapie
a podobné,” podotyka MUDr. Jaroslav Mysak ze Stomatolo-
gické kliniky Vseobecné fakultni nemocnice a 1. LF UK.

V PREVENCI ZUBNIHO KAZU HRAJE
VYZNAMNOU ROLI SPRAVNA VYZIVA

Riziko kazu z nespravného jidelni¢ku spocivd zejména v pfi-
jmu tzv. dodanych cukrd, tedy individualné
pfipravovanych nebo hotovych slazenych

jidel a napojl. Pravé ty by se mély, ze-

jména u déti, omezit na minimum.

.V dobé prechodu z pfiroze-

né nebo umélé a pokracujici

mlécné vyZivy na smisenou

vyzivu mladsiho predskol-

niho ditéte se zacind pro-

gramovat slozity kom-

plex pochodu zazivani,

chutovych preferenci

a stravovacich navyka.

Ty pak do budoucna

rozhodnou, bude-li

mit jedinec v détském

véku, a pak v dospélos-

ti, problémy se zubnim

kazem nebo nadvahou,”

vysvétluje MUDr. Jaroslav ‘__‘-"
Mysak ze Stomatologické
kliniky VSeobecné fakultni
nemocnice a 1. LF UK.

Ve vyzivovém poradenstvi u ro-
di¢d by se mél dusledné prosazovat
a akcentovat zejména minimalni prijem
dodanych cukrd z ndpoju a snackd obsahu-
jicich nadbytek tuk@. Skroboviny tepelné upravo-

vané varem (brambory, téstoviny, ryZze apod.) jsou samy o sobé
nekariogenni a mély by spolu s ceredliemi a tmavym pecivem
kryt kolem 90 % denni energetické potreby.

Lidé si postupné zvykaji studovat na balenych potravinach
dobu jejich pouzitelnosti. Stejné by si méli navyknout sledo-
vat informace o obsahu zakladnich zivin, bilkovin, sacharidG
a tukq, u cukrovinek také obsah dodanych cukrd. Udaje jsou
obvykle uvadény v gramech na 100g potraviny. Z hlediska vy-
Zivy bezpecné pro zuby plati jednoduché pravidlo. Vyrobek,
ktery obsahuje 10 a vice gramU cukru ve 100g, je z hlediska
kazu vysoce rizikovy, obsahuje-li pod 5g cukru na 1009 je vel-
mi malo rizikovy.

Omezeni zkvasitelnych sacharidl ve stravé mulze vyrazné
omezit vznik zubniho kazu (pH klesa za 4-5 minut po konzu-
maci cukru).
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ZAKLADNI PRQS]’REDKY USTNI HYGIENY

A JEJICH POUZITI

Rozezndvdme mechanické a chemické prostredky ustni hygie-

ny. Mechanické jsou prioritni.

1. Zubni kartacek — ru¢ni ¢i elektricky (predevsim sonické kar-
tacky — zaloZené na principu vibraci). Preferujeme mékky ci
stfedné tvrdy kartdcek, nikoli ultra ¢i super mékké kartacky.

. Mezizubni kartacek

. Zubni vlakno

. Jednosvazkovy kartacek — ,single” kartacek

. Zubni pasta

. Ustni vody - réizné druhy s rGiznym sloZzenim (antibakterial-

ni latky, fluoridy a dalsi)

oulh WN

ClgTENi ZUBU VYZADUJE
SPRAVNOU TECHNIKU
Existuje fada technik c¢isténi zubl. Nedoporucujeme horizon-
talni techniku cisténi. Dnes je za jednu z optimalnich technik
¢isténi povazovdna tzv. Bassova technika, kdy
vldkna kartacku k okraji dasné prikladame
pfiblizné pod uhlem 45°, poté vykona-
vame drobné vibrac¢ni pohyby.
Vhodné je distit si zuby rdno
a vecer alespon 5 minut. DG-
lezité je cistit systematicky.
Cisténi zubt ihned po ky-
selém ¢i sladkém jidle
neni vhodné, dostacu-
je vyplach ust pitnou
vodou a za pfiblizné
30 minut poté teprve
¢isténi zubd.

R VYZKUMY
UKAZALY
VYZNAM
FLUORIDOVE
PREVENCE

V pribéhu druhé poloviny
20. stoleti byla v mnoha ze-
mich zahrnuta do individualnich
i skupinovych programi prevence
zubniho kazu fluoridy v nejraznéjsich
aplika¢nich formach. Vysledky bezpoctu
studii ukazaly vyznamny ucinek fluoridt v redukci

kazivosti a ve zpomaleni progrese zubniho kazu.
Aplika¢ni formy zahrnuji prostfedky pro individudlni pouzi-
ti (vyplachy, zubni pasty, fluoridové tablety), prostiedky pro
ordinacni pouziti (fluoridové laky, gely) a prostfedky pro ko-
munitni automatické programy (fluoridovana voda, mléko,
kuchyriska sul). Kazda z aplika¢nich forem ma své prednosti
i limity, a v pfipadé kombinace vice aplika¢nich forem je ne-
zbytné formulovat prakticka doporuceni jak pro odbornou,
tak i pro laickou verejnost, aby se predeslo nezadouci kumu-
laci pfijmu fluoridu a zaroven se zajistil jeho maximalni pre-

ventivni ucinek.

. StéZejni strategii fluoridové prevence je tedy zajistit dlouho-
dobé mirné zvyseny obsah fluoridu v Ustnim prostredi, zejmé-
na v okamzicich, kdy je ohrozena rovnovdha procesu remi-
neralizace a demineralizace tvrdych zubnich tkani,” uzavira
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PRICHAZI CAS OPRAV

a profesionalni péece

Kupte si jakoukoliv pastu Biorepair

A VYHRAITE

SDHICRV kartacek a Sprchu 0d




MUDr. Jaroslav My3ak ze Stomatologické kliniky VSeobecné
fakultni nemocnice a 1. LF UK.

LOKALNI APLIKACE FLUORIDU:

INDIKACE PROSTREDKY A POSTUPY
Cilem je vytvofit v povrchovych vrstvach skloviny ochran-
nou koncentraci fluoridu kolem 1000 ppm, a zvysit tim
odolnost skloviny vi¢i kyselinam.

e Aplikace ma pozitivni vliv na fyziologické i patologické
pochody v zubnim plaku — na rist mikroorganismd, tvor-
bu polysacharidd a tvorbu kyselin.

e Vhodna je tam, kde pitna voda obsahuje méné nez
0,7 mg F/litr.

e Je vhodné aplikovat viem détem nejpozdéji od 3 let
do konce povinné skolni dochazky — redukce 20-50 %.

e Lze provadét 3 zakladnimi zpUsoby:

e  Pfi osobni ustni hygiené — zubni pasty, gely, ustni vody.

e Pii hromadném pouziti fluorida v détskych kolektivech
— zubni pasty, gely, vyplachy. Je zajisténa ve spolupraci
s pedagogy. Dité ma byt zafazeno do preventivniho pro-
gramu od matefrské skoly az do konce skolni dochdazky.

eV ordinaci — lékafem nebo $kolenym pracovnikem - po-
moci roztokl a geld o vyssi koncentraci, lak(i a obklado-
vych metod.

+~Aplikovat fluoridy je vhodné u vsech déti 2x rocné pfi sto-

matologickém vysetfeni. Dale se doporucuje fluoridy apli-

kovat zejména u déti se zvySenou kazivosti, s akutnimi for-
mami kazu, u déti fyzicky nebo dusevné handicapovanych

a u déti s ortodontickymi aparaty,” dodava MUDr. Jaroslav

X
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Mysak ze Stomatologické kliniky Vseobecné fakultni nemoc-
nice a 1. LF UK.

BILE ZUBY - SEN KAZDEHO

Bily usmév a krdsné zuby - to je sen vétsiny z nas, ktery jiz
neni nedostizny. Existuji sady na domaci béleni zubu, pfi je-
jichZ pouzivani budete mit jisté uspéch.

Velkym pomocnikem jsou zubni pasty s obsahem aktivniho
uhli. Aktivni uhli patfi mezi tzv. stfevni adsorbencia. Jako ta-
kové se nachazi v Fadé registrovanych volné prodejnych léciv,
nékdy samostatné, nékdy s dalsimi prisadami. Je to Iék prvni
volby pfi akutnich prdjmech zptsobenych dietni chybou nebo
pfi méné zavaznych stfevnich infekcich zplsobenych viry
a bakteriemi. Téchto vlastnosti se vyuziva i v zubnich pastach.
Jeho pfinos spociva v tom, Ze aktivni uhli pomaha odstrario-
vat urcité necistoty plaku a usazeniny z jidla a piti ze zubd.

K pfiznivému pUsobeni mize pfispét kombinace aktivniho uhli
s dalsimi latkami, jako je napfiklad vytaZzek ze zeleného caje. Zeleny
¢aj pomaha ochrariovat zuby pred kazem. Je to dano tim, Ze obsa-
zené latky (tzv. katechiny, které plsobi rovnéz antioxidac¢né) pusobi
pfiznivé proti bakteriim obsazenym v Ustech, které vyvolavaji vznik
kazl (baktericidni plsobeni, likviduji bakterie jinymi slovy).
Kfemik ma jemné abrazivni a bélici schopnosti, pomaha naru-
$it a znicit skvrny na zubni skloviné

Calcium Hydroxyapatite ma klinickymi vyzkumy potvrzeny
3 hlavni funkce, a to adsorpci neboli navazani bakterii zub-
niho plaku béhem (¢isténi, opravy a vyplnéni mikroskopickych
trhlin na povrchu zubl a obnovu demineralizovanych ploch
pod povrchem zubU (tedy naptiklad zacinajici zubni kazy).




PODIVEJTE SE SVEMU
USMEVU NA ZOUBEK

Jen 0,1 % obyvatel CR ve véku od 35 let ma chrup bez vyplni ¢&i kazi.*
Jak jste na tom vy?

elmex

gelée ¥ ,
gnﬁ.mge. Isd Prevence zubniho kazu
elmex’ ‘i ==
gelee LC 'aﬁ Lécba pocinajiciho zubniho kazu

Dentilni gel

-

Osetreni citlivych zubu

* Prevence zubniho
kazu a fluoridace
zubni skloviny,

* Lecha podinajicho
zubniho karu
(remineralizace).

* Ochrana a odetieni
citlivyeh zubnich krék,

itdin peodand
Pravence subniho kg
a flupridace zukni sidoviny.
Remineralizace zubnl
skioving.
Oxchirana & cdetfoni

citlhwpeh rubnich knfki.

25g

e ———

Lék k pouziti v dutiné stni.

- Pro dospélé a déti od 6 let
- Vhodny pro dlouhodobé pouziti
- Kdostani vyhradné v lékarnach

/[
Elmex gelée dentdlni gel (25 g) je Iék k pouZiti v dutiné Ustni. Obsahuje ‘ﬁ i
lé¢ivé latky: smés aminfluoridd a fluorid sodny. Ctéte peclivé pfibalovou :
informaci! Téhotné a kojici Zeny by mély pouziti pfipravku vzdy nejdfive
konzultovat se svym lékafem.

-

_';

www.elmex-gelee.cz
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MENOPAUZA
VAS MRS HAZ|

DPAUZA PREDSTAVUJE
JEC REPRODUKCNI FAZE
IVOTE ZENY. ODBORNE JE

“FII,\ICODVANA JAKO DVA[\IACT
MESICU BEZ MENSTRUACNIHO
KRVACENI. DOCHAZI K POKLESU
" ZENSKYCH POHLAVNICH
' HORMONU, KTERE STOJi
ZA NEPRIJEMNYMI SYMPTOMY
A NARUSENIM TELESNE | DUSEVNI
POHODY. UVEDOMTE Sl ALE,
ZE ZA SVOJE POCITY A EMOCE

NESETE PLNOU ZODPOVEDNOST
SAMA. POJDTE SE NAUCIT RIDIT
SVE EMOCE A TELO!







Menopauza je pfirozenym obdobim v Zivoté Zeny a netfe-
ba se ji\bat. ,Nepremyslela bych o tom, zda ji Ize oddalit
— preci jen to je zdsah do pfirozeného vyvoje Zenského or-
ganismu,” yysvétluje Jana Cernotova, terapeutka a lektor-
ka hormonalni jégové terapie a pokracuje: ,Zajimala bych
se, jak ‘zkrotit jeji neprijemné symptomy. Navaly horka,
nocni poceni, vykyvy nalad, podrazdénost, pokles libida,
ztrata paméti, metabolické obtize ¢i ztrata vykonnosti. To
je to, co nds obtézuje a znepfijemnuje zivot.”

JAK UPRAVIT JIDELNICEK?

Vynechejte ze svého jidelni¢ku alkohol, kofein, cukr, kofe-
néna jidla, horké polévky a ndpoje, které mohou vyvola-
vat ndvaly horka, zhorsit schopnost udrzet mo¢, prohlou-
bit vykyvy v naladach a zpusobit okyseleni krve, coz vede
k uvolfiovani vapniku z kosti. Omezte také maso a mlécné
vyrobky (kromé zakysanych), nebot podporuji navaly hor-
ka a mohou pfispivat ke ztrdté vapniku z kostni hmoty.
Omezeni se tyka také soli, nebot zvySuje vylucovani vap-
niku mo¢i a zvySuje krevni tlak.

ZARADTE DO SVEHO

JIDELNICKU:

e Potraviny s obsahem fytoestro-
genl (sojové boby, séjovd mou-
ka, tofu, brambory, celozrnné
obiloviny, zelené fazolky, jablka,
mrkeyv, tfe$né, cesnek, datle, Iné-
na seminka, kofeni anyz a feny-
kl). Zajistéte prisun enzymu (klic-
ky, vyhonky, zelené potraviny
a superpotraviny).

e Trvalejsi uUlevu neZz syntetické
hormony pfindsi pokrmy z cerve-
né fepy.

e Potraviny bohaté na esencidlni
mastné kyseliny maji vyznam pro
tvorbu hormont, zdravou kuUzi
a nervy (mofrské ryby: tunak, lo-
sos, makrela, sardinky, a rostlin-
né oleje lisované za studena).

e Potraviny s obsahem béru zvysuji hladinu estrogenu
(jablka, ofechy, hrusky, hrozny, broskve, mandle, med,
hrach, ¢ocka).

¢ Potraviny s vysokym obsahem selenu snizuji navaly hor-
ka, podporuji sekreci stitné zlazy a estrogenu (mofské
ryby, celozrnné obiloviny, séja, fazole, vejce).

¢ Potraviny s obsahem vitaminu C a bioflavonoidu pusobi
proti navaldm horka (citrusové plody).

e Denné vypijte 2 litry kvalitni vody za ucelem prevence
vysychani klze a sliznic.

NEZAPOMENTE NA BYLINKY

Ke zmirnéni nezddoucich pfiznakd menopauzy lékafi cas-
to pfedepisuji hormonalni léky. Radé pacientek oviem
nevyhovuje z fady ddvodl klasickd hormonalni lécba,
a praveé zde je vhodné vyzkouset jako alternativu dopln-
ky stravy obsahujici pfirodni latky podobné svym ucinkem
Zenskym hormonudm.

Nékteré tyto latky se nachdazeji i v [éCivych rostlinach. Vét-
Sinou obsahuji fytoestrogeny, pfirodni latky, které jsou
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Zeny, které kromé
klimakterickych
DpotiZi trpi 1 idnutim

kosti, by mely uzivat
1 vitaman D, vapnik,
hotcik a zinek.

svym uc¢inkem podobné Zenskym hormondm a které napo-
mahaji obnové hormonalni nerovnovahy. Tyto fytoestro-
geny byvaji oznacovany jako izoflavony.

Jednou z nejznaméjsich je andélika cinska (Angelica si-
nensis). Pomaha odstranovat navaly horka, poméaha proti
vysuseni posevni sliznice, predchdzi rozvoji osteopordézy
a je mimo jiné doporucovana i jako prevence proti kvasin-
kovym zanétim.

Podobné fytoestrogeny se nachazeji v séje a dalsi 1écivé
rostling, kterou je cerveny jetel. Cerveny jetel (Trifoli-
um pratense) je hojné rozsifreny v Asii a Latinské Ameri-
ce. Obsahuje co do mnozstvi podstatné vice izoflavon(
nez cCasto doporucovand soéja. Navic séja obsahuje dva
druhy izoflavonu, kdezto cerveny jetel Ctyfi — genistein,
daidzein, biochanin A a formomononetin. Séja obsahuje
pouze daidzein a genistein. Tyto izoflavony pUsobi i jako
antioxidancia. Cerveny jetel pomaha odstrariovat obvyklé
priznaky klimakteria — poceni, buseni srdce, poruchy span-
ku, navaly horka a dalsi.

Fytostrogeny obsahuje i chmel otacivy (Humulus lupu-
lus). Pomdaha upravovat bolestivou
a nepravidelnou menstruaci. Navic
i diky svému sedativnimu ucinku
pomaha zmirnovat podrazdénost
a sexualni napéti.

Zeny, které kromé klimakterickych
potizi trpi i fidnutim kosti, by mély
kromé zminovanych doplnkl stra-
vy s vytazky z |écivych rostlin uzivat
i vitamin D, vapnik, horcik a zinek.
Reficha peruanska se maze pysnit
tim, ze patfi mezi superpotraviny,
ale také mezi afrodiziaka a adap-
togeny (rostlinné produkty zvy-
Sujici odolnost organismu proti
stresovym situacim). Souhrnné by
se dalo fici, Ze maca peruanska cel-
kové posiluje psychickou i fyzickou
kondici a zadroven je u¢innym afro-
diziakem.

Maca je jednou z nejpodivuhod-
néjsich rostlin jizni Ameriky, kterou cilené konzumovali uz
stafi Inkové pred 6 000 lety. Patfi mezi nejstarsi a nejdéle
péstované rostliny, ale zapomenuta neni ani dnes.

A pysni se i dalsim ,nej”, je totiz jednou z nejvyse pés-
tovanych rostlin. Roste v Andach ve vyskach od 3 000 az
po 4500m. mn.

V nadi domoviné je zndm4 jako Reficha peruanska, Maca
horska nebo také peruansky ¢i brazilsky Zen3en. Protoze
stejné jako znaméjsi zensen asijsky je Maca vSestrannd
a pomahd tam, kde je zrovna potreba.

Horska Maca ma pozitivni G¢inky na hormonalni, imunitni
a nervovy systém. Kofen Zluté barvy pUsobi v sexualni ob-
lasti, zvySuje plodnost, libido i erekci a pomoci mlze i pfi
zvladani prlvodnich projevi menopauzy.

Salvéj lékaiska

Obsahuje estrogenni hormony, diky nimz je vhodna pfi gy-
nekologickych problémech i v menopauze, kdy se uziva pre-
devsim ve formé ¢ajl pro zmirnéni navald horka a poceni.
Udajné také snizuje riziko rozvoje osteoporozy, ktera pro vas
muze byt na zac¢atku menopauzy velkym strasdkem.
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Kromé bylinek velkou roli samo-
zfejmé hraji i vitaminy. A které pfi
menopauze potfebujete?

VITAMINY, KTERE
POMAHAII PRI
MENOPAUZE JSOU:

Vitamin C — pomaha pfi navalech
horka a jinych nepfijemnych proje-
vech

Vitamin E - brzdi odbouravani hor-
monu estrogenu (¢asto dokonce
nahrazuje hormonalni lécbu)
Vitaminy skupiny B - podporuji
¢innost nadledvinek a jsou schopny
po urcitou dobu vyrovnavat vypa-
dek produkce estrogenu

Vapnik + Hof¢ik + Vitamin D - po-
madhaji predchazet fidnuti kosti
(osteoporoze), které je pro toto

obdobi velmi ¢asté. Davodem je odbourdvani estrogenu,
ktery je zodpovédny i za chranéni kosti.
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Propojent yogového
cvicent s dechem
predstavuge posilent
vitality, Zwotni

energie a Umunity
orgamismu. Stact
30 minut
3krdt tydne.

VENUSINY KULICKY
PROTI INKONTINENCI
Velkym problémem v obdobi me-
nopauzy byvad inkontinence. In-
kontinenci neboli samovolnym
unikem moci trpi kazdy paty clo-
vék po (Ctyficitce, a to predevsim
Zeny. Pokud k ni dochazi napfiklad
pfi smichu, kasli, kychnuti, sexu ¢i
zvedani tézsich bremen, tedy pfi
¢innostech, pfi nichz se zvysi tlak
na svaly kolem moc¢ového méchyre,
jedna se o stresovy typ inkontinen-
ce. V téchto pripadech je zapotrebi
posilit svaly panevniho dna. To lze
nejen pomoci specialnich cviku, ale
i noSenim Venusinych kulicek.
Venusiny kulicky tedy jiz
davno nejsou jen erotickou po-
muckou zvysujici sexualni vzruse-

ni a uspokojeni. Stale castéji se pouzivaji i pfi prevenci

uniku moci. Vhodné jsou pro vsechny Zzeny po porodu,



JE VAM VICE JAK 40 LET A ZACALA VAM
VYNECHAVAT MENSTRUACE?

NECEKEJTE AZ NA ROZVINUTI NEPRIJEMNYCH
PRIZNAKU KLIMAKTERIA!

Dovolte, abychom Vam predstavili doplnék stravy Sarapis Soja,
ktery pFinadsi pomoc pro télesnou a psychickou pohodu zZeny,
a to nejen piimo v obdobi klimakteria, ale blahodarné plsobf také
v obdobi pfed menopauzou a po menopauze, kdy pFiznivé pusobi
na hormonalni rovnovahu Zeny. Preparét je vhodny také pro Zeny,

.r

které nechtéji nebo nemohou uzivat hormonaln{ substitu¢ni terapii.

O Kombinace latek obsazenych v Sarapisu Soja priznivé pdsobi na
nepiijemné télesné projevy klimakteria (tzv. vegetativn{ syndrom).

O Cerveny jetel pFispivé k pohodlnému proZiti menopauzy.

O Vceli materi kasicka v kombinaci s pylem ma priznivy vliv na hormonalnt
aktivitu.

O Veeli matefi kasicka je povazovéna za elixir mladi, ma blahodarné
vlastnostiv mnoha smérech lidského zdravi a podporuje také prirozenou
obranyschopnost a imunitu.

O Veli pyl je antioxidantem a plsobi na kardiovaskularn{ systém.

O Vitamin D3 prispiva k normalni hladiné véapniku v krvi a pfiznivé tak ptsobi
na normaln{ stav kosti.

O Vitamin B6 prispiva ke sniZzen{ miry tnavy a vycerpant
a k regulaci hormonalnt aktivity.

- | = i

VYLEPSENA | e
~ RECEPTURA ' '-muumﬂinm__

\1.

© vitamin D3

urfeno nejen Zenam
v klimakteriy

FisEivEe

40 | www.vegall.cz

Doplnék stravy



ale i zeny tézce fyzicky pracujici, obézni, diabeticky ¢i ty,
které nedolécily zanéty mocového méchyre. Hodi se i pro
Zeny v obdobi klimakteria, kdy v Zenském téle klesa hla-
dina hormon( estrogen(, coz zpUsobuje uvolnéni svall
panevniho dna.

A PRIDEJTE JOGU...

A samozfejmé dllezitym pomocnikem je i jéga. J6ga je
totiz neocenitelnym nastrojem k zachovani ¢ nalezeni
harmonie v Zivoté. Plsobi detoxika¢né a regeneracné,
pozitivné ovliviiuje metabolismus a ma celkové omlazujici

HUBNUTI V MENOPAUZE

S menopauzou, bohuzel, souvisi i pfibirdni na vaze.
Zatimco ve dvaceti stacilo parkrat vynechat veceri nebo se
par dni vice hybat a kila navic byla pry¢. S pribyvajicimi Iéty
je ale kazdé kilo dole vétsi a vétsi drina. Kila se ukladaji
do bricha, coz se ndm samoziejmé nelibi. Pro¢ tomu tak je?
Co muzeme v tomto obdobi délat a co naopak nedélat?

Po tficatém roce zivota prirozené ztracime prdmérné kaz-
dych deset let tfi az osm procent svalové hmoty. Tento stav
se nazyva sarkopenie a je zplUsobeny nerovnovahou mezi
odbouravanim a novotvorbou bilkovin.

Konkrétné to vypada tak, Ze ndm kazdych deset let kles-
ne hodnota bazalniho metabolismu asi o 400 kJ, coZ jsou
2 platky syra nebo 1 radka cokolady.

V praxi vidime, Ze mnohem vétsi ,paseku” nadéld utlum
pohybové aktivity nez prirozeny pokles svalové hmoty.
Po Ctyricitce maji zeny (i muzi) jen malo casu na sebe. Jsou
vytizeni na vsech frontach — v préaci, doma pecuji o domac-
nost, déti i rodice, a pohyb jde stranou. Po letech maratonu
prichazi potrfeba ,zpomalit” a vice odpocivat a do pohybu
se opét nehrneme, obzvlasté, nemdame-li vybudované névy-
ky z predchozich let. | tady plati, co se v mladi naucis...
Menopauza je spojend s fadou hormondlnich zmén. Prede-
vsim klesa hladina pohlavnich hormond, coz mj. méni i dis-
tribuci ukladani tuku v téle. Mlze dochdazet i k naruseni
funkce hormonu leptinu a neuropeptidu Y, které reguluji
pocit sytosti a potlacuji chut k jidlu, coz v praxi znamena,
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u¢inky. U&¢innym druhem jégy, jak si ulevit od pfiznakd
menopauzy, je Hormonalni jogova terapie (HJT). ,Neod-
délitelné propojeni jégového cviceni s dechem predsta-
vuje posileni vitality, Zivotni energie a imunity organi-
smu. Staci 30 minut 3krat tydné, abyste harmonizovaly
hormony, zvysily hladinu estrogenu, ulevily si a zajistily
pohodovy pfechod,” Fika Jana Cernotova. A Ze jste hor-
mondlni jégu nikdy necvicily? Ani to neni podle lektorky
prekdzkou, nebot jak fikaji mudrcové, existuji dva dny
v roce, kdy nemlzeme délat nic. Jeden se jmenuje vcera,
druhy zitra. Takze jeji odpovéd zni: ,Zacnéte ted!”

ze klesa hodnota bazalniho metabolismu, ale chuté k jidlu
naopak naruUstaji.

CO S TIMm?

Dulezity je aktivni pohyb, vcetné silového, ktery je velmi
dulezity pro zachovani aktivni hmoty a zpomaleni nepfizni-
vého trendu neustdle klesajici hodnoty bazalniho metaboli-
smu. Pohyb je také nejucinnéjsim opatrfenim proti ndvaldm
horka a vynikajici prevenci osteoporoézy.

Co se tyka jidelnicku, respektujte zasady racionalniho stravova-
ni. Nesklouzavejte k zadnym extrémnim dietdm, nevynechavej-
te Zadné potravinové skupiny z jidelnicku, pokud k tomu neni
zdravotni divod (napf. bez lepku, bez mléka, bez masa apod.),
nepodstupujte zadné detoxikacni kury, hladovky apod.

Ve starSim véku si bedlivé hlidejte prijem vapniku a vitaminu
D predevsim kvuli prevenci osteoporoézy (pfijem mohou zajistit
mlécné vyrobky a syry). Dbejte i na spravny prijem tukl a dosta-
tek omega-3 kyselin (pravidelné zarazujte tu¢néjsi ryby), hlav-
né z divodu prevence kardiovaskularnich onemocnéni, jejichz
riziko po menopauze vyznamné stoupa. Pro ochranu svalové
hmoty si hlidejte dostatecny prijem kvalitnich bilkovin (jezte li-
bové maso, ryby, vejce, mlécné vyrobky, lusténiny). Pro zmirnéni
nékterych nezadoucich priznakd menopauzy mohou napomoci
také fytoestrogeny, které jsou obsazeny napriklad v séje. Pama-
tujte ale, Ze vzdy zalezi na dlouhodobé vyvazeném jidelnicku
a zadné ,zazratné” potraviny vam pfili§ nepomohou...




Spojte prijemné s uzitecnym!
Objevte INTIMFITNESS!

U n&kterych Zen miZe dojit vliivem porodu nebo sedavého zaméstnani k problémovym staviim,
jako je inkontinence (nechtény inik moéi), nemoZnost dosaZeni orgasmu, ochablost svald
panevniho dna nebo Zpatné drieni téla. Spravnym cvifenim je moZné témto stavim pFedejit
nebo je eliminovat. K tomuto specidlnimu cviéeni (Kegelovy cviky) vadm nabizime vhodné
pomicky uréené primarmné k posilovani pofevnich svali. Pravidelné a spravné cviéeni pfina&i
nejen zdravotni dlevu, ale také citelné zdokonaleni erotického vnimani a umocnéni orgasmu pro

vés i pro partnera.

Hlavnim motivern ke wvzniku projektu IntimFitness
byla snaha zbavit wvenuding  kulitky sexudining
nadechu. Béhem konzultaci s lékafi jsme zjistili, Ze
Zeny s nakupem venudinych kuliek casto vdhali,
protoZe je pro n& nakup v sexshopu nepfijemny.
Mimo to jsme diouhodobé citili potfebu 2en ziskat o
nakupu a pouiti venusingch kulidek | inkontinenc
dastatek informaci.

MNasim cilem je siFit osvetu
o inkantinenci a pecovat
3 Zdrave a silné panevni dno Zen.

Cheeme fendam ukazat, fe venusiny kulidky nejsou
jen pomackou pro prijgmné chvilky, ale predeviim
velmi Uudinnou cestow, jak inkontinenci pfedchazet
neno ji l8éit. Zaroven si klademe za ol ukazat zenam,
jak o panevni dno pecovat, naudit je spravne |g)
posilovat a podpofit je v piipadé, Ze je inkontinence
JIiZ trapi.

Jak funguji venusiny kulicky?

Vétsina ldi fadi wenusingy kuliCky mezi eroticke
pomicky. Jejich nodeni vSak miie mit, kromé
oZiveni sexudlniho Zivota, také pozitivni viiv na
Zenské zdravi. Spravné poufivani venuginych kulicek
podporuje fyziclogickou funkci panevni oblasti, Lze
jo tedy pouZit jako pombcku pfi potitich s
inkontinenci, bolestivé menstruaci nebo  pro
relkonvalescenci svall panevniho dna po porodu
nebo gynekologickém zakrokiu,

Na jakém principu kulicky funguji?
Venusiny kulicky se nejéastéji wyskytuji ve formeé
dvou spojenych kulidqek, Uwnitf kaZdé z nich se
nachazi mensi, téxii kulicka, kterd se pfi pohybu Zeny
rozhoupe, &imZ dojde ke vzniku chvéni, resp. vibracl.
Ty se postupné pFfendii na vnéjEi kulléky, a pfes
jejich obal aZ na pofevni sténu, Jlemné chyvén
podpofl prokeveni pofevnl stény a autormaticky
dachdzi k reflexivnimu stahovani svall panevniho
dna. Pravidelnou  stimulaci  svaldl  panevniho  dna
dochazi k jejich posileni a podpofe funkénosti
Mezapomente ale, ke kulidky stimuly)i svaly pouze
pokud vykondvate ndjaky pohyb!

Jakou zvolit velikost?
Jak casto posilovat?

Tyt i daldl informace najdete
na www.intimfitness.cz

Vi e
f,-f-r) intimfitness’

25 %
SLEVA

S kédem ZDRAVYSTYL2S ziskdte slevu 25 % na cely sortiment
na www.intimfitness.cz. Slevavy kad plati | na jiZ zlevnéné zhozi.
Slevovy kéd lze uplatnit do 10.3.2022,

WWW.INTIMFITNESS.CZ
FACEBOOK.COM/INTIMFITNESS.CZ

INSTAGRAM.COM/INTIMFITNESS_CZ
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ABY ZADA

NETRPELA. ..

POHYB BEZ BOLESTI. V DNESNI DOBE LUXUS, KTEREHO SE MNOHYM Z NAS
NEDARI DOSAHNOUT. ROZHYBAT PO RANU KLOUBY A PROTAHNOUT ZADA
SE STAVA SPISE UTRPENIM. VELKEMU MNOZSTVI PROBLEMU S POHYBOVYM

APARATEM LZE PRITOM VCAS PREDCHAZET A USETRIT SI TAK SPOUSTU TRAPENI.
POMUZE NAPRIKLAD SPRAVNA ZIDLE, DOBRA MATRACE, CI UPRAVA JIDELNICKU.
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PRICINY BOLESTI

Pricin bolesti kloubt a zad je celad fada. Dokud nam klouby
i zédda slouzi bez problém(, nemame potiebu o né peco-
vat. Kdyz se vSak ozvou a za¢nou nas omezovat v béznych
aktivitach, ne¢ekejme dlouho, Ze bolest sama odezni. Bo-
lestem zplGsobenym Spatnymi pohybovymi navyky se da
predchazet a lze je i v dospélosti napravit. Bude to vyza-
dovat védomé zmény, ¢as a velmi pevnou vili, ale s po-
moci odbornika z oboru fyzioterapie, podologie, ortope-
die apod., to pljde. Leh¢im problémdm se zady mizeme
pomoci i sami. Nékdy je to tfeba Spatna zidle, matrace,
ochablé svaly, které stacdi posilit a spravné protdhnout.

NAJIT PUVOD BOLESTI
Bolesti pohybového aparatu se mohou objevit v pribéhu
celého zivota. Vzhledem k tomu, Ze jejich pfi¢iny mohou
byt jak bandlni a snadno resitelné, tak i zavaznéjsi, neni
dobré je podceriovat.Bolest
signalizuje, Ze s nasim télem
neni néco v poradku. Kratko-
dobé nam sice mohou pomoci
léky proti bolesti, ty ale pric¢inu
neodstrani. V pripadé silné i
opakujici se bolesti je nejlepsi
obratit se na svého praktického
lékare, ktery by nds mél nasmé-
rovat na vhodného odbornika.
Castym plvodcem bolesti zad
a pohybového aparatu je zi-
votni styl a ndvyky. Ukdaze-li se,
Ze za bolestmi nestoji nékteré
ze zavaznéjsich onemocnéni,
muUZeme svoje potize zmirnit

Pred kaZdym coicenim
1 po ném je dobré st
doprat nekolk munut

na rozhybant, protazent
a pozvolné uvolneni
celého tela.

sami. Pro zacatek je vhodné zaradit do svych dennich akti-
vit pohyb. Nejde vSak o ledajaky pohyb. Narazovym spor-
tovnim vykonem, kdy se jednou za ¢as snazime dohdnét
prosezené hodiny u pocitace, si miZzeme spise uskodit. Dle
odbornikd jsou nejvhodnéjsi aktivity a sporty, ve kterych
nejsou nase klouby a zada vystaveny prudkym narazim
a otfesum. A také ty, kde neni vyvijena jen jednostranna
zatéz na urcitou ¢ast téla. Z tohoto pohledu jsou tak nej-
vhodnéjsim pohybem napfiklad chlze, plavani, ale i jizda
na kole ¢i pravidelné cviceni, jako jéga nebo pilates pod
dozorem zkuseného cvicitele.

Naopak sporty, jako tenis, squash, fotbal ¢i gymnastika
pro dlouhodobé udrzeni kloubl a zad v dobré kondici pri-
lis vhodné nejsou. Vedou totiz k pfedc¢asnému opotiebeni
kloubl a patere a také ke mnohym zranénim. U takovych
sportl je tak potifeba myslet napriklad i na vhodné kom-
penzadni cviceni, aby se vyrovnala jednostranna zatéz.
Kromé pravidelného primére-
ného sportovani ve chvilich vol-
na je ale dobré nezapominat
na svoje télo ani v préci. Ostat-
né velké mnozstvi bolesti zad
a kloubU pochazi pravé z ne-
spravného a jednostranného
zatiZzeni téla v zaméstnani.

SEDAVE POVOLANI

Prosedime-li vétSinu pracovni
doby v kanceldfi, zakladem je
zamyslet se nad tim, na jaké
zidli a jakym zplasobem vlast-
né sedime. Kromé toho, ze
sprdvnym sezenim predejdeme
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ITALSKE MATRACE NEJVYSSI KVALITY

SVETOVY PATENT MAGNISTRETCH
ULEVA PRO VASI PATER

Matrace MagniStretch uvolnuji skifjpnuté nervy, regeneruji
meziobratlové ploténky a zpomaluji proces sesedani patere.

Matrace z kolekce MagniStretch vyuzivaji tlaku lidského téla na matraci a pfi zatiZzeni se dvé zény matrace roztahuji
opacnym sméerem. Tim v pribéhu spanku jemné natahuji patef a umozniuji regeneraci jednotlivych meziobratlovych
plotének a zddového svalstva, uvolfiuji skifpnuté nervy, zpomaluji proces sesedanf patefe a zlepsuji krevnf obéh.

8 hodin spanku na matraci MagniStretch ma podobny Gcinek, jako 30 minut intenzivniho strec¢inku.

-

Universidad :-T-E-E-'fg:.:
Zaragoza o el

Doporuceno lékafi: PATENTED.

\ e

VYZKOUSEJTE NEZAMENITELNY POCIT LEZENI
NA MATRACICH A POLSTARICH MAGNIFLEX.

Magniflex Showroom Karlin, Saldova 219/1, Praha 8, tel. 739 492 220, karlin@magniflex.cz
Magniflex Showroom Sestka, OC Sestka, Fajtlova 1090/1, Praha 6, tel. 737 259 452, sestka@magniflex.cz
Prodejnf sit Magniflex po celé Ceské republice na www.magniflex.cz/prodejni-sit

www.magniflex.cz



bolavym zaddm, ale i ky¢lim a kolentm, zvy$ime i produkti-
vitu své prdce. Pri spravné poloze sezeni u pocitace totiz do-
chdzi k mensi unaveé a tim i mensi ztraté koncentrace pfi praci.
Kazdé télo je jiné a mame-li tfetinu i vice dne stravit sezenim
na zidli u kancelarského stolu, je dllezité si pracovni prostredi
pfizpusobit pfimo sobé na miru. Na trhu je dnes jiz nepreber-
né mnozstvi kancelarskych zidli od klasickych pres herni kfesla
az po zdravotni ¢i nejrlznéjsi balan¢ni Zidle. Nejlepsi je si zidli
pred koupi pfimo vyzkouset a volit podle naseho aktualniho
zdravotniho stavu.

Pokud jste zaznamenali zhorseni bolesti zad kvlli ¢astym
home office, které z praktickych divod( travite nejcastéji
u kuchyniského stolu, protoZze nemate prostor na vlastni pra-
covnu, nemusite si hned kupovat domud kancelarskou zidli.
Pomoci mohou zdravotni pomdUcky, které dodaji i jidelni zidli
vhodnéjsi ergonomické vlastnosti. Podseddk zajisti pohodIné
sezeni i na tvrdsi zidli a bederni se zase postard o spravnou
polohu bederni patere.

PFi spravném sezeni bychom méli mit kolena v dhlu o néco mélo
vétsim nez 90°, chodidla jsou pfimo pod koleny celou plochou
poloZzena na zemi. Kycle jsou lehce
vy$ nez kolena a vyska sedaku je
nastavena tak, aby ndam umoznila
lehky naklon vpred. Nohy bychom
neméli kfizit pres sebe. Po celou
dobu sezeni bychom se méli snazit
o napfimeny sed. Tedy nehrbit se.
Brada mirné pritazena ke krku.
Stejné jako zidle je také dulezité
spravné nastaveni pracovniho sto-
lu. Ten by mél byt v takové vysce,
abychom mohli polozit predlokti
v pravém uUhlu na pracovni desku.
Monitor by mél byt umistény pfi-
mo pred nami. Symetricky by mély
byt umistény i vSechny ostatni
pomdcky, které béhem dne nejcastéji pouzivame. Zapominat
bychom neméli ani na vhodnou podlozku pod ruku ovladajici
mys, ktera odlehci zapésti. Horni hrana monitoru by méla byt
ve vysce nasich odi, aby nas pohled sméroval spise dold.

Ani samotné spravné nastaveni pracovniho prostredi nas vsak
od bolesti zad a kloubl zcela neochrani. Je proto dulezité
zpevnit svaly a protahovat se...

ZPEVNETE SVALY

Moderni doba, kdy stale se sklonénou hlavou hledime
do pocitacl a telefon(, sedavé zaméstnani a malo pohybu
zpUsobuji ochablost zadovych svald. Nosnou oporou téla
je patef. Je pohybliva, slozend z obratld a meziobratlo-
vych plotének. Pokud bychom posilili zddové svalstvo, vy-
razné by to pomohlo i patefri, a hlavné spravnému drzeni
téla. Staci par zdkladnich cvikd, kterym vénujeme nékolik
minut denné. MUzZeme se zamérit na jogové cviky nebo
tfeba pilates. MuZzeme zalit dobfe znamym ,plankem”
neboli prknem, uvolnéni i protazeni nam poskytne pozice
kocky a nesmime zapomenout na staré dobré kliky.

PROTAHUJTE SE

Stejné jako v celém Zivoté, i v pohybovych aktivitadch je dule-
zitd rovnovdha. Kdyz budeme cvi¢it, nezapominejme na stre-
¢ink. Spravné protazeni predchazi nejen Urazdm pfi sportovnich
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zeela plné regenerovat.
Idedlne bychom mél spat
7 az 8 hodwn denné.

aktivitach, ale zlepsuje celkovou pruznost téla, ohebnost a uvol-
fuje svalové napéti. Pfed kazdym cvi¢enim i po ném je dobré si
doprat nékolik minut na rozhybani, protazeni a pozvolné uvol-
néni celého téla. Pokud toto budeme délat pravidelné, pocitime
to nejen na vlastni zada, ale na celé télo.

NAMAZTE SE

Nékteré masazni krémy a gely jsou svym sloZzenim uzpusobeny
tomu, aby ulevovaly bolesti nejen svalt, ale i kloubt. Napriklad
v kombinaci s Hfebickem, ktery je vhodny pro masaze kloubd,
svall a patere. Hrebi¢ek ma dezinfek¢ni, antimikrobidlni a mir-
né znecitlivujici ucinky v kombinaci s dalSimi éterickymi oleji.
Je proto vhodny k utlumeni svalovych a revmatickych bolesti.

SPETE ZDRAVE

Spanek je nejdllezitgjsi ¢asti dne, kdy télo mize zcela plné rege-
nerovat. IdedIné bychom méli spat 7 az 8 hodin denné. Kdyz si to
jednoduse propocitdme, v posteli strdvime v dospélosti az treti-
nu zivota. To uz je dobry dtvod k zamysleni se jak a na ¢em spi-
me. Dlvodem bolesti zad mUze byt prolezela matrace, kterd uz
télu a patefi neposkytuje dostatec-
nou ortopedickou a anatomickou
podporu. Je-li nase matrace starsi
jak deset let, je to dlvod poridit
novou. Zivotnost matrace je okolo
deseti let, a to predevsim z hygie-
nickych dtvodu.

PFi vybéru nové matrace nespé-
chejme. Berme to jako investici
do sebe sama a kvalitni regenera-
ci celého téla. Na matraci si polez-
me nékolik minut, protoZe jen tak
pozname jeji ucinky a vlastnosti.
Rlzné matrace musime zkouset
vzdy se stejnym typem polstare,
ten se totiz stara o spravnou po-
lohu kréni patere. Vleze na zadech by méla byt pater pfiro-
zené zakfivena do tvaru dvojitého pismene S a télo musi byt
v roviné. Mezi matraci a télem by neméla byt v oblasti beder
mezera. V poloze na boku zase musi byt patef rovnobézné
s matraci.

(VA

Spanek je nejdiilezate)st
casti dne, kdy télo muze

DULEZITA JE SPRAVNA VYZIVA

Ovlivnit kondici svého pohybového aparatu muzeme
i stravou. V prvni fadé je potfeba ji uzpUsobit spolecné
s pohybem tak, abychom si udrzeli zdravou vahu. Nadvaha
a obezita pfispivaji k opotrebeni kloubl a patere.

Pro podporu kloubU je také vhodné do jidelni¢ku zaradit
dostate¢né mnozstvi vitaminu C obsazeného predevsim
v zeleniné a ovoci, napfiklad v ¢ervené paprice, brokolici
¢i jahodach. Ten totiz podporuje tvorbu kolagenu. Kol-
agen je bilkovina, ktera je nezbytnou soucasti nékterych
tkani téla. Mezi né patfii kosti a kloubni chrupavka, coz je
pevnd a pruzna pojivova tkan pokryvajici kloubni plochy
vétsiny kloubu. Jejim uUkolem je spole¢né s nitrokloubni
tekutinou zajistit hladky, plynuly pohyb kloubu.

Stravou mlzeme doplnovat i samotny kolagen, a to bud-
to v pfirozené podobé ve formé napf. tazenych masovych
vyvarl nebo prostfednictvim vyzivovych doplikd. Kromé
toho zdravé klouby a kosti podpofime dodavanim vapni-
ku a vitaminu D3.



+
ALPA
BYLINNY MASATINI

Lialmygpi pocm™
B e

— DOINE] LEGENDU NA VLASTNT KU

Tradi¢ni masazni pfipravky Alpa jsou vyznamnou soucasti pfipravnych a regenera¢nich masazi.

INZERCE

OBCHODNI MANAZER?

Hleddate prdci, kterd vas bude napliovat
a zAaroven pfinese nadstandardni prijem?

Stante se posilou Nnaseho olbchodniho tymu.

Vice informaci na
www.inpg.cz

IN publishing group s.r.o. | Boleslavka 139 | 250 01 Stara Boleslav

email: novakova@inpg.cz | tel.. 775 776 690






UMENI _
OTEHOTNET

PARU, KTERE MAJI PROBLEM S POCETIM, ROK OD ROKU PRIBYVA.
DUVODEM MOHOU BYT FYZICKE POTIZE NEKTEREHO Z PARTNERU,
ALE TAKE TREBA JEN PSYCHIKA. SOUCASNA DOBA JE ORIENTOVANA
NA VYSLEDEK A LIDE TAK MAJI TENDENCE OCEKAVAT, ZE SE PLODY
JEJICH SNAHY DOSTAVI HNED. POKUD SE TAK NESTANE, PODEPISOU
SE STRES A UZKOST PRAVE NA PSYCHICE. U OTEHOTNENI TO NENI
JINE A NADMERNY TLAK NA PSYCHIKU MUZE V POCETI VYTOUZENEHO
POTOMKA BRANIT. JAK ALE Z TOHOTO ZACAROVANEHO KRUHU VENZ?
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Neplodnost je definovana jako nemoznost otéhotnét po roce
snazeni. PotiZe s plodnosti mohou souviset s Zenskym pohlavnim
Ustrojim, které mulze svym momentdlnim zdravim a nastave-
nim znemozZnovat pronikani spermie a oplozeni vajicka. U muzud
je castym problémem mnozstvi a kvalita spermii, kterd v posled-
nich letech rapidné klesa. Moderni medicina se proto na plodnost
a jeji podporu intenzivné soustredi. Ovsem, nez se rozhodnete
hledat pomoc ve formé asistované reprodukce, zkuste nejprve
upravit svoji denni rutinu.

Sanci otéhotnét ma Zzena pouze pfi ovulaci, nikdy jindy. B&hem ni
se uvolriuje vajicko z vejcovodl do délohy a na této cesté mize
byt oplodnéno spermii. Pokud pfi ovulaci neprobéhne pohlavni
styk, nemUZe Zena otéhotnét.

Ovulace se dostavuje pfiblizné uprostfed menstruacniho cyklu.
Uvadi se, ze trva jen 16 az 30 hodin. Proto je podstatné, aby Zena
pfi planovani téhotenstvi védéla, kdy ovuluje. K urceni plodnych
dnU Ize dnes vyuzit rlzné nastroje od mobilnich aplikaci pres ovu-
la¢ni testy. Nicméné spolehlivou metodou je méreni bazalni tep-
loty, ktera se zjistuje v Ustech anebo v pochvé rano po probuzeni.

Spermie ke svému preziti a pohybu v déloze potrebuji priznivé
podminky. Pfi cesté k vajicku jsou obaleny tekutinou, jejiz hodno-
ta pH je pfiblizné 7,4. Pochva proto kazdy mésic béhem ovulace
pfizplUsobuje své pH spermiim, a tim vytvafi vhodné podminky
pro jejich cestu k vajicku.

Zivotnost a pohyb spermii mohou omezovat nezadouci bakterie
¢i kvasinky, ¢asti pavodci posevnich zanétd. S infekci se proménuje
pH v pochvé, které se stava nepratelskym pro spermie. Opakova-
né a nelécené zanéty mohou zpUsobovat aZ neprichodnost vej-
covodU a vznik srdstd branicich poceti. Jednou z nejrozsifenéjsich
pohlavné prenosnych chorob jsou chlamydie, které mohou zpUso-
bovat neplodnost. Chlamydie byly spojovany hlavné s Zzenskou ne-
plodnosti, vyzkumy viak prokdzaly, Ze vyznamné postihuji i muze.
Chlamydie mohou vyznamné ménit strukturu DNA, ktera je nosi-
telkou genetické informace. Takova spermie je potom nefunkéni.

A ted'jiz si pojdme fict, jak podpofit Zenskou plodnost. Zacit mu-
sime u doplrikd stravy.

Kyselina listova patfi mezi vitaminy ze skupiny B (nékdy se také
oznacuje jako vitamin B9 nebo folat). Spole¢né s vitaminem B12
se podili na tvorbé DNA, dale na déleni bunék v téle, tvorbé krve
a rlstovych procesech. Dospély clovék by mél pfijimat idealné
400 mikrogram kyseliny listové denné. V pripadé, Ze par planuje
téhotenstvi, je vhodné dva az tfi mésice predtim zvysit pfijem ky-
seliny listové u obou, a to az na 600 mikrogramu. To je mnoZstvi,
které by mély uzivat téhotné Zeny.

Kyselinu listovou lze pfijimat nejen z nejriiznéjSich potravinovych
doplnkd, ale i z pestré stravy. Je obsaZzena predevsim v listové ze-
lening, ale dobrym zdrojem jsou i kvasnice a jatra.

L-Arginin, zkracené pouze arginin, je podminéné esencialni ami-
nokyselina nebo tzv. semi-esencialni aminokyselina. To znameng,
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ze si ji nase télo dokaze vytvorit, ale jen za urcitych podminek.
Arginin pomdha télu produkovat oxid dusnaty, ktery podporuje
prutok krve do genitalii a vajecnikd. Nepouziva se jen pro posileni
libida u Zeny, ale zlepsuje také sexualni fungovani u muzd, a to
predevsim po ¢tyricdtém roce véku. Dokdaze zvysit mnozstvi a po-
hyblivost spermii u muze a u Zeny podporuje tvorbu posevniho
sekretu.

L-Arginin je obsaZen v ¢erveném masu, vaje¢ném bilku, plodech
more, hrasku, soje, cizrné, ofiscich, ¢okoladé a mnoha dalsich po-
travinach.

Nedostatek vitaminu D m0ze sniZzovat plodnost, pfipadné zvyso-
vat riziko zdravotnich problému v téhotenstvi. Je proto dulezité,
aby mél ¢lovék tohoto vitaminu v téle dostatek. Lze jej velice jed-
noduse ziskat ze slune¢niho zareni (sta¢i pobyt asi 20 minut venku
s odkrytym obli¢ejem, rukama ¢ nohama), ovsem mnoho muzi
a zen ho neabsorbuje dostatek. A to predevsim v zimnich mési-
cich. Proto je vhodné jej doplfiovat z potravy.

Hodné vitaminu D obsahuji tu¢né ryby jako makrela, sled, losos
nebo turidk. Na vitamin D jsou bohaté i nékteré jedlé houby (Zam-
piony, lisky), ale také Zloutek nebo jatra.

Zvysit Sance na poceti |ze i pomoci antioxidantd. Pfi nerovnovaze
mezi nimi a volnymi radikaly, coZ jsou molekuly obsahuijici kyslik
s elektronovou nerovnovahou, dochazi k oxida¢nimu stresu. Ten
muze byt spojen s neplodnosti, Spatnou kvalitou vaji¢ek, posko-
zenim vejcovodu ¢i s poruchami ovulace. Doplnénim antioxidant(
Ize bojovat proti oxidacnimu stresu, a zvysit tak Sanci na otéhot-
néni.

Prirodni antioxidanty obsahuje ovoce i zelenina - napfriklad tres-
né, ervené hrozny, boravky, dyné, mrkey, Spendt, nebo také ore-
chy ¢i ¢aj.

Také nékteré byliny mohou pfiznivé ovlivnit plodnost. Znamé jsou
predevsim kontryhel a malinik, z nichz Ize pfipravit ¢aj. Pro Upra-
vu menstrua¢niho cyklu se pouzivda medurika nebo hefmanek
a vyzkouset mUlzete i vceli matefi kasicku.

Mozna uz jste slyseli o tom, ze mimoradny vliv na muzskou plod-
nost maji Ustfice. Kupodivu nejde o pouhou povéru, jak dokazali
odbornici z kralovské univerzity v Saudské Ardbii. Divodem vsak
neni magicka sila Ustfic, jak véfili nasi predci, ale vysoky obsah zin-
ku. Pravé pfiméreny pfijem zinku je rozhodujici pro dostate¢nou
kapacitu semene a hladinu testosteronu v krvi. Pfi tomto vyzku-
mu se navic zjistilo, Ze pohyblivost spermii a jejich Zivotaschopnost
vyrazné zvysuje vitamin E (velké mnoZstvi ho najdete napriklad
v avokadu).

Podle védcl z University of Wisconsin je zase pro muzskou plod-
nost naprosto zasadni pfijem vapniku a vitaminu D. Pro zazna-
menani viditelnych vysledkd byste méli denné pfijmout 1 000mg
vapniku a 10 mcg vitaminu D. Kvalitu spermatu a pohyblivost
spermii zvySuji i omega-3 a omega-6 mastné kyseliny, které na-
jdete predevsim v tucnych rybach, jako jsou losos, makrela nebo
sardinky. | kdyZ ¢esnek nepatfi prdvé mezi potraviny spojované
s milostnymi hratkami, jeho konzumace se muziim rozhodné vy-
plati. Je totiZ velmi bohaty na selen, ktery hraje ve zvySovani muz-
ské plodnosti nezastupitelnou roli.



Podporte spolecné
Vasi i partnerovu plodnost
a poskytnéte télu vse, co v obdobi planovani
téhotenstvi potrebuje.

Podpora plodnosti pro pdry.
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Jak podporit muzskou plodnost? <!

FERTILAN je vyznamnym zdrojem L-argininu, L-karnitinu,
matefi kasicky, maca extraktu, vitaminu C, korene
Zensenu, vitaminu E, koenzymu Q10, zinku, manganu,
médi, vitaminu B, B,,, kyseliny listové a selenu. ObsaZeny
selen pfispiva k normalni spermatogenezi (tvorbé
muiskych pohlavnich bunék-spermii). Spermatogeneze
je ovliviovana také pohlavnimi hormony, zejména
testosteronem. K udrieni jeho normalni hladiny
prispiva zinek. Zinek take phspwa k nnrmélni plndnnstl
areprodukci. B

FERTILAN je dopinék stravy s vhodnym slozenim, & ——~—_
ktery udrZuje tvorbu spermii a plodnost u muzi. '\ S o

FERTILAN je k dostani v Iékarnach nebo na www. vea al.Cz




Helpmation prakticky a moderni
bezdotykovy kos

Praktickym pomocnikem do kazdé
domacnosti ¢i ordinace je bezdotykovy
odpadkovy koS Helpmation. Viko koSe se
otevre prilozenim ruky nad jeho senzor

a po vhozeni odpadu se viko samo zavre.
Nemusite se dotykat vika koSe, které

byva plné bakterii. KoSe jsou vyrobeny

z praktické matné oceli, jenZ skvéle vypada
a netvori se na ni otisky.

Vice na
www.helpmation.cz

Tradicni ceska
Kosmetika Capri,
ktera jiz vice nez

26 let vyrabi produkty

z vybranych kozich surovin,
aktivnich latek, vitaminG,
minerald, bylin a léCivych
rostlin, letos pripravila

7 originalnich vanocnich
bali¢ka.

Viybirat a objednavat je
mUZete na e-shopu
www.kosmetikacapri.cz.
Doprava bali¢k je zdarma.

Vhodné na zahfati do postylek
déti i dospélych, z pfijemného
materialu, ktery dlouho udrzi
lahev teplou. Uvnitf plovouci
zvitatka, srdicka nebo hvézdicky.

. ©
__Adonis
“—www.adonis.cz

Magniflex Ergo Seat

je sedak, ktery byl vyvinut specialné pro lidi se
sedavym zaméstnanim. Je vyroben z pamétové
pény, ktera diky svym vlastnostem prinasi
maximalni pohodli béhem sezeni bez otlacenin
a svalového napéti. Ma certifikaci
.Zdravotniho produktu
prvni kategorie”.

CENA

1999%X¢  \ww.magniflex.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

Capilia Longa

WWW.SILVITA.CZ

*
ALDPA
BYLINNY Ma%aTmi

GEL

ALPA gel Kastan

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”.

Konska Mast® s konopim chladiva

Trapi vas pocit tézkych a unavenych nohou? Vyzkousejte chladivou Konskou
mast s konopim! Gelova konzistence zarudi rychlé vstiebani do pokozky, takze se
nemusite bat, Ze si umazete své obleceni.

Koriska Mast® s konopim v sobé ukryva silu 25 bylin

a konopi. Jeji soucasti je mimo jiné i plod a kvét Kastanu

konského, ktery se osvédcil hlavné v boji s kirecovymi

Zilami.

Vhodna masaz Koriskou Masti a chladivy (¢inek mdZe:
Prinést Ulevu a osvézeni unavenému svalstvu. SKONOF(W
Snizit pocit ,téZkych nohou”. - Af,

Podporit celkovou regeneraci pohybového aparéatu.

PFiznivé plsobit na cely cévni systém.

Pravidelné pouzivani jesté zvySuje Ucinnost.

www.konskamast.cz




pieme vam ritudlni
elné terapie. Ty jsou
tem,které podporuje

. Lécivy ritual e o o Cistici ritudl . . Omlazujici ritual
R /]\ . modrého svétla e ¢ ¢ o+ apeeling NV Cerveného svétla

Objevte sviij vlastni ritudl krasy. Cesta zacina na reclar.cz. Ritual nad zlato.



DeVit Forte

Doplnék stravy

Jenom slunce nestaci,

A s SR
v jedné davce 37, 5 ,Ug

)

) . witaminu D3 1500 LU.
/\

g * spravna funkce

/\ imunitniho systémy
) * zdravé kosti, svaly

/\

) b 22ml 44D davek

Dostupny v lékarnach i on-line.

(g: Pharma CZ www.devitforte.cz




