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/\/\ &me pied sebou jaro, o kterém jsme si vioni mysleli,
ze vz bude ve znamenf normélniho Zivota. Pred rokem

jsme totiz doufali, Ze covid bude sezénni zdleZitosti, kterd
se vlastn& jen piilis nafukuje, &i zvelicuje. Rok se sesel s rokem
a my mame na konté tisice mrivych a fisice zni¢enych
Zivotl. Presto se piflis nezménilo. Rousky si nandéavame

a sunddvdme a nosime je a nenosime je, nahrazujeme je
respirdlory a zase a znovu ¢ekdme, co to viechno udsla.
Upindme se k létu, t&3ime se, Ze snad pfiide den, kdy
budeme Zit zase vsichni normdlné a asi uZ vsichni vime, Ze
spoléhat na jakousi ob&anskou soundlezitost, Ze zstanou
doma i, pro které je to nevyhnutelné a ptjdou do prace fi,
kde je to mozng, je myslenka z rodu scifi... TakZe, aZ trochu
propadnete depresi z foho, co nds &ekd, jisté vam prijde
vhod porce nasich jarnich ¢lanecko... Snad se ndm spolecné
podaif naiit $f&sif prosttednicivim &lanku Jak naijit $tésti,
hubnuti podpofime &lankem V dubnu zhubnu a imunitu diky
radam v &lanku Posilujeme imunitu. Samoziejmé si fekneme
inéco o krasné plefi a zdravych viasech, které dostaly
bé&hem zimy poiadné zabrat a pred létem vas snad potési
Maly privodce zdravym jidlem. Douféme, Ze i toto &islo
naseho casopisu bude vasim spolecnikem nejen v ordinaci
lékate, ale i freba pfi vecemim pdtecnim posezen.

Moc dékujeme vam, nasim &tenaiom, kiefi nam posiléte své
ndpady a pfipominky. Snazime se nés Easopis vylep3ovat,
aby se vam co nejvice libil. Kromé& zdravomnich ¢lankd
pfin&sime i poradnu zdravotniho stylu, povidani o psychické
pohodg, o moznostech relaxace, ale i frochu alternativni
mediciny, kterd si postupem asu nasla své misto po boku

mediciny fradiéni.
Tak krasné jaro |C- /
\c; O
177\

Vydava IN Publishing group s.r.o. Dorucovaci adresa: Obchodni oddéleni: tel. 775776690
Grafické zpracovani: Katefina Kr¢ikova IN publishing group s.r.o., Predplatné: asistentka@inpg.cz
Obchodni oddéleni: Boleslavska 139 Registraéni ¢islo: MK CR E 23359

Petra Lahrachova, 250 01 Brandys nad Labem Za obsah inzerce odpovidd inzerent

Eva Kourilova

Titulni foto: Shutterstock.com



{eueznz 3
2 ey

wjoH eue

&

;. "II _‘n;-:" : i " - X -I
3
iy

-

- ll' - -..:‘4-}

=h

g el
SR, j
RS |

L :.}‘: v

i -
Al

VETSINA Z NAS SE NA JARE POTYKA S UNAVOU. PO DLOUHE ZIME,
/T2 KDY JSME VETSINU CASU TRAVILI DOMA BEZ DOSTATKU SLUNECNIHO ZARENI
¥ A NEBYLI MOC /§KT|VN|’, JE NAS ORGANISMUS TAK TROCHU ZPOMALENY. POKUD pon
| VY HLEDATE ZPUSOBY, JAK SE V PRVNICH JARNICH DNECH DOSTAT DO KONDICE, |
PORADIME VAM, JAK NA TO. RECEPTU PRO DOBITI ENERGIE JE SPOUSTA, rk’
TAKZE SI MEZI NIMI URCITE NAJDETE TO SVE. -
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POHODA JE ZAKLAD

y, které clovéka prijemné hieji na obliceji a pod-
ukci serotoninu, uz samy o sobé zlep3uji naladu. Ne-
padejte ale chmuram ve chvili, kdy nékolik dni prsi a fouka
Vyzkousejte tfeba jogu, meditaci nebo specidlni dychaci tech-
, které vas zbavi stresu ¢i pocitd uzkosti. Vyborné funguji také
Bachovy esence (napf. hlodas, snédek nebo horec — uZivaji se pod
jazyk, ctyri kapicky ctyfikrat denné) nebo aromaterapie — éteric-
ké oleje jako levandule, hefmanek nebo jasmin mizete nakapat
do aromalampy nebo difuzéru. Nejenze vam zlepsi ndladu, ale
také prijemné provoni vas domov.

NAUCTE SE BYT V KLIDU
Obecné mivame tendenci hned na zacatku jara, kdyz se otep-
li @ vysvitne sluni¢ko, vybéhnout ven a vymyslet vie mozné. Pak
se velmi snadno stane, Ze se pretdhneme, a je zadéldno na jarni
chripku. Budte na sebe tedy opatrni, a i ve chvili, kdy odhodite
zimni bundu, nezapominejte na odpocinek. Stejné jako po cely
rok plati, Ze bychom méli spat pfiblizné 7-8 hodin denné a uléhat
na kuté idealné kolem 22. hodiny. Kazdy den si také najdéte chvil-
ku pro sebe. Staci tfeba pllhodinka s knizkou, v horké lazni nebo
tfeba u $alku s kdvou. Tyhle malé ritudly jsou nejen prijemné, ale
také vam pomohou zklidnit a zregenerovat
cely organismus.

HLIDEJTE SI, CO MATE NA TALIRI
Hutné polévky, vyrazné kofenéna jidla i vel-
ké mnozstvi zivocisnych bilkovin, to viechno
bychom méli jist spise v zimnich mésicich.
Na jafe je naopak vhodna lehdi strava. Vsad-
te na postupy, jako je duseni, naparovani
¢i restovani. Dale kromé cerstvého ovoce
a zeleniny zkuste do jarniho jidelnicku pfi-
dat i rzné zelené naté, vyhonky nebo na-
klicend seminka a cervené maso vymérite
spiSe za drdbezi. Velmi vhodné jsou potravi-
ny jako salaty (napf. polnicek), Spenat i listy
pampelisky nebo kopfiv. Do pokrm0 taktéz
pridavejte redkvicky, chrest nebo hrasek
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Velmi vhodné
Jjsou potraviny
Jako salaty,
spendt 1 listy
pampelisky nebo
koprw.

a urcité nezapominejte ani na bylinky — skvéle chutnaji napft. pa-
Zitka nebo medveédi ¢esnek.

Ke snidani si misto obilninové kase nebo livancd mUlzete dat
celozrnny chléb nebo pecivo s pomazankou, kterou obohatite
o drobné pokrajenou zeleninu, fefichu ¢i bylinky. Ke svaciné vam
urcité prijde vhod trocha cerstvého ovoce, pripadné i hrsticka ofis-
k nebo seminek. Do obéda se snazte zaradit co nejvice zeleniny.
MdUzete ji podavat jako prilohu k masu nebo vyzkouset na mi-
chané salaty. K vecefi si pak pochutnejte tfeba na leh¢im vyvaru
z korenové zeleniny, do kterého zaslehate vejce, nebo si upecte
nadivku z mladych kopfiv.

NEZAPOMINEJTE NA DOPLNOVANI TEKUTIN

To, Ze bychom méli pit dostatecné mnozstvi neslazené neperli-
vé vody, plati samoziejmé cely rok. Pokud ale hledate zajimavé
zpestreni, dejte Sanci ¢ajim. Mate caje spojené spise se zimnimi
meésici? Neostychejte se zaradit do jarniho pitného rezimu riizné
Cerstvé bylinky. Mnohé z nich nejen pfijemné chutnaji, ale jako
bonus maji pfinosy pro zdravi. Kupfikladu za takovy ostropestrec
vam podékuji vase jatra, pomaha je totiz detoxikovat. Podobné
pUsobi pampeliska, kterd cisti organismus celkové, a potocnice
zase podpofi spravné traveni. Urcité je ale neuzivejte dlouhodobé
arazné je stfidejte. Bez omezeni vsak mize-
te popijet Sipek, jahodnik ¢ malinik, které
navic mUzete podavat i détem.

Medunku a levanduli urcité uz znate. Jako
aje jsou nejen velmi chutné, ale také maiji
pozitivni vliv na psychiku. A to vam béhem
jarnich pliskanic pfijde urcité vhod. Meduni-
ka je vhodna hlavné pred ulehnutim do pe-
fin, protoze télo hezky uvolruje a podpo-
ruje usinani. Levanduli si pak muzete dat
kdykoliv (klidné ve smési s medunkou),
ovsem pamatujte na to, Ze snizuje tlak. Pfi
pocitu, Ze na vas néco leze, Ize popijet Caj
z lipového kvétu, pfi pocinajicim nachlaze-
ni matefidousku nebo podbél a pfi potizich
s travenim zase fenykl nebo klasiku v podo-
bé maty peprné.



ENZYMATICKY HYDROLYZOVANY

KOLAGEN

CO JETO KOLAGEN

Kolagen je bilkovina Zivocisného plvodu, kterd je soudasti Zivych organismd, vyskytuje se ve vazivovych tkanich (kdze, $lachy, vazy, klouby, vlasy) a v kostech.
Vyznam kolagenu v lidském téle je obrovsky, ale pfiblizné po 25. roku Zivota jeho produkce klesa a po 40. roce se uz netvori témé¥ vibec. Nedostatek
kolagenu se kromé starnuti pleti, jako jsou vrasky a ochabld kiize, projevuje také ochablosti svald, $lach a vazd, zvy$enym rizikem osteopordzy a véeobecnym
oslabenim pojivové tkané a v kone¢ném dusledku také postihuje srdce, cévy nebo svaly.

Pro¢ hydrolyzovany kolagen

Kolagen v nativni (pfirozené) formé je také znam jako Zelatina. Z bézného Zivota zname Zelatinu v podobé aspikd, Zelatinovych bonbond, pfipadné Zelatino-
vych kapsli a fadé dalSich potravinafskych vyrobkd.

Pro zdravotni tcely, pro poutziti do zvlastni vyZivy a pro dopliiky stravy nelze kolagen, resp. Zelatinu ve své nativni formé pouzit. Jednak proto, Ze pro vyrobu,
a i pro vlastni konzumaci je nezadouci tvorba gelu. Hlavné véak proto, Ze nativni forma - Zelatina je pro ¢lovéka téméf nestravitelna. Clovék nema dostate¢né
nizkou kyselost v zaludku, aby dokazal Zelatinu nastépit a pak dale vyuzit pro svoji vyzivu.

Aby bylo mozné kolagen pouZzit a aby bylo dosazeno co mozna nejvyssi vyuzitelnosti, prochazi procesem tzv. hydrolyzy, kterd ma za tkol co mozna nejvice
zkratit molekulové fetézce, ¢imz se odboura Zelirujici schopnost a zvysi se stravitelnost, tedy i vyuzitelnost kolagenu v lidské vyzivé. Hydrolyza se zpravidla
provadi tak, Zze do kolagenového roztoku jsou pfidany enzymy (proteazy), které $tépi bilkoviny. Po skonéeni enzymatického $tépiciho procesu se tento ter-
micky zastavi, kolagen se horkovodné doextrahuje a sprejové ususi, ¢imz ziska svoji pomérné dobrou rozpustnost ve studené vodé.

Jedinym urcitym negativnim projevem hydrolyzy, tedy zkraceni molekulovych fetézcl je to, Ze ¢im kratsi fetézce jsou, tim je chut kolagenu slanéjsi a hot¢i.
Naopak pro efektivitu znamenaji co nejkrat$i molekulové fetézce vyssi stravitelnost, tedy vyuzitelnost pro ¢lovéka.

Hydrolyzované kolageny, které nase firma pouziva pfi vyrobé, maji délku molekulovych fetézcd kolem pouhych 2.000 daltond.

POUZITi A DAVKOVANI

Hydrolyzovany kolagen se ve sportovni a zdravé vyZzivé pouziva predevsim pfi prevenci a 1é¢bé pohybovych problémd, hlavné se jedna o artrézy a osteopordzy.

K 1é¢bé a prevenci artrézovych stavi se ¢asto pouziva samotny hydrolyzovany kolagen. Lze jej pfidavat do béznych pokrm(, napt. omacek, polévek, jogurtd
nebo viech druhd nealkoholickych napojd. Vzdy je tfeba mit na paméti, Ze je icelné dodavat télu kolagen v prabéhu dne, resp. rozlozit denni davku alespor
na tfi dily. Doporuéena denni davka je 10 g. Kolagen Ize pfijimat prakticky neomezené po jakoukoli dobu, jedna se o zcela pfirodni a pro lidskou vyzivu
pfirozenou latku. Pouze u osob s poskozenim ledvin je [épe uzivani konzultovat s |ékafem, nebot v tomto pfipadé vétsina pacientd musi redukovat denni
pfijem bilkovin.

Charakteristické vlastnosti naseho kolagenu:
100% veprovy protein
vysledovatelné suroviny
vysoky obsah bilkovin

Uplné rozpusténi, rychlé rozptyleni ve vodé, napojich [ENZYMATICKY

a pokrmech {HYDROLY ZOVANY ' & e0e
vytvafi roztoky s nizkou pénivosti a nizkou viskozitou JOLAGEN {ENZYMATICKY —_—
nevykazuje zadnou enzymatickou ¢innost. I WDEGI_Y:{]'IMH'?

Tkg v sacku stoji 390 K&/v déze 420 Ke. 0o

350 g stoji 192 K&

DALSi NASE VYROBKY NA BAZI KOLAGENU:

FEMINE COLLAGEN 90 CPS.

- vyziva vlas(, nehtd,
pokozky a kloubi

Ptipravek je koncipovan tak, aby dodaval maximalni

vyzivu vlasiim, nehtdm, kizi a pojivovym tkanim,

jako jsou vazy a klouby.

Obsahuje kolagen, methionin, biotin, zinek, kyselinu

hyaluronovou a dalsi icinné latky.

298 K¢

ARTHROCOLLAGEN 90 TBL.

- kloubni vyziva

Doplnék stravy ArthroCollagen
kombinuje nejucinné;si latky

s prokdzanymi Gcinky na regeneraci
pojivovych tkani. Kromé kolagenu
obsahuje glukosamin, chondroitin,
MSM a vitaminy.

299 K¢

NEKTERE DALSI NASE PRIPRAVKY:

MENOBENE 90 cps.
- pro bezproblémovy pribéh klimakteria
Doplnék stravy Menobene je zaloZen cisté na pfirodni

VARIXOBENE 90 tobolek |
- vyziva kardiovaskularniho systému ﬂ (’ ' ‘
Pfiznivé plsobi na funkénost ob&hové VB |

bazi. soustavy, pomaha cévam zachovat jejich F —————
Obsahuije ryzové izoflavony a rostlinné extrakty pruznost. Mirni problémy kfecovych Zil e it
z erveného jetele, tiezalky teckované a plostiéniku a hemoroidl. Odstrariuje pocit tzv. tézkych = —

. s ——
hroznm{lt’eho.’ ' N o o nohou. ‘ o ) . ...
Napomaha zmirnit obtize spojené s hormonalnimi Obsahuije rutin, diosmin, kastan korisky, i

zménami béhem menopauzy. Je také vhodny pfi hesperidin, hloh ostrotrnny, Resveratrol, %
redukéni dieté k Upravé hormonalni hladiny. vit. C, vit. E a vitamin K2.

396 K¢ 359 K¢

Veskeré tyto pripravky muzete zakoupit na www.nutrihouse.cz



DOPREJTE TELU DETOX

Po dlouhé zimé, kdy byl nas jidelnicek plny spise tézsich, tu¢nych
jidel, neni od véci trochu odlehcit zaludku, jatrdm a Zluc¢niku.
Zkuste na par dni co nejvice omezit, idedIné viak vynechat, maso,
mlécné produkty, lepek i cukr, a vyhnéte se vSem prdmyslové
zpracovanym potravinam, stejné jako kdvé a alkoholu. Zaradte
naopak riznd seminka (predevsim Inénd a chia), ofisky ¢i zelené
potraviny (napf. chlorelly, spirulinu), které vasemu organismu po-
mohou se procistit, a rdno zacnéte sklenici vlazné vody s citronem.
Pokud si troufate, mizete klidné vyzkouset raw (syrovou) stra-
vu, kterd je zaloZzena zejména na konzumaci syrového ovoce
a zeleniny. BEhem detoxu také dostate¢né spéte, neprehanéjte
to se sportem a poustéjte se do néj pouze v pfipadé, ze jste zcela
zdravi. Ackoliv se zpocatku budete mozna citit jeSté vice unave-
ni, uvidite, Ze béhem par dni budete opét pIni energie, zlepsi se
vam traveni, procisti plet, a i po psychické strdnce na tom budete
lip.

ZKUSTE MEDICINALNi HOUBY

Shiitake, reishi, ¢aga nebo hliva Ustfi¢na, to vsechno jsou medi-
cindIni houby, které pomahaiji télo celkové udrzet v kondici. Ob-
sahuji Siroké spektrum vitamin(, mineralt a stopovych prvka,
ale najdete v nich také nezanedbatelné mnozstvi beta glukand,
aminokyselin ¢&i vldkniny. Vsechny zminéné houby posiluji ¢innost
imunitniho systému, podporuji regeneraci i detoxikaci jater ¢i
ledvin, a diky tomu, Ze jsou silnymi antioxidanty, odstrariuji z téla
volné radikaly. Jejich plsobeni se pfitom neomezuje pouze na fy-
zickou stradnku organismu, ale také priznivé ovliviuji psychiku,
zlepsuji naladu i odolnost vici stresu, a mimo jiné posiluji pamét.

| NA JARE DOPLNUJTE VITAMINY
Dostatek vitamin(, minerald ¢i stopovych prvki je pro nas or-
ganismus velmi dulezity. | presto, Ze jite hodné ¢erstvého ovoce
a zeleniny, neni od véci sdhnout po doplricich stravy. Vhodné
jsou zejména ty, které obsahuji vitaminy C a E. Funguji jako an-
tioxidanty, které télo ochrani pred pusobenim volnych radika-
14, pomohou posilit ¢innost imunitniho systému apod. Dalezity
je rovnéz dostatek vitaminu D, ktery sice lze jiz ziskavat ze slu-
necniho zareni, ale i tak neni od véci ho doplriovat. Obsahuje
ho jak rybi tuk, at uz z tunaka, lososa, nebo trescich jater, tak
vajecné zloutky ¢i jatra.

A co ty minerdly? Na jafe je zcela nezbytny hoi¢ik. Jednak pro
metabolismus a svalovy aparat, jednak pro nervovy systém. Po-
maha zmirfiovat nervozitu ¢i podrazdéni, je dalezity pro imunitu
a dale napriklad reguluje hladinu cholesterolu. Kromé obilnin ¢i
horké ¢okolddy ho najdete v ananasu, bananech, oredich nebo
tmavé listové zeleniné. Po skonceni zimy také neuskodi doplfio-
vani zinku, ktery kromé dalsiho posiluje ochranu organismu pred
pUsobenim bakterii a vir(. Télu ho mlzete doplriovat prostred-
nictvim libového masa, morskych ryb i rznych obilovin. Zinek si
navic vyborné rozumi se selenem, ktery také vyznamné posiluje
imunitu — najdete ho hlavné v para oresich,
dale pak v obilovinach, fazolich nebo riznych
druzich seminek.

NEZAPOMINEJTE NA KOLAGEN

Doplnkl stravy s kolagenem je na trhu ne-
preberné mnozstvi. Je ovsem dulezité si uvé-
domit, Ze doporucend denni davka u dospé-
lého clovéka je 10g. Pokud tedy budete mit
vyrobek, ktery sice obsahuje rizné sulfaty

prispéji.
tohoto problému muze byt ro-
boticky vysava¢, nejlépe v kom-
binaci s mopem, kdy prvni vysa-
je a druhy vytre...

Abychom byli zdravi, potfebu-
jeme se samoziejmé pohybo-
vat ve zdravém prostredi. Prach
a necistota ke zdravi moc ne-
Dokonalym

a vitaminy, ale denni davku kolagenni mnohem mensi, neudéla
nam sluzbu, kterou potrebujeme. Zakladnim voditkem je tedy
obsah kolagenu. Dal$im potom zpusob zpracovani. Kolagen roz-
délujeme na dva zakladni typy dle zpusobu zpracovani:

1) Nativni kolagen

2) Hydrolyzovany kolagen (kolagenni peptidy)

Nativni kolagen je ve své pfirodni podobé nezménény a neupra-
veny. V této formé je pro nas organismus pomérné tézce vstre-
batelny, a tak vysledny efekt neni tak silny.

Kolagenni peptidy (hydrolyzovany kolagen) se ziskavaji special-
ni patentovanou technologii tzv. hydrolyzou. Hydrolyza zajistu-
je stépeni aminokyselinovych Fetézcl za predpokladu zachovani
celého spektra aminokyselin, oviem s rozdilnou koncentraci jed-
notlivych aminokyselin. Tim se pro nase télo stavd hydrolyzova-
ny kolagen vstrebatelnéjsi a efektivné;si.

Samozrejmé jsou dalsi kritéria, zda se jedna o kolagen morsky,
veprovy, ¢i hovézi. K tomu snad jen to, Ze historicky nejblize
je nam samozrejmé kolagen hovézi a veprovy — nasi predkové
konzumovali riizné chrupavky, davali si k obédu veprova kolena
a tato forma kolagenu je pro nase télo tedy nejvice vlastni.

POBYVEJTE V PRIRODE

Pravidelny pohyb na Cerstvém vzduchu je k nezaplaceni. Tako-
vé delsi prochazce predjarni prirodou se zkratka nic nevyrov-
na. Nejenze vas chozeni venku udrzi fit, ale to, jak se vsechno
pomalu probouzi k Zivotu, prosté zlepsi naladu kazdému. Cas
straveny na loukdach a v lesich mazete rovnou vyuzit ke sbéru
jarnich bylinek, z nichZ si pak mlzete uvafrit ¢aj nebo je pridat
do jidla pfi vareni.

VE ZDRAVEM TELE ZDRAVY DUCH

O tom, jak je pro nase zdravi prospésna pravidelna pohybova
aktivita jste uz jisté slySeli stokrat. DaleZité je najit si sport, ktery
vas bude bavit. Jediné tak budete schopni u néj vydrzet dlou-
hodobé. Pokud tfeba odmala nesnasite tymové sporty, treba
takovy volejbal pro vas nebude to pravé. Naopak béh, kdy se
soustfedite jen sami na sebe, se pro vds muaze stat konickem,
ktery si zamilujete.

Mate tendenci se pro néco rychle nadchnout a stejné rychle
to pak zase vzdat? Pak popremyslejte, jestli nemate néjakou
kamaradku, ktera by mohla za¢it sportovat s vami. Cas strave-
ny s nékym blizkym, kdo vas navic bude podporovat, je vybor-
nou motivaci. Nemusite hned zacit hrat zavodné tenis, klidné
se domluvte, Ze spolu urcity den v tydnu vyrazite na sviznou
prochazku.

TIPY NA JARNI CVICENI

Skvélym zpUsobem, jak udrzet své télo v kondici, je j6ga. Nemusi-
te ale nutné dochazet nékam na skupinové lekce. Napriklad po-
zdrav slunci patfi mezi jednoduché cviky, které se mizete naucit
i sami doma, podle né&jakého videa. Tahle sestava je trochu dyna-
mictéjsi, takze nejen hezky protahne svaly, ale
také vas po ranu prijemné dobije energii.
Regeneraci celého téla mizete podpofit pra-
videlnym cvi¢enim Osmi kust brokatu. Jedna
se o sestavu cvik(i pochazejici z Ciny, jez vam
zarucené doda energii, aktivuje Zivotni silu
a uvolni ztuhlé tkané, svaly i klouby. Pfine-
se vam také prijemné uvolnéni po psychické
strance a je vhodna v podstaté pro kazdého
bez ohledu na vék.

resenim
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DUSE
A TELO

CO JE PRAVDY NA TOM, ZE KDYZ BUDETE STASTNI
AV POHODE, ZAJISTITE SI TIM PEVNE]JSI ZDRAVI
A SILNOU IMUNITU2 POKUSY NA KRYSACH
POTVRDILY, ZE STRESOVY HORMON MUZE POSKODIT
IMUNITNI SYSTEM, NEBO DOKONCE PUSOBIT PRIMO
NA NADOROVE BUNKY A POVZBUZOVAT
JE, ABY RYCHLEJI ROSTLY, PRIPADNE ABY
SE PRESUNULY | DO DALSICH
CASTI TELA.

Zdravy zivotni styl Jaro 2021111




ve vrcholné vykonnostni dobé plné kladeni vysokych
ka a ukoll na zvladnuti. Kdo chce prezit, musi zatnout
““Navzdory unavé, nedostate¢nému odpocinku a span-
ku, nedostatku ¢asu na sebe a svou pohodu. Clovék funguje
ve smyslu: setrvat, pracovat, nepoddat se a casto se zatvrzuje
slovem ,musim”. A tim se dostava do stresu.

PFiciny stresu se v historii ménily. Zatimco pred pul stoletim
dokazalo se sekretarkou pékné zamavat, kdyz ji dosla ve psa-
cim stroji ¢ernd paska, mezi spoustéce stresu nového tisicile-
ti patfi zcela jini démoni, jako jsou astronomické hypotéky,
neustale se zvydujici ceny plynu, energii a jidla, preplnéné
e-mailové schranky a permanentné blikajici skype. A nejen to.
Na praci a nedostatek financi ¢asto nedokazeme myslet ani
v posteli a skomira i nékdejsi bohaty sexualni Zivot. A i kdyz
partner neni vojakem v Afghanistanu, stejné se neubranite
divnému pocitu v Zaludku pfi pohledu na nepficetné vyhlize-
jictho muze v metru, kterému néco tika v kapse.

TO MATE ZE STRESU
Proto pacient casto slysi od lékare: ,To mate ze stresu!” Co to
ale znamend?

Stres patfi k béznym a také nevyhnutelnym zivotnim situacim.
Naprostd vétsina z nds ho proziva kazdodenné. Pfrekonavani
prekdzek je ve své podstaté pozitivni proces, protoze vede
k pocitu uspéchu. Clovék je vybaven na situace kratkodobé-
ho neboli akutniho stresu. Adaptace na néj umozriuje preziti
v ohrozujicich situacich. Problém vsak predstavuje dlouhodo-
by neboli chronicky stres, ktery mlze mit zavazné zdravotni
nasledky zpUsobené narusenim produkce a funkce hlavniho
stresového hormonu: kortizolu.

Stresova reakce predstavuje pripravu na boj nebo uték. Doché-
zi pfi ni ke zmé&nam homeostazy, tedy schopnosti téla
udrzet si vnitfni rovnovahu. Reakce na stres
ma individualni charakter. Néktefi lidé se
mu snazi spiSe vyhybat, jsou to takzvani
vyhybadi. Jini jej ale naopak vyhleda-
vaji — fikdme jim konfrontéfi.
Rozlisujeme tedy akutni stres a chro-
nicky stres. Lisi se od sebe délkou tr-
vani, a zejména nasledky. Akutni
stres trva radové minuty az ho-

diny. Hlavni roli pfi ném

hraje mobilizace
energetickych
rezerv a aktivace
kardiorespira¢niho
systému, coZz umoz-
nuje  bezprostredni
preziti urcitého ohro-
Zzeni — typicky ,uték
pred medvédem®”.

Z lékarského hlediska vede |
vystaveni ¢lovéka kratko- w
dobému stresovému pod-

nétu k rozvoji jeho ochran-

nych bunécnych mechanismi

a predstavuje tak prospésny

faktor, ktery posiluje prevenci
rozvoje fady onemocnéni, napfi-
klad srde¢ni a mozkové nedokrevnosti
Ci zanétu strev a slinivky.
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Chronicky stres trvd tydny az roky. Na rozdil od akutniho
stresu pri ném dochazi k fadé zmén v nervovém, endokrin-
nim, imunitnim a dalSich systémech a mUze vést ke vzniku
fady onemocnéni, napfiklad Stitné Zlazy, traviciho systému
a mnoha dalsim. Dlouhodoby stres a pocity, Zze nedokazeme
zvladnout dllezité Zivotni situace, a také zklamani z toho, zZe
vysledky neodpovidaji o¢ekdvanim, mohou vyvoldvat pocity
beznadéje. Pokud trvaji pfilis dlouho, stavaji se soucasti de-
presivniho syndromu. K obdobnym staviim vede i chronicka
bolest a nelspésné pokusy o jeji odstranéni.

Celkové mUlzeme Fici, Ze vliv stresu — at uz psychického nebo
fyzického - na lidsky organismus zavisi prfedeviim na trvani
a povaze stresovych podnétd. Celkova reakce na kratkodo-
by, akutni stres umoznuje ¢lovéku prezit v naro¢nych situa-
cich. Naproti tomu dlouhodoby, chronicky stres predstavuje
vyznamny rizikovy faktor pro vznik fady onemocnéni. Stres
v zavislosti na svém trvani tak rdznym zpusobem ovlivriuje
jednotlivé télesné organy i celé systémy.

Velkou pomoci je pfi zvladani stresu vitamin C, ktery zajistuje
normalni funkce imunitniho, nervového a kardiovaskularni-
ho systému a také ma silné antioxidacni ucinky. Nejlépe se
vitamin C vstfebava do téla v lipozomalni formé.

CO UDELA STRES S VASIM TELEM?

NERVY - Kdyz jste stresovani, mozek vysila signdly do nadled-

vinek, které potom chrli celou fadu chemickych latek véetné

adrenalinu a kortizolu. Jejich trvale zvy$ena hladina muaze po-

Skodit pamét a schopnost ucit se, navic se zvySuje pravdépo-

dobnost, Ze zabfednete do deprese.

ZLAZY - Stresovy hormon povzbuzuje jatra, ktera nasledné

vyrabi vic krevniho cukru — ten vdm ma dodat energii, abyste

mohli [épe celit nebezpedi. Pokud ale nebezpeci celite perma-
nentné a navic jste nachylni k cukrovce druhého typu, tak si
pravdépodobné ¢asem budete pichat inzulin.

SVALY A KOSTI — KdyZ se vase télo ocitne v ohrozeni, au-
tomaticky zacdind stahovat svaly. V dlouhodobé;jsim hori-

zontu pak zjistite, Ze vas Silené boli hlava a Ze vam tuhne

kréni patef a svaly na zddech. A aby toho nebylo dost,
chronicky stres napomaha vzniku osteopordzy.

IMUNITA — Zatimco kratkodoby stres ji povzbudi a pomUze
i v boji s infekci, neustald nervozita zpUsobi pravy opak.
Vase télo infekcim podlehne snadnéji a také se jich bude

delsi dobu zbavovat. A navic se vdm zhorsi plet. Oceka-

vejte ekzém, vyrazku a akné.

DYCHACI CESTY — Kdyz se vytotite, za¢nete

rychle dychat. Pfi dlou-

hodobém stresu se

tedy stavate na-

chylngjsi k infek-

c¢im hornich cest
dychacich.

SRDCE - Nahly

stres vam zrychli

tep a zvysi krevni

tlak. Pokud se vsak

trapite dlouhodo-

bé, zacnou se vam

zuzovat tepny a naopak

vystreli hladina cholesterolu,

¢imz se zvysuje riziko srdecnich
chorob, infarktu a mrtvice.
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ZAZIVANI - PFi extrémnim vypéti budete trpét Zalude¢ni ne-
urézou. Objevi se sucho v puse, budete $patné travit, udéld
se vam Spatné od Zaludku a muzZete ocekavat i nadymani.
Mohou se vam i podrazdit stfeva nebo vds naopak prekva-
pi zacpa ¢i prdjem. V dlouhodobém horizontu si zadélavate
na zaludecni viedy a paleni Zahy.

POHLAVNI ORGANY - Stres vam zkréati, prodlouzi nebo zabrzdi
menstruacni cyklus. Nebo z vasich dnl udéla peklo. Stanete se
nachylnéjsi k bakterialni vagindze a je tu riziko, Ze vas poto-
mek dFive ¢i pozdéji dostane astma a alergii.

JAK STRES ZVLADNOUT?
Vyvstdva otdzka, co s tim. Jak jiz jsme si fekli, velkym pomoc-
nikem je vitamin C. Pokud je obklopen vrstvou pfirodnich fos-
folipidl (tukd), z nichZ jsou utvoreny i nase buriky, v pribéhu
traveni tato fosfolipidova vrstva poskytuje vitaminu C ochran-
ny kryt, a kromé prodlouzeného vstfebavani umozrniuje také
snazsi pronikani vitaminu C do bunék. Organismus pak dosta-
ne tolik vitaminu, kolik skute¢né potrebuje.

Zazraky umi i aminokyselina L-tryptofan, jez je zodpovédna
za tvorbu melaninu, ktery se ddle preménuje na serotonin.
Pravé hladina serotoninu md zdasadni vliv na nasi naladu.
L-tryptofan neumi lidsky organismus vyrobit, musi ho tedy
v dostate¢ném mnozstvi ziskavat z potravy, postacujici pfijem
zarudi ¢ervené maso, napfiklad hovézi. Potravou ziskany tryp-
tofan vsak casto neni v organismu zastoupen v dostate¢ném
mnozstvi pro zasobeni mozku. Dnesni uspéchand doba ndm
bohuzel ¢asto nedovoluje dodrzovat sprdvnou Zivotospravu,
kterd by umoznila dostatecny pfijem této latky do téla jedin-
ce a tvofila tak serotonin, ktery je potfebny pro nasi dobrou
naladu. Kromé toho pomaha tato aminokyselina také pfi usi-
nani, odbouravani agrese a podrazdéni.

Velkym pomocnikem je i vitamin B6. SniZzuje miru Unavy a vy-
Cerpani, reguluje hormonalni aktivity, podporuje spravnou
funkci imunitniho systému, prispiva k normalni psychické ¢in-
nosti, zajistuje funk¢nost metabolismu homocysteinu, bilko-
vin a glykogenu, zajistuje ¢innost normalniho energetického
metabolismu a nervové soustavy.

Na trhu najdeme dostupné doplnky stravy, které obsahuji do-
state¢né mnozZstvi potrebnych vitamind a aminokyselin, jeZz vdam
pomohou s problémy. Mate diky nim jistotu, Ze denné ziskate
doporucené mnozstvi vitamind a aminokyselin pro dusevni po-
hodu i ve stresujicim obdobi.

Velmi dobre startuji imunitu pfipravky z Peni-
cillium oxalicu, coz je druh houby, ktery ma sil-
nou schopnost plsobit na specifické bilé krvin-
ky —B a T lymfocyty, které odpovidaji za spravné
fungovani imunitniho systému. Nejlepsim [é-
karem je pravé imunitni systém. A ten, pokud
zacne spravné fungovat, tak si sdm organismus
najde nejlepsi cestu, jak to vyresit.

Pokud uz dojde poruchou imunity k nastarto-
vani néjakého onemocnéni, i potom je dulezi-
té dodat télu spravnou vyzivu.

Napriklad se ukazalo, ze vajecné fosfolipidy do-
kdZzou vyZivovat zdravé télové burky. Ty maji
totiz enzym, ktery tyto fosfolipidy dokaze stépit,
a tak mohou pomahat pfi regeneraci bunécnych
membran. Naopak, v narusenych burikach neni
tento enzym funkcni, fosfolipidy se nestépi a mis-
to toho se v takové burice shromazduiji ve vysoké
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Stres stoyi
2a velsmou
zdravotnich
komphkact
a idedlem by
samozieyme

bylo naprosto

ho eliminovat.

koncentraci, coz nasledné vede k destrukci zhoubnych bunék. Pro-
to se doporucuje uzivat pripravky, které tyto fosfolipidy obsahuji.
Samoziejmé musime zapracovat i na zméné svého Zivotniho sty-
lu. Zjednodusené feceno to tedy chce se uklidnit a stresu se pokud
mozno zbavit a nasledné vyhybat, coz nemusi byt tak snadné, jak
se na prvni pohled muze zdat. Prvnim predpokladem Uspésného
zvlddnuti stresu je zména jeho vnimani. Zkratka o sebe zacit pe-
Covat. Zkuste zacit saunou a masazemi, aktivné sportujte, poridte
si psa, kocku nebo krecka anebo si néco hezkého kupte. A pokud
to nepomUze, nebojte se obratit na odborniky. Takzvana téles-
né orientovana psychoterapie pacienty uéi prohlubovat pozitivni
vztah ke své osobé ve smyslu vétsi péce a starosti o sebe. A po-
kud se na vas stres uz stacil podepsat ve formé nékterych z vyse
zminénych zdravotnich problémd, je zapotrebi samoziejmé resit
je. Ale komplexné. Nefesit problém, ale jeho pficinu. To, Ze psy-
chosomatickému onemocnéni obvykle predchdzi dlouhotrvajici
stres, si dnes stale uvédomuje malokdo. Lékar totiz vétsinou vidi
nemocného ¢lovéka az v okamziku téchto obtizi. A pokud vénuje
pozornost pouze télu, 1é¢ misto nemocného ¢lovéka jen nemoc-
ny organ. Pacient dostane léky, které cely Zivot stereotypné uziva
na vysoky tlak, & astma, aniz se kdokoli vénuje momentu, proc je
takovy ¢lovék pod tlakem, anebo proc se za téch ¢i onéch okol-
nosti zacind dusit. Pokud si nejste jisti a citite se byt ve stresu, do-
porucujeme vyhledat pomoc psychologa. V dnesni dobé opravdu
neni ostudné nechat si pomoci odbornikem.

VSE SOUVISI SE VSIM

Nic, ani nemoc nevznika samo od sebe. Nikdy neonemocni pri-
marné jen duse, duch nebo télo. Ale vzdy cely ¢lovék. Proto je
tfeba zacinat od Sirokého ramce individualniho, rodinného
a socialniho rdmce, v némz dotycny Zije, a ktery se vedle vroze-
nych dispozic podilel na vzniku onemocnéni. Je dllezité vnimat,
ve kterém vyvojovém obdobi onemocnéni vzniklo. A opfit se ne-
jen o tento bod vzniku, ale i vdechny jeho okolnosti. Potlacend
agrese Ci pripravenost k boji se mohou projevit jako vyrazka.

Ne nadarmo néktefi Iékafi pfirovnavaji kazi k malifskému plat-
nu, na kterém se projevuje psyché. Rada dermatologli se do-
mniva, Ze viechna koZni onemocnéni jsou do jisté miry psycho-
somaticka. S psychikou md spojitost fada koznich onemocnéni
(psychogenni kopfivka, psychogenni purpura, atopicky ekzém,
dysidroticky ekzém atd.). Vystizny vyraz ,citlivostni neuréza”
vypovidad o tom, Ze svédéni je znacné ovliviiovano neurotickou
reakci. Neurodermitidu napfiklad doprovazi dusevni napéti, pre-
bujeléd fantazie, nedostatek vlle s chybéjici silou
se prosadit a nedostate¢na komunikace. Pacienti
s atopickym ekzémem jsou casto astenické typy
s nadpriimérnou inteligenci, egoismem, nejisto-
tou, konfliktnimi situacemi ve vztahu matka-di-
té (dominantni matka), frustracemi, agresivitou
nebo potlatovanymi pocity strachu. ,Stisnéné
dité skrabanim uvolriuje napéti”. Ostatné jiz De-
mokritos poukazoval na skryty vyznam svédéni:
.Skrabani pfi svédéni zpUsobuje slast, kterou Ize
vystupniovat az k nejvétsi milostné rozkosi.”
Secteno podtrzeno - stres stoji za vétSinou zdra-
votnich komplikaci a idedlem by samoziejmé bylo
naprosto ho eliminovat. Budete zdravéjsi, a hlav-
né Stastnéjsi. Stanovte si priority a délejte jen to,
co musite. A alesporn jeden den v tydnu se vénujte
svym zajmam a odpocivejte. Uvidite, Ze vam brzy
bude lip. Tak hodné zdravi a spokojenou mysl.



Stres - tichy zabijak

Stres nastava, kdyz tlaky, kterym v Zivoté ¢elime, piekroéi nasi
schopnost vyrovnat se s nimi. Pokud jsme ve stresu, spousti
se fyziologicka reakce zvana “Gtok nebo uték”. Je to primitivni,
automaticka odpovéd'téla, ktera nas pfipravuje na boj nebo uték
ze zivot ohrozujici situace. Vreakcina nartst stresovych hormont
v nasem krevnim obéhu se zvysSuje srdeéni frekvence, pritok
krve do svalu a zostfuji se smysly.

Stres soucasné doby

| kdyZ se dnes jen zfidkakdy potykdme s divokymi predatory nebo
podobnym nebezpeéim, vrozena reakce “Utok nebo Uték” je den-
nodenné aktivovana modernimi stresory, jako stoupajici pracovni
zatéz, nikdy nekoncici prace v domacnosti a rodi¢ovstvi. V malych
davkach nam stresova reakce mUlZe pomoci zdolat vyzvu nebo
dodrzet termin, ale pretrvavajici stres mlze vycerpat nae ener-
getické rezervy, coz se projevi Unavou a vyCerpanim. K nejvéts§im
nebezpecim chronického stresu patii onemocnéni jako je hyperten-
ze (vysoky krevni tlak), srde¢ni choroby, deprese a vyhoreni.

Rozchodnice rizova - sila z prirody

Stres Ize ovladat hned nékolika zpUsoby. Idedlni je najit rovnovahu
mezi praci a odpocinkem ve volném ¢asu. Doporucéuje se pohyb

a pobyt na ¢erstvém vzduchu. V pfirodé obecné nalezneme mnoho
zplsobd, jak stresu Gelit. Velmi zajimavou se z tohoto hlediska jevi
nenapadna rostlinka rozchodnice rliZova. Tato rostlina roste mimo
jiné v arktickych oblastech Skandinavie, Ruska, v Tibetu a Ciné az do
vysky 3000 m.n.m. Rozchodnice rliZova roste na suchych a pis¢itych
pudach a potfebuje hodné svétla. Jednotlivé rostlinky dosahuiji
vysky do 35 cm. Trebaze ma kvéty Zluté, nazyva se tato rostlinka
rozchodnice rlZzova. Toto pojmenovani vychazi z charakteristické
viné Cerstvého kotene, ktera pfipomina vani rizi. Rozchodnice se
jiz po staleti pouziva v Cing, Rusku a Skandinavii proti nachlazeni
a ke zvladani stresu. Nyni se rozchodnice stale vice pouziva jako
IéCivy prostfedek pfi stresu a pfepracovani i ve stfedni Evropé.

Lék z prirody

Vitango je prvni tradi¢ni rostlin-

ny lécivy pripravek s extraktem

z rozchodnice rizové (Rhodiola
rosea). Mlze pomoci pfi projevech
stresu, zvySuje odolnost viéi stresu
a zmirmuje télesnou i fyzickou Unavu.

rozchodnice rizova
(Rhodiola rosea)

Stres? Unava? weerpaniz UZ dost!

Vitango 200 mg potahované tablety je Iék k vnitfnimu uziti s obsahem
standardizovaného extraktu WS® 1375 z rozchodnice rizové (Rhodiola
rosea). Pred pouzitim si peclivé prectéte pfibalovy letak. Pouziti tohoto
tradi¢niho rostlinného Iécivého pripravku je zaloZzeno vyluéné na zkuSenosti
z dlouhodobého pouziti.

Schwabe Czech s.r.o.
Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov

Schwabe
Czech
LG4 From nature. For Health.

Vitangors

Meéneé stresu. _
Vice odolnosti.

tel.: +420 241 740 447, e-mail: info@schwabe.cz, www.schwabe.cz, WWW. vitango. cz
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JAK NAJIT
STESTI JE VELMI ABSTRAKTNI POJEM, KTERY PRO KAZDEHO Z NAS
ZNAMENA NECO JINEHO. NEKDO NALEZNE STESTI V RODINE ClI
LASCE, DRUHY ZASE V CASE, KTERY VENUJE SOBE NEBO SVYM

ZALIBAM. POKUD SE NA TO PODIVAME Z VSEOBECNEHO HLEDISKA,
NEJVICE LIDE POVAZUJi ZA STESTI ZDRAVI, LASKU, HARMONICKE
VZTAHY V RODINE A S PRATELI, DOBROU PRACI A CAS, KTERY
VENUJEME JEN SOBE. NEMUZEME VAM POSKYTNOUT NAVOD

NA VSECHNO, ALE POJDME SE PODIVAT NA TO,
JAK SI KE STESTI MUZE DOPOMOCI KAZDY Z NAS.
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JAK'SE UCINIT STASTNYM?

Otdazka tedy zni, co mohu udélat pro své vlastni stésti? Odpovéd’

by mél hledat kazdy z nas sdm v sobé. Jedno je ale jisté — musite
k sobé samotnému pfistupovat s laskou a pédi, jako byste pfistu-
povali treba ke svym détem.

MEéli byste se tedy naucit chovat se k sobé samému hezky. Ptejte
se svého vnitiniho ditéte, které tam uvnitf nékde stale je, aviak
Casto prehlusené myslenkami dospélaka, Ze to ¢i ono je nevhod-
né a nedéla se to. Ptejte se ho, co si preje — je to navstéva zoo,
chce cestovat, chce opét zacit malovat, protoze to bylo jeho vasni,
nebo se chce pfihlasit na kurz keramiky? Vérte, Ze vibec na nic
neni pfili§ pozdé a pro Zadnou aktivitu nejste pfilis stafi nebo az
moc dospéli. Teprve tehdy, kdy se naucite poslouchat své vniti-
ni Ja, teprve tehdy, kdyZ si zacnete plnit své sny a prani, teprve
pak naleznete opravdové Stésti v Zivoté. Je vice nez jasné, Ze to
nemUZeme brat Uplné doslovné, protoze vétsina z nas by se pak
vykaslala na praci, zacala jen cestovat nebo délat, co nés t&si a nej-
spi$ by nam velmi rychle dosly financni prostfedky. Ale pokud si
vyhranite ¢as pro aktivity, které vas tési, Ize to skloubit s Zivotem
~dospélaka”. Budete se bavit ve svych chvilich a délat, co se délat
musi, v pracovni dobé nebo pro rodinu. Nikdy se v3ak k ni¢emu
nenutte. Byt jste méli pocit, Ze zacit znovu kreslit bude to, po ¢em
touzite, muze se stat, Ze zjistite pravy opak. Tedy dfiv, v mladi, vas
kresleni naplriovalo. Byl to prostfedek, jak vyjadFit sebe sama. To
ale neznamen, Ze tuto vasen v sobé musite uchovavat celozivot-
né. Mozna to vyzkousite a zjistite, Ze uz vdm kresleni nedava to,
co vam davalo dfiv. Nemusite z toho byt smutni nebo nastvani.
Prosté hledejte v sobé dal, co vas bavi a zkousejte jiné c¢innosti.
Prvni krok ke stésti tedy zni: ,Naslouchej svym vnitinim pranim
a tuzbam a pak je realizuj do takové miry, jak je to jen mozné
a stale té to cini stastnym.”

CO MOHU UDELAT

PRO SVOU PSYCHICKOU POHODU?

Jiz tedy vime, Ze nasledovat své sny je jednim z nejvétsich kroku
ke Stésti. Ne kazdy ale ma tu mozZnost vénovat se tomu, co jej bavi
a napliuje. At uz jsou davody jakékoliv — moc prace, malo financ-
nich prostrfedkd, ¢asové ndro¢nd péce o rodinu apod. Zde si jen
davejte pozor na to, zda se nejedna o vymluvu nebo sebeobha-
jovani, pro¢ néco nezkusit. Kazdy z nds ma totiz 24 hodin denné.
Jak to, Ze teda u nékoho je to za stejnych podminek mozné a jiny
nema ¢as sdm na sebe?

Nékdy je to totiz urceno také psychickou kondici. Jinak feceno,
mUzZete znat dvé osoby, kdy obé dvé pracuji od rana a pfichazeji
domu v sedm vecer. Jedna z nich ale rdno chodi béhat a vecer si
¢te knihy, o vikendu si vyrazi s prateli. Ze svého Zivota ma skvély
pocit a rdda pecuje o sebe, ale také o své vztahy. Druha osoba,
stejné casové vytiZzena, je rano rada, Ze vlbec vstane z postele,
natoZ aby Sla béhat. Vecer pak zapne televizi a kouka na nesmy-
slné porady, dokud neusne. O vikendu se ji nikam nechce a nejde
s prateli posedét ani na sklenicku, prestoze ma cas. Po celém tyd-
nu je vyCerpana a radéji o samoté. Ma pocit, Ze jeji Zivot je rutina,
ktera nema zadny smysl.

Rozdil mezi témito dvéma typy lidi je v Zivotni energii a v tom,
kde se nachazi jejich psychicka kondice. Prvni osoba je energicka.
Cim vice pohybu a aktivit zvlada, tim vice je $tastna. Sportem uvol-
fuje do téla hormony Stésti, které jen podporuji jeji psychickou
rovnovahu a pocit Stésti. Nema oviem vycitky, pokud se nékdy
rozhodne byt o samoté. Druhd osoba nedéla nic pro sebe a nepe-
Cuje ani o své vztahy. Nakonec tohoto ¢lovéka prestali zvat i jeho
blizci a pratelé na spolecenské udalosti a akce, protoze si pokazdé
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najde néjakou vymluvu. Tento ¢lovék ma pocit zdanlivého stésti,
ale je prevazné mrzuty a ¢im vic je sdm, tim vice mu vadi i spolec-
nost. Jeho psychika je na bodé mrazu.

Existuje mnoho a mnoho zpUsobd, jak pecovat o svou psychickou
kondici. Jsou to malé a drobné véci a c¢innosti, které vam pomo-
hou citit se skvéle. Zprvu se do nich mozna budete muset pfinutit,
pokud se vice vidite v té samotarské verzi ¢lovéka. Ale casem se
na tyto aktivity budete tésit. MUzete si vybrat ¢innost, kterou bu-
dete provadét o samoté nebo naopak s prateli. Podle toho, jak to
zrovna citite a co vas ucini Stastnymi.

MASAZE

Masaz je jedna z praktik, ktera ma blahodarny vliv na psychickou
i fyzickou stranku ¢lovéka. Proto by si ji mél jednou za ¢as doprat
UplIné kazdy. Mozna je vdm nepfijemné, Ze se vas dotykd nékdo
jiny, ale ¢asem, az se uvolnite, tento pocit jisté prekonate a zacne-
te si masaze uzivat.

Masdaze dokdzou pomoci odbourdvat stres. Pokud nemate zrovna
zdravotni problémy se zady nebo s ¢imkoliv, pak si zvolte aroma-
terapeutickou masaz. Béhem této masaze se pouzivaji esencidlni
vonné olejicky, které svou vini onromné pUsobi na psychiku a do-
kdzou uklidnit pocuchané nervy. Kromé toho maji také Ié¢ebné
vlastnosti pro nase télo.

CTENI KNIH

Lidstvo se odjakziva rozdéluje na dva tdbory. Nebo alespori
od dob, kdy se lidé naucili ¢ist a psat. Na jedné strané stoji tzv.
knihomolové, ktefi prelouskali snad kazdou knizku, véetné po-
vinné cetby ve Skole. Na druhé strané je tabor ,nectivca”, ktefi
necetli ani tu povinnou literaturu. A je to s ndmi, co se ¢teni tyce,
¢im dal horsi. Nejspis i kvuli vyspélym technologiim dnesni doby.
Nejen, Ze mame televize, mame také notebooky, stolni pocitace,
iPady, tablety a jina zafizeni, na kterych mzeme sledovat filmy.
Kdo by potom potreboval ¢ist?

Pro¢ by mélo ale ¢teni pfispét k psychické pohodé? Neni to totiz
stejna Cinnost, jako kdyz se divate na film. Je to cas, ktery travi-
me v tichu a jen a jen ve své hlavé. Musite zapojit svou fantazii
a tvorivost, abyste si dokazali predstavit, co autor pravé popisuje.

KULINARSKE UMENI

Nemusite byt zrovna mistr kuchar, abyste si varenim zvedli nala-
du. Pokud nevarite, udéld vam radost kazdé jidlo, které se vam
povede. Budete na sebe pysni.

PECE O SEBE

To, Ze ¢lovék muze byt stastny jen ve chvili, kdy je sam se sebou
spokojeny a sam sobé se libi, neni nic nezndmého. Ke zdravému
sebevédomi jisté patfi i krasné spodni pradlo. Pojdme si popovi-
dat o tom, jak to spravné vybrat...

NEZ ODHALITE POSTAVU

Rady stylistky Zanety llutanové ke spravnému vybéru pradla:

Na jare je ta sprdvna chvile. Brzy to uz nastane. Odlozime svetry,
peelingem vydrhneme dekolty a vytahneme trika s kratkymi ru-
kdvy. Pod né v nové sezéné samoziejmé obleceme i nové spodni
pradlo. Nejen pro dobry pocit, ale i pro zlepseni siluety a zvyseni
sebevédomi. Nékomu se jevi ndkup spodniho pradla jako zabav-
ny, pro nékteré je to spiSe trauma.

LVsem Zenam, i tém, které nerady nakupuji spodni pradlo, vrele
doporucuji, aby si k vybéru pfizvaly stylistku ¢i prodavacku,” do-
porucuje profesionalni stylistka pradla, Zaneta llutanova. Pradlo
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na stihlé a mladé postavy se nakupuje vzdy snadnéji nez pro Zeny,
které kojily, maji povolena prsa a bfisko, nebo je jejich postava pl-
n&jsi. Zeny jsou obcas vystavenym krajkovym kouskem tak okouz-
leny, Ze v danou chvili ani nevidi, zda maji spravnou velikost a zda
je stfih pro né vhodny. Pfi vybéru pradla se zkuste fidit péti radami
stylistky Zanety a vyvarujte se témto chybam:

CHYBA: NECHCI PODPRSENKU ZKOUSET

« Do kabinky musite. Pokud z principu odmitate pomoc
prodavacky, tak si vezméte do kabinky k té své vybrané velikosti
podprsenky vzdy jesté dvé nejblizsi — vétsi a mensi. Nékdy si to-
tiz ani neuvédomime, Ze se ndm postava tfeba o prazdninach,
po Vanocich nebo po zimé trochu zménila. Pak si podprsenku ob-
léknéte a zapnéte. Nejlépe na prvni vnéjsi hacky, tedy na nejvol-
néjsi obvod. Kazdy material casem nosenim a pranim povoli a vy
budete mit moznost utahovat obvod pomoci hac¢kd. Obvod musi
byt dostatecné pevny, ne volny. Méla byste pod obvod pohodiné
zasunout tfi prsty a nemélo by vas to omezovat — tfeba v pohybu
¢i pfi dychani.

CHYBA: NECHCI ZVAT
. PRODAVACKU DO KABINKY
Vyberte si dlvéryhodnou znacku a obchldek s pradlem, kde jsou
profesionalové. Kde jsou prodavacky a asistentky vyskolené a vi,
jak vdm poradit. Pokud vami vybrané pradlo nesplriuje vase pred-
stavy, nechte vybér na schopné prodavacce. Také se mizete v ob-
chodé objednat na profesiondini styling, kde se vam individualné
bude vénovat stylista pradla. Stylingy jsou zdarma. Na ohlasy i ter-
miny se podivejte na webovky vyrobcl pradla.

CHYBA: NIKDY ME )
« NENAPADLO UPRAVOVAT RAMINKA

Upravte si délku raminek tak, aby vyhovovala vasi postaveé a vysce.
Zeny maiji prsa usazena r(izné vysoko. Raminka se nesméji zafeza-
vat nahore na rameni do pokozky. Méla byste pod raminka poho-
dIné nasunout jeden az dva prsty. Pak si vtahnéte prsa do kosu,
hned pod prsni vrasky (viz obrazek) a rukou cely objem kazdého
prsa v kosich dusledné usadte. Ko$ s kosticemi by mél pojmout
celé prso. Vlevo, vpravo, v dekoltu i pod dolnim obvodem by ne-
mélo nic vykukovat. Pokud si myslite, Ze vam pradlo dobre sedi,
pokud nikde z podprsenky nic ,,nepretéka” a podprsenka netla-
¢i a nestahuje, a pokud jste se dostatecné potésila pohledem
na sebe, pristupte k praktické ¢asti zkouseni.

CHYBA: SKAKAT V KABINCE NIKDY NEBUDU!

«Jen tak na sebe nekoukejte, budte prakticka a v novém pra-
dle si nékolikrat poskocte. Pokud prsa zlstanou v kosich a pod-
prsenka se nikam neposune, je to ok. Pak nékolikrat vzpazte,
nahoru doll, predklorite se, jako kdyz si zavazujete boty. | vtom
pfipadé by to mélo byt pohodIné. Neméla byste pfi tom upadnout
do mdlob a hlavné — podprsenka by méla zlstat na stejném misté
na téle a prsa v ni! Na zavér si na podprsenku obléknéte pfriléhavé
triko a prozkoumejte svoji siluetu. Pokud budete se sebou spoko-
jena a nebudou se vam pfilis nikde rysovat maxifaldiky, vybrala
jste spravné. Budete-li mit stale pochybnosti, upfimné vam radim,
pozvéte si do kabinky prodavacku a nechte si prinést jiné fazony
a velikosti. Nestydte se, u zubare se za zubni kaz také nestydite.

CHYBA: STRH ME NEZAJIMA,
. HLAVNE ABY KRAJKA BYLA PEKNA!

Omyl — nékteré materidly jsou jen na efekt, ale jen dobry stfih
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a vhodna fazéna vam zformuji sviidny dekolt. Zeny maiji razné
postavy, rlzny tvar prsou a rGizné usazeni prsou na hrudi. Pro
kazdou takovou postavu tu jsou jiné stfiny. Mala prsa nepotre-
buji oporu, ale velka prsa musime obléknout velmi sofistikované.
Mame podprsenky nevyztuzené i tence vyztuzené, s kosticemi
i bez, formovaci, zmensovaci, push-up, oteviené balkonetky, ban-
deau, uzaviené fazény pro fixaci velkych prsou i polovyztuzené.
A kazdy ten model dokaze vytvofit i z povadlych prsou svidny
dekolt a opticky zestihlit postavu — jen si musite dobre vybrat.

PECE O SVE OKOLI

Péce o své okoli mize znit jako, Ze se mate starat o druhé. Dnes
jde ale jen a jen o vds. Proto jsou timto bodem mysleny dvé véci.
Prvni vyznam zni, Ze si mate kolem sebe udélat poradek. Druhy
vyznam se jiz vice pfiblizuje slovicku ,péce”. A to tak, ze mate
zvelebovat prostredi kolem sebe. Pojdme si to vysvétlit.

PORADEK KOLEM SEBE

Ze vieho nejdfive si kolem sebe udélejte poradek. A to doslova.
Pouklizejte své domovy, kde zijete. Nemusi v nich byt nepora-
dek a harampddi. Také vdm v ni¢em neprospéje hromadéni sta-
rych a neuzitecnych véci. Zejména, pokud jde o véci, které jsou
porouchané, rozldamané a nefunk¢ni. Uz jen to slovo nefunkéni
naznacuje to, ze vdm k ni¢emu nebudou slouzit. Neznamena
to, Zze si nemUzZete nechat Zadnou starou véc, jako vzpominku
na minulost. Nebo, Ze méate vyhodit cenné starozitnosti. Jen se
prosté zbavte toho, co vdm jiz neslouzi, nedéla vam to radost,
nepfindsi to zadny uzitek a jen to zabira misto. Lapace prachu
doma nepotrebujete. A na takové véci se roky jen prasi. Mlzete
v ramci uklidu také protfidit své Satniky. Zname to asi vsichni. Ka-
zdy ma ve skfini néjaké kousky, které jsou sice pékné, ale prosté
si je na sebe nikdy nevezmeme. Zaroveri nam je lito je vyhodit,
protoZe jsou zcela nové a nepouzivané. A tak je tam mame roky
pro pfipad, Ze by se nam nékdy takovy oblecek hodil. JenZe on
se hodit nebude nikdy. Protoze se v ném necitite dobre. Vezméte
do ruky kazdou véc a pozorujte, jak se pfi tom citite. Déla vas
dany pfedmét stastnymi? Pokud ne, tak pry¢s nim. Jinou taktikou
je polozit si otdzku, zda jste tuto véc, obleceni, cokoliv o ¢em pre-
myslite, zda si to nechat nebo se toho zbavit, potfebovali za po-
sledni rok. Pokud jste se po dané véci ani jednou neshanéli, nejspis
vam nechybéla k Zivotu.

Uklid kolem sebe je velice prospéiny. A to nejen z hlediska uklizeni
prostor. Zkuste zapremyslet také nad vztahy. Které vas délaji Stast-
né a které vas naopak stresuji? A nemusi jit pfimo jen o partnera,
i kdyz tam je také potreba byt k sobé upfimny a neudrZovat zuby
nehty néco, co nikdy nemuze fungovat. Mozna ale jde i o stara
pratelstvi. To, Ze jste s nékym byli nejlepsimi prateli na stfedni ne-
znamena, Ze tomu tak bude i za deset let. Lidé se vyviji, kazdy
Zije svym vlastnim Zivotem, kazdy ma jiny smér a Zivotni tempo.
Nékdy je to nejlepsi, co mUzete udélat pro sebe i pro druhé, ne-
chat lidi jit vlastni cestou. Bud'se vase cesty opét protnou nebo ne.

CESTA KE STESTI NEMUSI BYT TRNITA...

Jak vidite, nékdy to neni vlibec slozité. Je dllezité umét se zasta-
vit, prosté nékdy jen byt ted a tady. ProtoZe to je nejlepsi misto
a Cas, kde muzete byt. NeuZirejte se minulosti, kterou nezménite.
Ani pfehnané nebloumejte v budoucnosti. Mit sny je krasné, ale
je potreba je zacit realizovat. Prosté zkuste vic délat co vas bavi
a naplriuje. Nezapominejte umét odpocinout si, dbat na zdravou
stravu a obcas se hybat. Zivotni energie bude krasné proudit té-
lem i mysli. Mé&jte se radi. To je kouzlo opravdu stastného Zivota.
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CHCEME BYT
NA JARE

KRASNE

SCHVALNE, ZACNEME MALYM TESTIKEM. KOLIK Z VAS SE DNES RANO NAMAZALO
NEJAKYM KREMEM?2 ZASE JSTE ZAPOMNELI2 JE TO ZVLASTNI. ASI JEN MINIMUM
Z NAS PREZIJE LETO BEZ OPALOVACIHO KREMU. TI ZODPOVEDNEJSI ZNAJI DOKONCE
| HYDRATACNI KOSMETIKU. TAK PROC TEDY MAME POCIT, ZE PO ZBYTEK ROKU NASE
PLET UZ ZADNOU PEC| NEPOTREBUJE2 A PROC SE TAK MALO STARAME
O ZBYTEK TELA — RUCE, CI NOHY, KTERE NASI PEC| TAKE VELMI POTREBUJI2
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Od narozeni zrajeme kaz-

dym dnem a posouvame se

v zivoté dal a dal. Starnuti

nemuzeme zastavit. Pro-

ces starnuti vsak mulzeme

ovlivnit a zpomalit. Cim

dfiv o svou pokozku zac¢ne-

me pecovat, tim pozitivnéj-

$i vysledky uvidime. Pokud

jste na své pokozce shledali

jednu nebo vice nize vyjme-

novanych zmén, méli byste

své pokozce zacit vénovat

dukladnéjsi anti-ageing

péci.

e  jemné statické vrasky

e mimické vrasky - mohou
zacinat jiz v mladi jako
jemné vrasky, s vékem
se vsak prohlubuji a zvy-
razfiuji; ¢im jsme starsi,
tim hdre plet odolava
kazdodenni praci mimic-
kych svall a vznik mimic-
kych vrasek se urychluje;

e ztrata pevnosti a pruz-
nosti — diky vékem snize- \
né hormonalni aktivité, )
nizsi aktivité fibroblast
a Ubytku kyseliny hyaluronové dochazi k oslabeni funkce
elastinovych a kolagenovych vldken; plet prichazi o svou pU-
vodni pevnost a pruznost;

e pletje povadla, sussi, bez jasu

¢ nedostatecna hutnost — rysy se zacinaji postupné propadat,
a to zejména v horni ¢asti obliceje, nejvyraznéji kolem oci
a spanky; déle se zvétSuje objem krku a dolni ¢asti brady,
a naopak prirozena Spicatost brady ustupuje;

¢ nejednotné zbarveni a nerovhomérnost povrchu pleti — re-
generace pleti probiha pomaleji, a tak odumrelé ¢asti bunék
zUstavaji na povrchu déle — tim zpUsobuji nejednotné zabar-
veni pokoZky a objevuji se také vice rozsirené pory;

e pigmentové skvrny — diky nestejnorodé produkci melaninu;

¢ nedostacujici hydratace — svou roli tady hraji opét negativni
hormondlni zmény, kize také produkuje méné tuku a hare
zadrzuje vodu; to je jednim z dlvodU proc¢ klze ztraci svou
pfirozenou pruznost

Pokud nechcete, aby vase plet byla unavend a plna vrasek, je
zapotrebi o ni peCovat a je tfeba dodrZzovat urcité zasady do-
maci péce.

Prvni zdsadou je Cistota pleti. Kazdy vecer ocistéte pletovym
mlékem plet od nedistot, Zzeny by v Zadném pripadé nemély
zapominat na odli¢eni vecerniho make-upu. Na obliceji se pres
den usadi mnoho necistot, jez by po neodli¢eni zpusobily ucpa-
ni poérd v pokoZce a nasledné tvoreni vyrazky.

Odli¢ovaci pripravky je nutné volit podle typu pleti. Pfed kaz-
dym odlicenim je vzdy nutné plet dostate¢né navlhcit, ¢imz
tvar zmékne, rozpusti se i licidla a odlicovani je mnohem jed-
nodussi, nez kdyz nanesete odlicovadlo vatovym tampdénem
na suchou plet. Je to velmi Setrny zplsob odli¢ovani.
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Jako prvni by mély pfrijit
na fadu odi. Plet kolem nich
je nutné zbytecné nenapi-
nat a nenamahat, nebot
neSetrnym zachazenim je
mozné zapfic¢init tvorbu vra-
sek. Poté je potreba plet od-
licit od kofene nosu smérem
k uSim a celu, bradu pak
od stfedu do stran. Nezapo-
merite na krk!

Na noc pak naneste krém
vhodny pro typ vasi pleti.
V kazdém pfipadé by mél
byt vyzZivny, aby se pokoz-
ka mohla béhem noci dob-
fe zregenerovat. Rano plet
omyjte vlaznou vodou, pfi-
padné odcistéte pletovym
mlékem, a pak naneste
vhodny denni krém. Mozna
pravé ted mate vazné dile-
ma. Jaky krém vlastné zvo-
lit?

Rika se, ze hydrata¢ni krém
je v zimé tabu. Neni tomu
tak, a to z jednoho prostého dlvodu. V zimé travime mnoho
casu ve vytopenych mistnostech, suchy teply vzduch plet velmi
vysusuje, je tedy tifeba osetfit ji vhodnym hydrata¢nim krémem.
Soucasné nesmime zapominat na dostatecny pfisun tekutin.
A kde se zpravy o skodlivosti hydrata¢niho krému vzaly? Moz-
na souviseji s tim, Ze vétsina kosmetickych poradct dlrazné va-
ruje pred pouzivanim hydrata¢niho krému tésné pred tim, nez
vyjdeme do mrazivého dne. V tomto pripadé totiz hrozi akutni
nebezpeci popraskani kize.

Mastny krém se pro nasi plet v zimé hodi v pripadé, Ze se chys-
tame na pobyt venku - jdeme na prochazku, lyZzovat, do pra-
ce, prosté pro viechny venkovni aktivity. Cim vétsi zima a cit-
livéjsi plet, tim peclivéjsi vybér krému. Obecné plati, ze lidé
s mastnéjsi pleti jsou preci jen ve vyhodg, jejich plet na zimu
reaguje lépe. (I kdyZ zcela bez krému by samozifejmé vychazet
také neméli). Lidé s citlivou pleti musi davat mnohem vétsi
pozor, v jejich pfipadé, pokud o plet nepecuji a nepromaza-
vaji ji, stoupa riziko praskani zilek a vzniku vyrazek, ekzému
a prasklych koutk.

K pravidelné péci o plet patfi i peeling a pletovd maska. Tu
si mUzete doprat prirodni — alespori jedenkrat tydné, jednou
za mésic bychom ale méli aplikovat pletovou masku koupenou
v obchodé. Vybér je opét Siroky, existuji masky klasické vyzivné
a hydratacni pro normalni plet i specidlni masky pro suchou
a citlivou plet, nebo tfeba masky zklidriujici a Cistici. Peelingo-
vych krém( a gell je také mnoho, na oblicej vybirejte spise 3e-
trné&jsi. Pokud se neorientujete nebo si nejste jisti, vétSinou vam
(vice ¢i méné ochotné, ale presto) poradi zkusena prodavacka.
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RTY

V zimnim obdobi velmi trpi
rty. Jako prevence staci klasic-
ka tycinka na rty, lze ji koupit
v kazdém obchodé a vice nez
barva a prichut nas zajima
slozeni — na zimu by méla byt
vice mastna a samozrejmosti
by mél mit UV filtr. Vhodné
jsou také lesky na rty, pro zim-
ni obdobi s pfidavkem v¢eliho
vosku, vitaminG a také s UV
filtrem. Jestlize mate jiZ rty popraskané, je dobré potfit je sil-
néjsi vrstvou medu a nechat asi dvacet minut pUsobit, pak ho
mUzete slizat. Rty zvla¢ni a zaceli se. K tomu pouzivejte den-
né tyCinku na rty, pokud je to nutné, i opakované nékolikrat
za den, pfipadné ji kombinujte s leskem na rty, zabrani vysuso-
vani rta v teplych mistnostech.

KRASNA V KAZDEM VEKU...

To, ze v kazdém obdobi Zivota je potfeba starat se o plet jisté
neni Zadnou novinkou. Vite oviem, jak se v zavislosti na véku nase
péce musi liSit?

VEK OD 30 LET
EXTRA DAVKA VLHKOSTI

Pokud u svého véku jiz pisete trojku, bude moznd vase plet
0 néco sussi a casem si zfejmé viimnete, Ze vase tkan ztra-
ci elasticitu. Navic se kolem o¢i a uUst zacinaji ukazovat prvni
mimické vrasky. Proto je vhodné, kdyz pokozce na tvafi, krku
a dekoltu 1 az 2x tydné doprejete zvlhcujici hydratacni masku.
Suchou se stadva i pokozka téla. Proto potfebuje intenzivnégjsi
péci nez v predchdzejicich letech. Do koupele je idedlni ole-
jova prisada a po kazdém sprchovani je nejlepsi pouzit télové
mléko na pokozku celého téla.
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Tycinka na rty na zimu
by méla byt vice mastnd

a samozreymosti by mél byt

UV fultr

Zapominat bychom neméli
ani na ruce. Jsou namahané
vice nez tfi desetileti, a pro-
to pravé nejpozdéji ted po-
tfebuji  kazdodenni  péci.
Po kazdém umyti je trfeba
pouzit vhodny krém. Pravi-
delné by se méla pouzivat
i maska na ruce.

A na co rozhodné nesmite
zapomenout?

o Cisténi je zaklad

Kazdy den réano a vecer byste si méli naplanovat jemné cis-
téni. Potom naneste krém, ktery chrani pred prvnimi znam-
kami starnuti. Pfes den se doporucuje krém s UV ochranou,
protoze plet se jiz sama nedokaze dostatecné chranit pred
svételnym zarenim.

Pijte hodné tekutin

Vase plet bude déle hladka a svézi, kdyz ji budete zasobo-
vat nejen kvalitnimi a vyzivnymi krémy z vrchu, ale i vih-
kosti zevnitf. Doporucuje se proto dostatek tekutin, ¢imz se
predchazi malym vraskam ze sucha.

VEK OD 40 LET

DULEZITA JE PREVENCE

Od ¢tyricitky potrebuje plet ochranny program, ktery podpofi
obnovu bunék. Mnoho kosmetickych vyrobct sazi na vitamin
A (retinol), ktery je podpurny pfi vyhlazovani pleti.

ZvySenou péci byste méli vénovat citlivé oblasti o¢niho
okoli, které nema témér zadné tukové zlazky. A protoze
se produkce tuku v pokozce okolo ¢tyficitky snizuje témér
na polovinu, méli byste kazdy den rano a vecer na plet
nanaset kvalitni o¢ni krém.

Vasim problémem zfejmé bude celulitida. Prfedcha-
zet ji, nebo se ji zbavovat mlzete pomoci kombinaci



kartd¢ovych masazi a spe-
cidlnich pfipravkd na ten-
to problém. Jako vyborny
doplnék nejen na boj s ce-
lulitidou muze byt zdrava
strava, spravné potravinové
doplriky, nebo i vhodny sport
— chlze, cyklistika.
A na co rozhodné nesmite
zapomenout?
¢ Vychutnavejte odpocinek
Chcete-li, aby vase télo
vypadalo dobre, musite si
dopravat faze klidu a od-
pocinku. Stres zpuUsobuje
podrazdéni pleti a zbyte¢-
né vrasky. Vonava koupel,
masaz s pripravky aroma-
terapie, masaz chodidel
olejem a podobné relaxace
se postaraji spolu s kvalit-
nimi krémy o pocit klidu
a pohodli.

VEK OD 50 LET

OCHRANA

A PODPORA

Jemna distici mléka, pleto-

vé vody bez alkoholu, kva-

litni denni a noc¢ni krémy,

séra proti vraskdm pro zralou plet — to jiz patfi k zakladni

vybavé pfi osetfovani vasi pleti. Do standardni péce jiz pa-

tfi i regeneracni pripravky s omlazujicimi u¢inky ampulko-

vych kdr a podobné.

e S télem jemné
Zakladem péce o télo by mély byt olejové pfisady, kte-
ré byste méli pouzivat i na sprchovani. Celkové si totiz
télo zada vyzivnou péci, nebot ma sklon brzo vysychat.
Namisto télového mléka je vhodné obcas pouzit télovy
olej. Vmasiruje se do pokozky a tim zvysuje jeji elastici-
tu. Pozornost vénujte noham a zvlasté chodidldm. Pee-
ling a krémy je dokdZzou krasné zjemnit.

e Malé, ale vyjimecné
Myslet musite i na své vérné malé pomocniky — odi. Pfi
unavé o¢i pomohou kvalitni pfipravky na zklidnéni a od-
pocinek oc¢i a o¢niho okoli. Jedna se o krémy a séra, spe-
ciadlné vyvinuté pro tyto citlivé oblicejové partie. Pokud
se na pokozce jiz vytvari pigmentové skvrny, méli byste
vzdy pouzivat pfipravky s UV ochranou a najit ve své
kosmetické tasticce pfipravky proti starnuti — na pig-
mentové skvrny. Pokud se na tvafi objevi rozsifené cév-
ky, je nutna zvlast jemna péce. Peelingy a teplé procedu-
ry radéji vyménte za kosmetické pripravky, urcené primo
na tuto oblast.

A na co rozhodné nesmite zapomenout?

e Rozmazlujte se
Chcete se citit a vypadat dobre? Potom se nezapomente
trochu rozmazlovat. Méjte se radi a budte si jisti, Ze vas
bude mit rédo i vase okoli. A rozhodné se budete libit!

Jesthze vam kuze na rukou
praska, alesponi jednou tydne
um dopreyte regeneracni
koupel v odvaru z hermanku
a poté pouzyte vyziony krém.

PRO HEBOUCKE
RUCE

Ac by se mohlo zdat, Ze ruce
jsou otuzilejsi a vice odolnéjsi
vU¢i nepfiznivym vlivdm nez
ostatni ¢asti téla, neni tomu
tak. Naopak jsou vice namaha-
ny, a proto potrebuji diklad-
nou péci. V zimé je pravidelné
natirejte krémem, nezapomi-
nejte na rukavice a alespori jed-
nou tydné jim doprejte re-
generacni koupel v odvaru
z hefmdnku. Po koupeli je nat-
fete vyzivnym krémem — vhod-
ny je napfiklad arnikovy nebo
krém s pupalkovym, mandlo-
vym ¢i norkovym olejem. Jest-
lize vdm klzZe na rukou praska,
je dobré tuto ozdravnou kuru
absolvovat kazdy den na noc,
na namazané ruce natahnéte
navic mékké bavinéné ruka-
vice. Pii silném vysychani je
dobré vyménit krém za cisty
olej, mnoho druhu je k dostani
v lékarné.

Pozor také na lamani ¢i tre-
peni nehtd, zfejmé jim chy-
bi vyziva — nejspise mineraly
a vitaminy.

PECE O NOHY SE VYPLATI

Nepfijemné svédéni? Zacervenani? Odlupujici se kdze? | tak
mUze vypadat kozni mykdza, kterd nas v obdobi zimy nebo
Cerstvého jara velmi ¢asto trapi. Nenechte se mylit, nejde pou-
ze o estetiku, ale o seriézni zdravotni problém, ktery zdaleka
nepostihuje pouze nehty. MUze se objevit na pokoZzce kdekoli
na téle. Rozpoznejte mykdzu vcéas a dostarite se opét do for-
my. Spravna léc¢ba a véasné rozeznani problému jsou zakla-
dem uspésného vyléceni.

KozZni nebo nehtova, s mykézou se v minulosti setkala fada
z nas. Malokdo si ale uvédomoval, Ze trpi pravé plisfiovym
onemocnénim. Chyba. Prvni krok ke zdravym nehtlm a po-
koZce je rozpoznani pfiznakd. Kdy mame zpozornét a zacit
trable resit? Utnéte je hned v pocatcich, ne az v momenté,
kdy je mykdza vyrazné viditelna nebo nds obtézuje. Svédéni,
olupovani nebo zacervenani klize, v pokrocilé fazi puchyrky
a viidky na kdzi nejsou normalni. Co se tyka nehtd, jakmile
zméni barvu ¢i strukturu, néco je v neporadku. Pokud mykéza
napf. v pfipadé nehtl postihne vice nez 25 %, lokalni 1é¢ba uz
nemusi byt Gspésna.

Co délat, kdyz nas kozni ¢i nehtova mykoza prekvapi? Zalezi
jen na nas, pro jaky krok se rozhodneme. MlzZeme navstivit
Iékare nebo pozadat o radu lékarnika. V pfipadé navsté-
vy lékarny ale 1ék vybirejte peclivé podle toho, co vas trapi
a s ohledem na misto vyskytu i na to, jak lék pUsobi. V lé-
karné je fada pripravkd, ale ne viechny maji stejny ucinek.
Nékteré pavodce mykotického onemocnéni pouze potlacuji,
jiné plvodce pfimo nici. Existuji u¢inné masticky, které proni-
kaji do hlubsich vrstev kuze, kde zabrariuji Sifeni mykotického
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onemocnéni a rychle ulevu-
ji od svédéni. Abychom ale
zabrénili navratu onemoc-
néni, doporucuje se pokra-
dva tydny po vymizeni pfi-
znakd nebo obtizi. Vybor-
nou pomUckou v boji proti
plisni je i mikroorganismus
Pythium oligandrum.

Cesti odbornici sledovali
vzdjemné pusobeni Pythi-
um oligandrum na ty dru-
hy dermatofytu, které jsou
v rozvinutych zemich nejcastéjsi u lidi a zvirat. Vysledky
potvrdily, Ze mikroorganismy o sobé védi a probiha mezi
nimi komunikace i na vétsi vzdalenost jesté pred tim, nez
dojde ke vzdjemnému kontaktu.

Ukazalo se, Ze dermatofyty jsou uc¢inné potla¢eny nebo usmr-
ceny vlivem Pythium oligandrum v umélém prostredi kultivac-
niho média mezi 48 a 72 h po prvnim kontaktu. V praktickém
testovani proti potivosti a zapachu nohou vymizely priznaky
u 67 %, respektive 79 %. U meziprstnich plisni nohou byla
uspésnost 83 %, u nehtové plisné byla pliseri zcela odstranéna
v 15 % pfipadl a u dalSich doslo ke zlepseni.

Re3eni tedy spociva v aplikaci mikroorganismu Pythium
oligandrum, pro ktery jsou dermatofyty potravou. Jedi-
ne¢nost mikroorganismu je v tom, Ze neni schopen na-
padnout jiné buriky at rostlin, zvifat nebo lidi, coz svédci
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Mpykoza — nenechte
se mylit, nejde pouze

0 estetiku, ale o seriozni
zdravotni problém

e

o jeho bezpecnosti. Po li-
kvidaci plisni z mista apli-
kace odrusta s kGzi nebo
nehtem a napomaha k zno-
vuobnoveni pfirozené mi-
krofléry, a proto je lidové
nazyvan ,chytra houba”.

PRO CELE TELO
Speciadlni pozornost je tre-
ba v zimé vénovat i pokoz-
ce celého téla. Také zde do-
chazi k vysuSovani, nebot
jsme celé dny vice obleceni
a pokozka se vice poti a méné dycha. Navic v chladném
obdobi nedodrzujeme tak peclivé pitny rezim a nedosta-
tek vody pokozku vysusuje. V zimé si tedy spiSe nez koupel
doprejte vlaznou sprchu, poté télo potfete vhodnym ple-
tovym mlékem (vybirejte ho podle typu pokozky, vybér je
Siroky, ¢asem najdete takové druhy, které vam budou nej-
Iépe vyhovovat). Alespon jednou za mésic je dobré pouzit
peeling, pokozku ocisti od odumrelych ¢astecek a soucas-
né ji také prokrvi — v tomto pfipadé se dobre osvédcila
kuchynska sal, kterou po aplikaci dobfe oplachneme.

O pokozku celého téla je tfeba pecovat viceméné sta-
le, zpocatku se vdm to zdd mozna slozité, ale zvyknete
si a vie pUjde hladce. Také je tfeba mit na paméti, ze
s pribyvajicim vékem je nutné se o pokozku starat Iépe
a peclivéji, nebot uz se sama tak dobfe neregeneruje a ma
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Jen kvalitni
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zensen je ucinny

Protoze zensen pulsobi jako
univerzalni lék, stale vice lidi
chce vyzkouset ucinky vice nez
180 prospésnych latek v ném
obsazenych. Kvalita zensenovych
pripravku je ale rozdilna. Na co se
tedy zamérit pfi jejich vybéru.

xistuje vice druh( Zen$enu,

napfiklad americky, pétilisty,

japonsky nebo sibifsky. Zadny
Z nich ov§em nelze nazyvat v uz§im
slova smyslu ZzenSenem. Stejné
tak Zzadny z nich nema prokazané
rovnocenné Ucinky jako zenSen
pravy, vypéstovany v Koreji. Korejsky
Zenden Jde o nejstarsi, nejznamé;si
a nejucinnéjsi doposud znamy
adaptogen na svété. To znamena,

o

8 kl’OkU, podle kterych vybirat

kvalitni pripravek

1 Zen$en pochazi z Koreje. Jedna se o Zenden
pravy neboli korejsky Zensen.

2 NejvyhlaSenéjsi tradi¢ni oblasti péstovani ZenSenu
v Jizni Koreji je oblast Punggi.

3 Musi se jednat o Cerveny kofen korejského Zzense-
nu, protozZe je ze vSech nejucinngjsi.

4 Roste Sest let — pro uc€innost ZzenSenu pravého
korejského je dulezité stafi kofenl. Nejucinngjsi je
v dobé zralosti Sesti let.

5 Obsahuje spravny pomér ucinnych latek.

6 Spravny vyrobni postup — pouziva se pouze voda
o teploté maximalné 80 °Celsia.

7 Uginky jsou posileny kombinaci s dal&im adap-

togenem — nejc¢asté&jSim partnerem ZenSenu je
jujuba. Tato kombinace zvySuje u€inky samotného

zensenu.

Ze patfi k pfirodnim prostfedkim
schopnym vyladit a posilit nas imunitni
systém a tim nas chranit pfed vznikem riznych onemocnéni. V Koreji je
vyhla$ena oblast Punggi v provincii Gyeongbuk. Zensen z této oblasti je
nejkvalitnéjsi a nejdrazsi. Pravé odtud pochazi zenSenovy pfipravek Kombe.

8 Kvalitni zenSen neni levny. Cena se pohybuje
kolem 10—20 K¢ na davku.

KOMBE je unikdtni
kombinace korejského
Sestiletého cerveného
ZenSenu a jujuby. Tato
kombinace obsahuje na 180
ucinnych ldtek.

KOMBE ROYAL je 100% extrakt ze
Sestiletého cerveného korejského Zensenu.
Jednd se o nejcennéjsi a nejuicinnéjsi
Zensen na svété.

Cek4 mé mimotadny stres
(napt. zkouska), potiebuji
se koncentrovat. KOMBE
zlepsuje pamét, koncentraci
a rychlost mysleni.

2 sdcky KOMBE zait uzivat
8 dnii pred akci

Jsem pod neustalym psychickym
i fyzickym stresem. KOMBE Royal je
vhodné i pro pomoc s inavovym syn-

KOMBE® @4/

»Nechci byt unaveny/4 a psy-
chicky vycerpany/a. Chci se
citit vyrovnané. KOMBE je
kazdodenni ritual.“ NAS TIP:
Dejte si KOMBE i misto kavy.

1-2 sdcky KOMBE denné
dlouhodobé

Nechci se odhalit infekcim.
KOMBE pomaha pied nachla-
zenim, akutnimi respira¢nimi
onemocnénimi véetné
onemocnéni hornich cest

dychacich i u osob starsich 60 let.

KOMBE je bodyguard imunity.

1-3 sdacky KOMBE denné
dlouhodobé

Ceka mé ockovani proti ch¥ipce.
KOMBE zvysuje ti¢innost vakcinace.
Zacnéte uzivat 1x KOMBE mésic pfed
pldnovanym ockovdnim, ddle pokracujte

KOMBE

BODYGUARD
2 mésice po IMUNITY

dromem. V disledku stresu je télo os-
labené a muiZe se sndze odhalit infekci
a onemocnét.

1 sdcek KOMBE Royal denné po dobu
3 mésicil

OKAMZITY
NASTUP UCINKU

Prochéazim
obdobim
menopauzy.
1 sdcek
KOMBE
Royal denné
po dobu

3 meésici

Necitim se dobie, za¢inam
mit pocit, Ze télo napadla
infekce. Mam rymu, kasel,
horecku a dalsi pfiznaky
nachlazeni.

1 sdcek KOMBE Royal po dobu
minimdlné 7 dnii

Chci zlepsit kvalitu, intenzitu
i frekvenci sexu. Zensen pravy
ptiznivé ovliviiuje sexudlni dys-
fukce u muzi. Zlepsuje libi-

do a zintenziviiuje prozitek
pohlavniho styku.

1 sdcek KOMBE Royal denné po
dobu 3 mésicii

Vice informaci a klinické studie na www.kombe.cz nebo www.puredistrict.cz



"pamét" na nepfiznivé vlivy pocasi, kterym byla vystave-
na, ale i na vykyvy nasich nalad, které se na jejim zdravi

také podepisuji.

Jako mocny prostfedek pro dosaze-
ni krasné pokozky funguje kozi kos-
metika. Kozi mléko je totiz nesmirné
bohaté na aminokyseliny i minerdly
a obsahuje vzacné mastné kyseliny
blahodarné pusobici na nasi pokoz-
ku. V kozim mléce jsou také obsaze-
né A, C, D a E, pficemz kazdy ma svoji
vyjimecnou funkci, a kazdy pusobi
na nasi plet trosku jinak.

JSME TO, CO JIME?

Neni dllezité jen to, co si na plet
naneseme, ale i to, jak se stravuje-
me. Mnohé z Zen uz na vlastni k{zi
vyzkousely, co nasleduje, jestlize
jedi nezdrava a pikantni jidla, slad-
kosti, mastné pokrmy, hof¢ici apod.
Na tvari se vytvofi vyrdzky, nebot
to, co télo ziskava z potravy, vyzivu-
je i nasi pokozku. Kazdé z nas muze
(ale nemusi) skodit néco jiného (ci-
trony, ofisky, ¢okolada...). Pozoruj-
te svdj jidelni listek a reakce vasi

krasnou pleti.

Alespori jednou
za mésic je dobré
pouzit peeling,

pokoZku ocisti
od odumrelych
castecek a soucasne

Ju také prokrvi.

pokozky na jidlo. Tak nejlépe zjistite, co vdm neprospiva.
Naopak, pokud dodate télu to, co potfebuje, odvdéci se vdm

NEZAPOMENTE NA KOL-
AGEN

Pokud chcete mit plet hladkou a bez
vrasek, je vybornym pomocnikem ko-
lagen. Pokud se zeptdte odbornika
na to, co je kolagen, asi uslysite podob-
nou definici: Kolagen je skleroprotein,
vlaknita extracelularni, ve vodé neroz-
pustna bilkovina, ktera je zakladni sta-
vebni hmotou viech pojivovych tkani
a obecné slouzi jako podplrna tkan
mezi burikami. Ve formé kolagennich
vlaken je slozkou mezibunééné hmoty
a tvofi az 30 % vsech proteind v naSem
téle.

Existuje mnoho typu kolagenu, pfi-
cemz nejdllezitéjsi jsou kolagen
typu I, I, 1, IV, a V. Typ | je nejrozsi-
fenéjsi a predstavuje 90 % celkového
kolagenu v organismu. Je pfitomen
v pokozZce, kostech, zubech a sla-
chach. A tento typ, ktery se vyskytuje
v nejsilnéjsi Casti kGze zvané dermis,
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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 VIiCE NACHYLNi K BERCOVYM
VREDUM, DIABETICKE NOZE, PSORIAZE, ATOPICKEMU EKZEMU

www.chyirahouba.cz

NEBO MUZE ZHORSIT PRUBEH TECHTO ONEMOCNENI.

Nohy se nadmémé poti, zapdachaii, svédi, pdli. Kize mezi prsty je rozmdcend,
rozpraskand, nékdy s puchyiky. Nehet, nej¢ast&ji na palci, ziraci lesk, méni
barvu, zardstd, zbytivie se a praskd. Pod nehtem rosfe infekent drobiva
rohoving, kieré nehet nadzvedava a v obuvi pfi chizi zpisobuije bolest. Paty
jsou tvidé a rozpraskané. To jsou n&které pfiznaky mykotického onemocnéni -
plisng nohou.

Mykézy nohou a nehtl nej¢ast&ji vyvoldvail dermatofyty Trichophyfon,
Microsporum, a nebo také ostatni houby napt. Aspergilly, & kvasinky.

Infekef se nakazime z odpadlych Supinek kize nebo drobivé rohoviny z pod
nehtt od nemocnych lidi. Ta obsahuje spéry plisni, které prezivaji napfiklad

na drevénych rostech sprch, v saundch, ve spole¢nych prostoréch bazént, kde
chodime naboso, ale také v obuwvi a'i v backorach poskyinutych na navséve.
Nadmérmé zatéZovani nohou, neopatmd pedikira nebo drobnd poranéni koze
nohou, jsou vstupni brénou pro zachycenf spéry plisné a infekce se zagne ifit.
Ale nemusil Mozete pouzit ,chytrou houbu” Pythium oligandrum.
Pythium oligandrum je mikroskopickd houba, kierd pfimym parazitizmem
pivodce plisiovych koznich problémd napadne a rozlozi. Pod nehty “chytré
houba” proroste bez pilovani, leptant, & stthévant z krajo nehtu po vidknech
{hyfach) patogennich plisni. Tam pdsobf, dokud pivodce nevysili a zcela
nevysaje. Nemdi potravu (plisng) ustane jeji akiivita, profoZe neni schopna
odebirat Ziviny z ni¢eho jiného nez z plisni a odristd s pokozkou nebo nehtem.
Pripravek s chytrou houbou Pythium oligandrum pod nézvem Biodeur,
dermatologové festovali a potvrdili, ze utlumi pofivost nohou, nepfijemny zépach

a poflagi patogenni plisné v mezi prstich prosforéch, na ploskach, na patach
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 ¢ zdsyp

do bot profi potivosti a zépachu CHYTRA HOUBA PYTHIE BIODEUR
PREVENT FOOT POWDER e fo, Ze se pied jejich pouZitim nevyzaduji
jaterni testy a pipravky mohou pouZivat lidé s oslabenou imunitou, lidé s cévni
nedostatecnosti, f€hotné nebo kojici Zeny, diabetici atd.

,Umyval jsem si nohy fitkrét denné jiz od vojny, ale stejné byly citit i pres
pouzivani deodorantd. Zividlé rozpraskané paty jsem si pravidelng skrébal

a zahnédlé nehty sfithal, Ze mi z nich zbyly sotva &tyii milimetry,” fka pan Jikka.
,Predloni mi manzelka koupila v lékémé Biodeur na koupele nohou. Zvrdla
kiZze z pat mi béhem mésice odpadia, Ze si je jiz nemusim strouhat a ani mi
nepraskaii. Kize mezi prsty jiz neni rozmécend do béla a po pravidelném
zaprasovani bot Chytrou houbu Pythii Biodeur prevent Foot
powder se na navitévé nestydim, pro zépach vyzout boty. Pred pil rokem
isem zacal pouzivat Chytrou houbu Pythii Biodeur Nail pro zabaly
nehtt. Nehty na nohou za pil roku dorostly skoro na centimetr a za hngdou linit
rosfe normélni nehet jako ped vojnou.”

Pripravky s Pythium oligandrum, fady Biodeur dostanete

v kazdé lékéarné. Vase otazky, radi zodpovime na telefonu: 728 814 202
akutni dotazy na infolince: 773 773 970, e-mail: pythium@pythium.cz,

informace na: www.chytrahouba.cz




nds pravé zajima v souvislosti se starnutim
pleti a s tvorbou prvnich vrasek.

Mladistvé a zdravé vypadajici pokozku
tvofi az 75 % kolagenu. Hladina kolagenu
v kazi se kazdoroc¢né snizuje 0 1,5 %. Tim,
jak diky pozvolné destrukci kolageno-
vych vlaken pfirozené mnozstvi kolagenu
v pokozZce s pfibyvajicim vékem ubyva,
pfichdzi kdze o svou pfirozenou elasticitu
a schopnost dostatecné vnitfni hydrata-
ce. Vysledkem tohoto procesu pak byva
nejenom povadla pokozka, ale také prvni
nechténé jemné ¢i hlubsi vrasky.

Pokud ho v téle mdme “tak akorat”, je
vSechno v nejlep$im poradku. Problém je
ale vtom (a prokazaly to mnohé mezina-
rodni studie), Ze jiz kolem 25. roku Zivo-
ta zac¢ind mnozstvi pfirozeného kolage-
nu v lidském téle klesat. Nase télo si ho
totiz dokaze samo tvofit do véku kolem
dvaceti let. Pokud ho do téla nedopl- _
nujeme, dochazi kolem ctyfica- F s
tého roku véku k jeho ubytku 4
az o 1% ro¢né - do 70 let 4
naseho véku tedy obvykle |
ztratime az 30 % kolagenu.
A protoze uz vime, ze kol-
agen je dullezity zejména
pro elasticitu pokozky,
dochazi vlivem jeho ne-
dostatku k projevim
jejiho starnuti, coz se
projevuje napriklad
tvorbou jemnych
a hlubsSich vrasek,
nebo problémy

s pohybovym apa-
ratem, jako jsou
napriklad artritida

a problémy s klouby.
Chceme-li projevy
“starnuti” pokozky
a pohybového apara-
tu, zpUsobené ubyt-
kem kolagenu, za-
stavit, musime télu
kolagen dodévat.
Jde jen o to, vybrat
ten spravny...

PROJEZTE SE
KE KRASE
Zdrava vyrovnana strava mlze
zlepsit fungovani klze stej-
né jako cinnost kteréhokoli
jiného organu v téle. Stav
kGze je vnéjSim projevem
naseho vnitfniho zdravi, tak-
Ze vie, co vkladame do svého
téla, se odrdzi na vzhledu nasi
pokozky. Zadna izolovana

32 | zdravy zivotni styl Jaro

Neni diilezité
Jen to, co
st na plet

naneseme, ale
1 to, jak se
stravujeme.

Zivina ndm nevykouzli zafivé krasnou
pokozku — ke zdravi kdze pfispiva velké
mnozstvi vitamind a nerostnych latek,
proto je vyrovnané stravovani tak dule-
zité. Jak by mélo ale vypadat?

. Pokud chcete dodat své pleti vse,
co potfebuje, na zac¢dtku seznamu urci-
té musi byt voda. Pomaha pfi vyZzivovani
kGze, pfi jejim zvlhCovani zevniti a pfi
vylucovani odpadnich latek. Jestlize ne-
pijete dostatek vody, télo se odvodnuje,
coz se na kUzi vzdy projevi. Denné by-
chom méli vypit v prdméru 6-8 sklenic
vody (na kazdych 10kg télesné vahy 1
dl). Pokud casto cvicite nebo pijete hod-
né kavy, caje, prip. alkoholu - tedy na-
poju, které plsobi jako diuretika (zvysuji
mnozstvi moci), méli byste pfijem vody
jesté zvysit.

. Zdrava klUze potrebuje nevyhnu-
telné antioxidadni ziviny, jimiz jsou predevsim vitami-
ny A, C a E. Podileji se na ochrané kuze pred volnymi
radikaly (¢astecky, vyskytujici se ve znecisténém pro-
stfedi, cigaretovém dymu, vznikaji téz vlivem UV zére-
ni, ale i béZnym metabolickym procesem v téle).

ZDROJE ANTIOXIDANTU
VITAMIN A

o nevyhnutelny pro rust

a obnovu tkani, pro odolnost
vaci infekcim

e potfebny pro suchou

LStarnouci plet” —

podporuje tvor-

i &
> bu melaninu,
\ zpomaluje 3edi-
\ véni vlasl
] i _ . jeho ne-
dostatek zpusobuje
drsnost a Supinatost
pokozky
Zdroje - vnitfnosti (jatra,
ledviny), Zzloutek, mléc¢né
vyrobky, mrkev, 3penat,
brokolice, merunky, bro-
skve.

d VITAMIN B
Vitaminy B patfi do vi-
tamind  rozpustnych
ve vodé (tzn., ze télo
jejich prebytek neukla-
da v tucich, ale vylucuje)
a jsou velmi uzite¢nymi
pomocniky naseho organi-
smu. ZvySeny pfisun vitamind skupi-
ny B se doporucuje zvlasté jedincdm
prochazejicim zvySenou psychickou
anebo fyzickou zatézi. Jsou vhod-
né také pro posileni imunitniho




RECLAR *

BEAUTY RITUALS REIMAGINED

Ritualy péce o plet'jsou autentické,
stejné jako vy a vase krasa. Reclar

péci umocni presné tak, jak vase

plet' potrebuije.

Poznejte i na své pleti rozdil mezi pokozkou
opecovavanou ritudly a béZnou péci. Nemérite
oblibeny pletovy krém ¢i sértim, jen zndasobte
jeho ucinky diky galvanickému peeleru Reclar.
Hyckejte sama sebe. Kazdy den.V kazdém
véku. Doprejte si ritudly s dotykem zlata, které
maji Cistici, I€¢ivy a omlazujici ucinek.

Unikatni peeler Reclar funguje na bazi ultrazvuku
a terapie ¢erveného a modrého svétla. Védecky
ovérené ucinky svételné terapie jsou vzdy podpo-
reny galvanizaci. Cela cepel pristroje je pokryta
24k zlatem, které je pro styk s pokozkou idealni

a proverené — ma antioxidacni ucinky, rozjasnuje
pokozku, stimuluje bunécnou aktivitu, je hypoaler-
genni a antibakteridlni.

Za krasou se skryva ritual. Individudlni a odlisny.
Jaky je ten vas?

reclar.cz
reclar_czech

@ reclar CZ




systému a jako doplnék lé¢by nékterych chorob.
Vitaminu B je celd fada a kazdy z nich ma vliv na jinou ¢ast
lidského organismu. Mezi jejich hlavni pfirozené zdroje
patfi maso, syry, kvasnice, ofechy, jahly, celozrnné obilovi-
ny, lusténiny, ale také ovoce, zelenina, mléko a vejce. Sa-
moziejmé, Ze kazdd ze zminénych potravin obsahuje vzdy
jen nékteré ¢i néktery z komplexu B vitamind.

VITAMIN B6

Zlepsuje imunitu a vyZivuje centrdIni nervovy systém. Déle pu-
sobi preventivné proti nékterym o¢nim chorobam a cukrovce.
Podporuje spravnou funkci nervd, Zaludku, svalll a napomaha
pfirozenému okyslicovani bunék.

BIOTIN — VITAMIN B7

Tento B vitamin napomahd udrzovat zdravou plet a pozitivné
plUsobi na kvalitu vlast i nehtl. Je pomocnikem pfi hubnuti
a podili se na Upravé hladiny cukru v krvi. Ddle ovliviiuje ner-
vovy systém, a proto byva doporucovan pfri depresich. Podpo-
ruje také zdravy spanek.

VITAMIN C

e je potrebny pro tvorbu a udrzovani kolagenu, zodpovéd-
ného za vla¢nost pokozky

e pomaha pfi hojeni ran, ma bélici uc¢inek, stahuje cévy

® snizuje tvorbu mazovych Zlaz, u¢inné bojuje proti UV
zafeni

e zabrariuje pfed¢asnému starnuti

o vy

Zdroje — citrusové plody, kapusta, rGzickova kapusta, rajcata,
meloun, maliny, jahody, ostruziny, borudvky.

VITAMIN E

e snizuje uc¢inky volnych radikdld jako antioxidant, pred-
chazi starnuti kdze

e hydratuje, vyzivuje, prokrvuje, vyhlazuje

*  ma téz bélici ucinek

Zdroje — potraviny bohaté na oleje, napf. kli¢ky, rostlinné ole-

je, avokado, orechy.

BETA KAROTEN

e |atka, ktera chrani pokozku pred ucinky slune¢niho za-
feni

e zpomaluje predcasné starnuti

Zdroje — syté zbarvena zelenina a ovoce (napf. mrkev, rajcata,

ananasovy meloun), zelené druhy zeleniny (Spenat, papriky).

ZINEK

e Udastni se na spravném fungovani mazovych zlaz, spolu
s vitaminem A vytvari kolagen a elastin

Zdroje - ustfice, veprové a kriti maso, jogurty.

Samoziejmé faktora, které hraji velkou roli, je jesté podstat-

né vice. Zdravi a krdsu pleti ovliviiuje spravna délka spanku,

stres a Zivotni prostredi stejné jako to, zda holdujeme kou-

feni, alkoholu ¢ nadmérné pijeme kavu. Tak jako i jindy v Zi-

voté, i zde plati, Ze v3e souvisi se vdiim. A jenom kosmetika

po ranu urcité nestaci.
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Reditelka firmy Kosmetika Capri Ing. Jitka Polakova

objevila ucinek kozich surovin a vyvinula revolucni produkty
s rustovym faktorem v kosmetice

Kozi mléko funguje jako mocny prostiedek pro dosaZeni krasné pokozky. Je totiz
nesmirné bohaté na aminokyseliny i mineraly a obsahuje vzacné mastné kyseliny
blahodarné pusobici na nasi pokozku. Ing. Jitka Polakova vyuziva v recepturach véech
svych kosmetickych produktu praveé ucinku koziho mléka, masla, syrovatky, kolostra.
Kosmetika Capri vyvinula prvni pripravky na svété s vysokym podilem biologického

rustového faktoru a proteinu laktoferin.

Jste vyhradné ceska kosmetika?

Ano. Jsme na Ceském trhu uz 26 let. Za tu dobu se nam
podarilo uvést na trh vice nez 90 riiznych receptur. Pro-
dukty vyvijime a vyrabime v obci Cim u Dobrise. VSechny
nase produkty jsou Cerstvé, lokalni a jak ja rikam do-
slova napéchované kozimi surovinami. Nékteré priprav-
ky obsahuji az 30 % kozich ingredienci, a to je opravdu
hodné. Nasim cilem je vyrabét produkty vysoce kvalitni
a zakladem je dobré slozeni.

Jaké suroviny se tedy skryvaji ve Vasich produktech?
Zakladnim stavebnim kamenem jednotlivych recep-
tur jsou vzacné slozky koziho mléka, doplnéné su-
rovinami morského plvodu a rostlinnymi extrakty.
Takto koncipované pripravky nenabizi zadna jina kos-
meticka firma na svété. Vysoky obsah koziho mléka,
a tedy i mlécnych bakterii reguluje blahodarné mik-
robiom lidské pokozky, a praveé tim jsou produkty vyji-
mecné a predevsim funkcni.

Jaky je Vas nejaktualnéjsi objev?

Biologicky rlstovy faktor v kosmetice. Pokud si pre-
jeme mit dokonalou plet bez vrasek, Zilek, zarudnuti,
akné, nebo dalSich problémd, méli bychom se na tuto
slozku zamérit. Nase firma vyvinula prvni pripravky
na svété s vysokym podilem biologického rdstového
faktoru a proteinu laktoferin a na trh jsme je uvedli
pod znackou Capramedic. Funguji skvéle pri rege-
neraci kGze po zdravotnich problémech jako jsou
bércové vredy, atopicky ekzém, lupénka, jizvy, strie,
popaleniny. Navic jsou UzZasné jako anti-ageing péce.
Vyzkousejte.

Kosmetika Capri nabizi produkty pecujici o plef,
télo i vlasy pod znackami La Chevre, Le Cha-
ton a Capramedic. K dispozici jsou na e-shopu
www.kosmetikacapri.cz.
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vV DUBNU

ZHUBNU!

A UZ JE TADY ZASE JARO. OBDOBI, KDY JE TEN SPRAVNY CAS NA HUBNUTI TAK,
ABYCHOM TO JESTE STALE STIHLI DO PLAVEK. NAVIC, NA JARE VETSINA LIDI TEPRVE
ZACINA SE SVYM NOVOROCNIM PREDSEVZETIM, KTERE TEMER KAZDOROCNE
U VETSINY Z NAS OBSAHUJE BOD, KDY SI SLIBUJEME, ZE SE ZBAVIME PREBYTECNYCH
KIL. JARO JE TAKE OBDOBI, KDY SE PO NEPRIVETIVE ZIME A DLOUHEM ZIMNIM SPANKU
PROBOUZI PRIRODA. LIDE VETSINOU POCITUJI VICE ENERGIE A CERSTVY JARNI VANEK
JAKO BY NABADAL K NOVYM ZACATKUM. JE TO TEDY IDEALNI CAS NA TZV. JARNI
DETOX TELA. MOZNA | PROTO, ZE VANOCE V NASI KULTURE PREDSTAVUJI HLAVNE
SVATEK JIDLA, CUKROVINEK A ALKOHOLU. POJDME TEDY NA TO!
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POJDME SE NEJDRIVE PROCISTIT...

Jesté predtim, nez se pustime do hubnuti, méli bychom se
procistit. Jarni detoxikace téla je viak vhodna snad pro kazdé-
ho, kdo pres Vanoce hresil. At uz resite postavu nebo ne, urci-
té vam ocista pomuze. VSechny ty cukry, tuky, uméla sladidla,
barviva a jiné chemické a nezdravé slozky, které jsme do sebe
v zimé dostali, by mély jit z téla ven. Je pravdou, Ze vedlejSim
uc¢inkem detoxikace je ubytek vahy, aviak jarni ocistu byste
neméli povazovat za metodu hubnuti. Uz i proto, Ze jakmi-
le se za¢nete normalné stravovat, dostavi se jojo efekt a ta
2 nebo 3 kila, ktera jste detoxem zhubli, zase naberete.

Do télesné ocisty se mlze tedy pustit i ¢lovék, ktery ma opti-
malni vahu. Ucel, pro¢ toto podstupujeme je, Ze chceme, aby
nase télo bylo zdravé;si a zbavilo se nezadoucich latek, které
v ném hromadime. Jednou za ¢as to tedy prospéje kazdému.
Samozrejmé u lidi, ktefi trpi néjakym onemocnénim, maji pre-
depsanou dietu nebo cukrovku, je vhodnéjsi, aby se poradili
s lékafem, zda je to pro né vhodné, popfipadé jak spravné
postupovat a neublizit si. Detoxikacnich metod je totiz vicero,
a nékteré mohou byt ponékud “drastické”. Tim se nemysli,
Ze by clovék zemrel hlady, ale jsou vhodné opravdu jen pro
stoprocentné zdravé jedince.

Jesté predtim, nez se do néjakého detoxika¢niho programu
pustite, je tfeba si uvédomit, Ze toto neni néstroj pro to, jak
zhubnout. Avsak je to skvély start pro ty, co se na hubnuti
chystaji. Nejen, Ze detoxikace téla posili vase zdravi, ale také
nastartuje metabolismus spravnym smérem. Po procisténi
tak mUzete mnohem Iépe spalovat, tedy i hubnout. Deto-
xikace by vzdy méla trvat 2-3 dny, u mirnéjsich metod ma-
ximalné tyden, a méla by se provadét maximalné jedenkrat
za mésic.

PUST
u Dle celostni mediciny se uvadi, Ze nejvhodné&jsim obdo-
bim pro drzeni pUstu je polovina Unora, az zac¢atek cervna.
Jedna se tedy o biologické, nikoli astronomické, jaro. Pust se
drzi vzdy dva tydny od Uplhku do novoluni. Udajné se jedna
o nejpfiznivéjsi obdobi pro nase télo z biologického hlediska
a vlivu cyklu obnovovani energie Zemé.
Plast ma kromé ocisty téla také za ukol ocistit mysl. Jiz nasi
predkové se dopoustéli ritudlnich plstd, a to zejména pred
Vanocemi a Velikonocemi.
Jde o cas, kdy se ¢lovék ma
ponofit do svého ja a pro-
jevit vdék za vie, co m3,
pfipadné se zamyslet, zda
vse to, co ma potrebuje.
Pfi pustu si uvédomte,
Ze nejde o hladovku. Né-
kdo drzi pust jen jeden
den, jiny az tfi dny. Také
Ize zvolit castecny pUst,
kdy smite jen jedno jidlo
denné, okolo paté hodi-
ny odpoledne. Mélo by
to byt leh¢i jidlo, napfi-
klad polévka. Do pustu
se poustéjte jen tehdy,
pokud jste v psychické
pohodé. Nezapominej-
te také pit hodné vody
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nebo neslazené caje. Neleknéte se, pokud zprvu pocitite
nevolnost, lehci zavraté, podrazdénost nebo Spatnou né-
ladu. Télo se zacina dCistit a mysl projasnovat. Mélo by také
platit pravidlo, Ze kolik dni se postite, tolik dni by vam mél
trvat ndvrat k normdlni stravé.

Pokud trpite néjakym onemocnénim, nejdfive konzultujte
svlj pUstovni plan s Iékarem. Lékaf mUze doporucit vysaze-
ni urcitych 1ékd nebo napftiklad u diabetikl zménit davku
inzulinu. Zimni mésice by se pro pust mély zcela vynechat.
Idedlni je jaro, zacatek |éta nebo zacatek podzimu. Pokud
chcete drzet pUst dlouhodobé pamatujte, Ze trénink déla
mistra. Tedy zacinejte postupné a prodluzujte délku pus-
tu. Také informujte nékoho ze svého okoli o vasem planu
v pfipadé, Ze by se vam tfeba udélalo zle nebo by se vam
zamotala hlava. Nic se nema prehanét, i kdyz to télu mlze
prospét.

PROCISTENI POLEVKOVOU METODOU

mJednou z variant, ktera se podoba vlastné ¢astecnému
pUstu, je polévkova detoxikace. Znamend to, Ze si uvafrite
hodné silny vyvar, ktery pres den popijite. Vyvar by nemél
obsahovat nic, co Ize pozvykat. Jde tedy o tekutou stravu.
Muzete do vyvaru pridat Cesnek, ktery télu jen prospéje. Ta-
kovy detox je pak dobré drzet 3-5 dni. Pocitejte s ubytkem
vahy, ktery vSak rychle zadhy pfijde zpét. Nejedna se tedy
o zpUsob, jak zhubnout.
Polévkova metoda nikterak neuskodi, pokud se toho bojite.
Vzdyt i v dobé, kdy nas suzuje chfipka ¢i angina vétSinou nema-
me chut na hutné pokrmy a popijime kvalitni a silny vyvar, ktery
nas postavi na nohy, nejen tehdy, kdy mame kocovinu. V tyto
dny je vsak dobré neplanovat si aktivity s vétsi fyzickou zatézi.
V neposledni fadé mUze byt polévkovy detox vhodnou volbou
pro ty, ktefi se chtéji postupné naucit drzet pUst. Tuto metodu
tak Ize praktikovat prfed zahajenim samotného pUstu, nebo také
po jeho skonceni, kdy se pozvolna navracite ke klasické stravé.

DIETY, KTERE NEUSKODI...
PRERUSOVANY PUST V BEZNEM ZIVOTE

Tentokrat nemame na mysli ¢astecny puUst, kdy si mizete dat od-
poledne vyvar. Takto by asi nikdo z nas dlouhodobé nedokazal
Zit. V tomto pfipadé se pre-
rusovanym pUstem mysli, Zze
bude existovat urcity cas,
kdy mazete jist a cas, kdy
prosté nic nejite. Vyhodou
je, Ze Casovy Usek si nasta-
vi kazdy sdm, podle svého
denniho rezimu. Je to tedy
vhodné i pro ty, ktefi neradi
snidaji hned po probuzeni
a radéji se naji az v 10 ho-
din dopoledne, nebo pro ty,
ktefi pracuji na no¢ni smé-
né.

Jde o nenasilné, avsak pra-
videlné pUlstovani. Télo se
tedy procistuje, aniz by
mélo pocit hladu. Navic si
takto muzete utvofit vlastni
pravidelny rezim a netrapit






se tim, Zze nékdo nékde kdysi fekl, Ze se ma jist 5x denné.
V podstaté tedy denné zazivate dvé faze, pfi které v jednu
dobu pfijimate potravu a v dalsi nepfijimate zddnou energii.
Lze si vybrat mezi vicero variantami. Z dlouhodobého hledis-
ka jsou viak nejvhodnéjsi pouze dvé. Kazdé delsi plastovani
by pak mohlo byt nezdravé, pokud se bavime o rezimu, ktery
mate denné dodrzet.

Rezim 16/8 znamend 16 hodin pustu a osmihodinové okno
pro jidlo. Pokud zvolite tento rezim, muzete zacit tfeba po-
zdni snidani nebo obédem, doprat si svac¢inku a skonc¢it okolo
19. hodiny vecefi.

Rezim 14/10 predstavuje 14 hodin pustu a desetihodinové
okno pro jidlo.

Diky pferusovanému pustu tak mlzete opravdu docela ucin-
né snizit svoji hmotnost. Radime jej do diety, protoZe ne kaz-
dému toto vyhovuje a muzete si tak udélat prerusovany pUst
jen jednou ¢i dvakrat do tydne. Navic, pferusovany puUst pred-
chazi vzniku inzulinové rezistence. Jedna se tak o dietu, ktera
ma priznivé ucinky a nemusi ani zpUsobit jojo efekt, coz vétsi-
na diet naopak déla a je nebezpecna pro nase zdravi.

PROTEINOVA DIETA

Zdravou variantou je zpuUsob stravovani zaloZzeny na zvyse-
ném prijmu bilkovin a omezeni sacharid — tzv. Low Carb stra-
va. Vychazi z fady studii, které prokazuji pozitivni vliv protei-
nd na metabolismus, chut k jidlu, celkovou hmotnost a stavbu
téla (zvyseni procenta svalt na ukor tuk().

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

S myslenkou proteinové diety pfisel uz pred vice nez
25 lety francouzsky odbornik na Ié¢bu obezity Tran Tien. Vsi-
ml si toho, ze pfi¢inou nardstu hmotnosti lidi v moderni dobé
je tzv. inzulinova rezistence, pramenici z nadbyte¢né konzu-
mace cukrld a obecné nekvalitnich sacharidd.

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

Spolu s navySovanim pfijmu bilkovin je tfeba hlidat také kvali-
tu sacharidud a tukd. Komplexni sacharidy ze zeleniny, celozrn-
nych vyrobkd, lusténin, mléénych vyrobkl a ovoce rozumné
diety dovoluji.

Rozdil proteinové versus keto diety

Keto je zkratka pro ketogenni metabolismus pramenici
z ketdzy. V ni télo spaluje mastné kyseliny, které uvolniuji ke-
tony. Princip keto diety stoji na tom, ze télo nema k dispozici
témér zadné sacharidy, které by vyuzilo jako zdroj energie.
Musi ji brat z ulozenych tuka.

Proteinové diety stoji na zvyseni pfijmu bilkovin pfi soucasné
konzumaci spise nizkotucnych potravin s nizkym obsahem sa-
charidl. Keto diety naopak mivaji vysoky obsah tuku, stfedni
prijem bilkovin a jen nezbytné nutné minimum sacharidu.

ZMENA ZIVOTNIHO STYLU, KTERA PRETRVA...
Zména Zivotniho stylu je asi nejlepsi cesta pro to, jak zhub-
nout jednou pro vzdy a uz si to udrzet. Je jasné, Ze toto je béh
na dlouhou trat a nejedna se o rychlé hubnuti. Avsak mlzete
si byt jisti, Ze takto se k vdm nedostavi nezvany host jojo efekt.
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Jedna se tedy o zménu stravovani, ale i ndvykd. Je jasné, ze
strava z prevazné vétsiny predstavuje zdravé potraviny, boha-
té na vse potrebné, co télo potrebuje. At uz se jedna o vitami-
ny, vldkninu, bilkoviny, zdravé tuky nebo pfirodni zdroj cukru.
Pokud chceme zménit nds Zivotni styl, je také jasna druha véc.
A to ta, Ze tu a tam si néco nezdravého dame. Nedrzime die-
tu, pfi které si fikdme “tohle nesmis jist”. Plati tady pravidlo,
Ze z osmdesati procent se stravujeme zdraveé a zbylych dvacet
procent predstavuje “hreseni” v podobé sladkosti, zakuskd,
fastfoodu nebo alkoholu. Jen tak Ize Zit zdravym Zivotnim
stylem, ktery je celoZivotné udrzitelny.

Hodné lidi doporucuje zminéné Low Carb stravovani. To ale
rozhodné nepatfi do zmény Zivotniho stylu. Sice diky tomu
zhubnete, mlzZete se zbavit tfeba i néjakého ekzému ¢i zdra-
votniho problému, avsak naopak nékteré zdravotni problé-
my mohou nastat. Low Carb stravovani je vlastné zalozeno
na tom, Ze se ¢lovék vyhyba cukrdm. Z jidelnic¢ku je tak tfeba
vyskrtnut i banan, ktery je vSak zdrojem vitaminu D. Je tedy
nesmysiné mylné se domnivat, Ze toto je zivotni styl. Mélo by
to patfit spiSe do kategorii diet, které Ize drzet po delsi dobu.
Zména zivotniho stylu si totiz vyZzaduje nebat se si dat treba
ryzi, protoze obsahuje sacharidy. Naopak si doprejeme radéji
vodu pro na$ pitny rezim a mame-li chut na sladké, dame si
klidné i ten banan, protoze je zdravy (jedna se o “cerstvou”
potravinu s pfirodnimi cukry). Naopak u Low Carb diety jsem
se setkala uz i s doporucenim, honi-li nas chut na sladké, dat
si colu zero, protozZe je bez cukru. Pokud premyslime selskym
rozumem, dojde nam, Ze je rozhodné zdravéjsi pit vodu a dat si
na sva¢inu banan neZ vypit colu zero, ktera je plna E¢ek a che-
mickych slozek. Chceme-li tedy udrzitelné zménit nas Zivotni
styl na ten zdravy, je potieba logicky uvaZzovat a zapojit selsky
rozum. Vse, co je Cerstvé, prirodni je zkratka pro télo dobré.
Samoziejmé, logicky opét, nesnime pét bananl denné.
intuitivné, cozZ je asi nejlepsi zpUsob stravovani, k jakému se
muzete doslova projist. Nejde tedy o kratkodobou dietu, ani
o dlouhodobé rezimy typu Low Carb, nybrz o stravovani, kdy
vam vase intuice ¢i télo rika, co kdy a jak mate jist. Nenutite se
tedy 5x denné jist mensi porce, pokud vdm to neni po chuti.
Ani nedrzite prerusovany pUst, kdyZ vam to nedéla dobre a na-
opak jste ten typ, ktery potrebuje jist vicekrat denné. Zkratka
a prosté u intuitivniho stravovani jite tehdy, kdy vam télo da
signal, Ze ma hlad nebo vas to zrovna napadne. Jite dosyta, ale
neprejidate se. VétsSinou sdhnete radéji po zdravé stravé nebo
po plnohodnotném pokrmu, jak po sladkostech ¢i fastfoodu,
protoze télo intuitivné vi, Ze to je to, co potrebuje. Obcas si do-
pfejete i néco nezdravého, ale neni to casto. A kdyZ uz se néco
takového stane, nemdate z toho zadné vycitky, jako pfi dieté
a pocit, Ze musite cosi zacinat od zacatku. Vy jste pfi intuitiv-
nim stravovani nic nezacali, tedy ani nic neporusili. Pokud jste
si doprali néco nezdravého, tak nejspi$ to bylo spravné a télo
si zadalo o néjaky tuk navic — mlze to byt zplsobeno stresem,
psychickou, fyzickou zatézi, u Zen hormony. Ale to vie je sprav-
né, pokud se jedna o jeden den a jednou za cas.

Drive takto “normdlné” lidé jedli a moc neuvazovali nad tim,
co si mohou dat a co ne, aby nepfibrali. Jsme ¢im dél vice
otrokem jidla, a to prerlsta az v psychické nemoci. Je kras-
né jist normalné, nijak se nestresovat, pokud si néco dopre-
jeme. Navic, pokud télu nic nechybi a jime vyvazené, ¢im dal
méné mame nezvladatelné chuté na sladké, hfisné myslenky
na tu¢né a smazené jidlo. Nase télo ani hlava to nepotrebuji.



Nemame fyzickou ¢i psy-
chickou zavislost, a ne-
jsme otrokem jidla. A tak
by to mélo byt.

KDO TVRDI, ZE TO
JDE BEZ POHYBU?
Ano, do urcité miry lze
tvrdit, Ze pouhou stra-
vou muzeme docilit toho,
abychom zhubli. Toto
plati zejména u lidi, kte-
fi opravdu trpi obezitou.
Uvédomte si, Ze pokud ma
télo z ¢eho brat (na mysli
mame tukové zasoby),
pak také prvni kila hubne
velmi rychle.

Prikladem je ¢lovék, ktery ma 95kg a pou-
hou zménou jidelni¢ku za prvni mésic zhub-
ne 5kg télesné vahy. Bez pohybu a ndma-
hy. Pak je zde ale osoba, ktera vazi 55kg
a za cil si dala télesnou vahu 50kg. Tato
osoba svych 5kg bude bez pohybu hub-
nout treba i tfi mésice. Jak je to mozné?
Musime si sdhnout do svédomi a uznat, ze
vétsina lidi, co ma 95kg se nestravuje az
tak zdravé, ze ano? VétSinou mlsaji, jedi
tucnd a mastna jidla. Proto, pokud prejdou
ke zdravému stravovani, prvni kila zmizi,
jak kdyby bez namahy. Naopak lidé, kteri
nemaji takovou tukovou zasobu vétsinou
jedi mnohem méné a zdravéji. Zména v je-
jich jidelni¢ku tedy neni az tak velika, aby
to télo zaznamenalo a okamzité hublo.
Nase télo ma také pamét, véetné svalové
paméti. Pokud se samovolné hubnuti zasta-
vi, je potreba pridat pohyb. Ze zac¢atku stac¢i mensi prochazky.
Casem si viak sami muUzZete viimnout, Ze télo opét pfestane
hubnout a na dany pohyb si zvykne. Musite tedy pridat zatéz,
zménit styl aktivity, prosté télo Sokovat. Pokud chodite do posi-
lovny, také ¢asem uzvednete vice kilo nez na zacatku. Kdybyste
vsak nezménili nic, télo by na fyzickou aktivitu uz nijak nerea-
govalo. Mozna byste jen vahu timto zpUsobem udrzovali.

Zda se docela hrozné, Ze by clovék mél vlastné vic a vic drit
a az konecné dosahne své vysnéné vahy, tak nepolevit, aby si
tuto hmotnost alespori udrzel. Tak to ovSem neni, nemusite se
bat. Pokud na pohyb nejste zvykli, postaci vdm, kdyz zac¢ne-
te opravdu zlehoucka. Tim ziskate vice prostoru pro postup-
nou zatéz. Navic po néjakém case, kdy uz tfeba budete jezdit
na bruslich nebo chodit béhat, vas sport zacne i bavit a sami
budete chtit byt vice aktivni. To, co je ze zacatku povinnost
a ¢lovék se k tomu musi nutit, se ¢asem stane radosti a takrka
zavislosti. Kdyz pak na chvili polevite, bude vdam pohyb chy-
bét. Stejné jako psychickd pohoda, kterou sport dodava diky
tomu, Ze se do téla pfi namaze uvolnuji hormony Stésti.
Nemusite se tedy bat, Ze by z vas za par let byli kulturisté,
nebo Ze byste museli ¢im dél vice dfit na vasi vysnénou posta-
vu. Stadi, kdyz budete ménit druh ¢i zatéz vasi fyzické aktivity.
Co to znamend? Idealné se doporucuje sportovat 2-3x do tyd-
ne. Pokud hubnete, mlze to byt i 4-5x za tyden. Nemusite

Proteiny
v potrave
Jsou duilezité
1 Z hlediska

hormonu,
které ovlnuyi
chut k jidlu

a hubnuti.

pokazdé cvicit to samé.
Stridejte cviky nebo partie
téla, na které je trénink
zaméfeny. Nemusite jen
chodit do fitka, zajdéte se
prosté jen projit, nebo si
vyjedte o vikendu na kole.
Skvélé je, kdyz si tu a tam
zajdete zaplavat a do sau-
ny. Tak protédhnete celé
télo a saunou dopfrejete
regeneraci svalim.
Nezapominejte také od-
pocivat. Je sice hezké, ze
tfeba 6x do tydne makate
a skvéle hubnete, ale jak-
mile byste zménili Zivotni
styl, tfeba jen proto, Ze by vase nové za-
méstnani mohlo vyZzadovat vice ¢asu, nej-
spiSe byste pak mohli také rychleji pfibirat.
Nékdy miri znamena vic, na to pamatujte.
NepretéZujte se tedy, a tak jako u stravo-
vani, si nékdy doprejte den, kdy hresite.
V tomto pripadé to znamena, Ze lenosi-
te, odpocivate a nejdete tfeba ani na tu
prochazku. K dostate¢né regeneraci svald
je potreba také kvalitni spanek. A jaky je
davod toho, Ze je regenerace tak dulezi-
ta? Velice jednoduchy. Bez regenerace
nemohou svaly rast, pokud se zamérujete
na svalovou hmotu. Pokud neni svalstvo
odpocinuté, zacnete pfi dalsi zatézi hub-
nout pradvé ze svalt, a ne z tukd, jak si
prejete. Je to jako s nasi psychickou stran-
kou. Pokud nejsme odpocinuti, nepodame
v praci nebo ve 3kole ty nejlepsi vykony, ze
ano?

ZAVEREM

Pokud jste si fekli ,v dubnu zhubnu”, pak se do toho dejte bez
odkladu a vymluv. Kdyz to ¢lovék odsouvd na daldi pondéli,
pristi tyden ¢i mésic, pak se z hubnuti mlze stat celozivotni
proces, ktery je velmi stresujici a demotivujici. Nejlepsi je za-
¢it hned a moc nad tim nepremyslet ve smyslu, co vse ted ne-
muzete jist. Za¢néte leh¢im detoxem téla, vyhazejte z lednicky
a ze spizi vie, co by vas mohlo lakat. Pokud vam detox bude
vyhovovat, muzete se pokusit také o jednodenni pust, kdy se
pak dalsi jeden den budete navracet k normalnimu jidelnicku.
Pokud chcete drzet dietu, zapomerite na drastické diety, které
s sebou nesou jen jojo efekt. Zkuste néjakou normalni, udrzi-
telnou — treba dietu podle Macingové. Ta vas skvéle pfipravi
pro zménu Zivotniho stylu ve stravovani, ktera je uz po tomto
procesu celoZivotni a lehce udrzitelna. Hlavné se netrapte, ne-
obvinujte se, pokud si doprejete néco tu¢ného a neméjte vycit-
ky. Vy prece nezacinate znovu kvlli jednomu dortiku, pouze
pokracujete potom, co jste méli ,cheat day”. A nezapominejte
se hybat, protoze pohyb pfi hubnuti opravdu pomah4, budete
se citit vice stastni také po psychické strance, a navic ziskate
skvélou kondici. To se hodi i ze zdravotniho hlediska, nejen
kvUli hubnuti. A nakonec? S ismévem, odhodlanim, virou a vy-
trvalosti jde vie Iépe, to si pamatujte.

Zdravy zivotni styl Jaro 2021141
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JE TADY JARO A TO JE POMYSLNE OBDOBI, KDY SE PROBOUZIME ZE ZIMNIHO
SPANKU. NEJEN, ZE JSME OPET AKTIVNEJSI, ALE UZ SE NAM TAKE PREJIDA
NEZDRAVYCH POKRMU, SLADKOSTI, VANOCNIHO CUKROVI A VSECH TECH
NEZDRAVYCH DOBROT, KTERE JSME DO SEBE BEHEM ZIMY LADOVALI. PROC TEDA
NEUDELAT PRUVAN V NASI LEDNICCE A NEZAMERIT SE NA TO DOBRE A ZDRAVE?
NAVIC, ZDRAVOU STRAVOU POSILIME IMUNITU, COZ JE S PRICHODEM JARA VELMI
DULEZITE. KROME TOHO, ZMENOU STRAVOVANI MUZEME TAKE ZHUBNOUT PAR
PREBYTECNYCH KIL, KTERA SE NA NAS V ZIME PRILEPILA. DO PLAVEK PAK JIZ BUDEME
NAPROSTO ZDRAVI, V KONDICI A KRASNE HUBENI.
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KDYZ JE ZELENINA PRITEL

Naprosto kazdy z nés vi, ze zelenina je velmi zdrava a télu
prospésna. Oviem ne viichni ji mame réadi. Castokrét ji ne-
pozreme ani jako malou oblohu na talifi. Se zeleninou je
to ponékud\slozité. Lidé mnohem castéji maji chut na ovo-
ce, mozna i pro jeho sladkou chut. Nejlepsi zpUsob, jak zacit
jist zeleninu, je ochutnavat. Zkousejte, ktera zelenina je vam
po chuti, popfipadé ji kombinujte s jidlem, ke kterému se vdm
dand zelenina chutové hodi. Jediné takto se ji naucite jist.
MozZna pak ¢asem zjistite, Ze mate dokonce chut na samotny
zeleninovy salat!

U zeleniny je dulezité si pamatovat, Ze je nejzdravé;si, pokud
je cerstvd, tedy nikterak tepelné zpracovana. Pokud zeleni-
nu vafrite, pak ji nechte jen chvilku povafrit, at neztrati uplné
veskeré vitaminy, které z ni lze tézit. Zelenina na grilu se pak
jako zdroj zdravého jidla neda az tak po¢itat. Uplnou vyhrou
bude, pokud ji nakoupite cerstvou, nejlépe na néjakém far-
marském trhu. Pojdme se podivat na prehled zeleniny, kterd
je nejvice zdravi prospésna.

OKURKA

Okurka je bohata na bilkoviny, které pro-

¢istuji nase ustroji, omezuji bunécné buje-

ni, pusobi hojivé na pokozku a povzbuzuji

ledviny. Je také zdrojem vitaminu C, B1 a B2.

Vymackana stava z okurky posiluje pruznost vazivovych tka-
ni, ale také vlas. Odtud nejspis zvyk prikladat platky okurky
na oci a plet. Obsazeny pektin zvysuje populaci zdravych bak-
terii ve stfevech. Navic se jedna o nizkokalorickou a netu¢nou
potravinu.

PAPRIKA
Nejbohat$im zdrojem vitaminU je paprika cer-
vend, aviak vSechny druhy paprik obsahuji
vitaminy A, C a K. Jsou také zdrojem mi-
nerald, jako jsou napfiklad draslik, horcik,
fosfor a vapnik. Cervena paprika navic ob-
sahuje vice nez polovinu denni dévky beta
karotenu pro dospélého muze. Paprika je
prospésna také pro nds zrak. Zdravi pro-
spésné jsou i palivé druhy paprik.

CELER

Celer je zndmy pro své pro-
tizanétlivé ucinky, kdy doka-
Ze uspésné zlikvidovat také
zanéty v travicim traktu. Dale podporuje
spravnou funkci zluéniku, prospiva cévam y a )
a snizuje hladinu cholesterolu. Pomutze -
také pfi problémech se zacpou a doka- * !'_jﬁrt‘f‘?":

e télo zbavovat skodlivych toxickych é‘ 5 &
latek. Je povazovan za zdroj antioxi- s -

dantd a chrani ledviny i Zluénik pfed * S
tvorbou kamena.

LILEK

Lilek, chcete-li baklazan, patfi
do nizkokalorické stravy. Snizuje

. cholesterol, je zdrojem vitami-
nd a minerald - zeleza, hofrci-
ku,
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zinku ¢i manganu. Nékdy je dokonce povazovan za afro-
diziakum. Je také bohatym zdrojem provitaminu A, pro-
toZe obsahuje zna¢né mnozstvi karotenu. Dokaze uc¢inné
Cistit jatra. Péstuje se jako zelenina, botanicky spravné jde
vsak o ovoce (stejné jako u papriky, raj¢ete a dalsich lil-
kovitych).

CUKETA

Opét jde o zdroj
plny vitamind a mine-
rald, které blahodarné pa-
sobi na nds zrak, srdce, svaly
nebo mozkovou ¢innost. Cuketa dokdze pomahat pfri od-
bouravani stresu, pfi dné ¢i cukrovce. Obsahuje provita-
min A, ktery pronikd hluboko do téla, az k jddrdm bunék.

KEDLUBNA

Jedna se o zeleninu, kterd kladné pu-
sobi na nas vzhled a krasu — konkrét-
né na kvalitu nehtd, vlast a zpevnéni
pokozky. Také doddava energii orga-
nismu a kladné podporuje imunit-

ni systém, diky vysokému obsahu
vitamind a minerdld. Posiluje cely L
obéhovy systém, bunéény metabolis-
mus a srdce. Diky vy$simu obsahu drasliku
dokdaze také odvodriovat.

KAPUSTA

Uplné viechny druhy kapusty
jsou povazovdny za zdroj
vldkniny. Diky tomu maji dob-
ry vliv na nase trdvici ustroji.
Je zdrojem minerall, at uz
jde o draslik, zelezo, fosfor,
hot¢ik, selen nebo vapnik. Je
bohatd na vitaminy C, E, K a vi-
taminy skupiny B. TaktéZ je zdrojem
kyseliny listové.

BROKOLICE

Brokolice pusobi na nase traveni,
krvetvorbu a funkci metabolismu.
Podporuje imunitni systém, diky
obsazenému vdpniku napomdhd
zdravi chrupu a jako prevence kost-
nich poruch. Na spravnou funkci srdce
pUsobi vysoky obsah drasliku.

CERVENA REPA

Superpotravina cervena fepa je boha-
tym zdrojem esencialnich Zivin. Jeji
pravidelnd konzumace pfinasi velké
zdravotni benefity, jako jsou sniZe-
ni krevniho tlaku, zvyseni fyzické

zdatnosti nebo blahodarny vliv

na krevni obéh. Pokud snite trochu
vice Cervené fepy, nelekejte se, dokaze
do &ervena zbarvit mo¢ i stolici. Cervena

fepa je bohatd na vldkninu, vitamin C a B9, Zelezo, draslik
nebo mangan.
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Pohankovy mlyn Smajstria s. r. o.
Frenstat pod Radhostém, Kopana 806

Pohanku v naSem mlyné na Valassku loupeme mechanickym zptisobem po vzoru nasich pred-
ki, s tradici od roku 1861. Dnes jiz pokracuje pata generace pohankovych mlynaré Smajstrld.
Pohanka se zde péstovala po staleti. Dnes se opét, po kratkém Utlumu, dostava na své misto
v kuchyni pro své vyzivové vlastnosti - vitaminy, prvky, aminokyseliny, bezlepkovost a je lehce
stravitelna.

Prvni z generace mlynar zpracovaval pohanku pod Upati hory Radhost z frenstatské strany.
Po Case se mlyn prestéhoval o par set metr(i nize, do Frenstatu na Kopanou. Na tomto misté
loupeme pohanku dodnes, i kdyz ty staré stroje nahradily nové, ovsem stale u nas vymyslené
a vyrobené. Produkce se rozsirila i na vyrobu téstovin, extrudovanych vyrobkd (krfupek, kasi)
a také mame k dispozici pohankové polstare, dekorace a hracky.




SLADKY ZDROJ VITAMINU

U ovoce to pak bude mnohem jednodussi, abychom se donutili
néjaké denné snist. Snad i proto, Ze jeho chut je prevazné slad-
kd. Ovoce maji mnohem radéji také déti. Pokud tedy bojujete
s tim, jak do nich pfirodni formou vpravit néjaky ten vitamin,
sahnéte po ovoci. Navic jde o velmi zdravou formu snidané ¢i
svaciny, kterd také rychle doplni cukry a potfebnou energii bé-
hem dne.

Opét plati, Ze ovoce je nejlepsi nikterak nezpracované — tim
mame na mysli tfeba kompoty, presnidavky nebo ovoce v ¢oko-
ladé. Avsak pokud chcete trosku ozivit jidelnicek, mlzete z ngj
vymackat cerstvé dzusy, pomixovat jej do smoothie napoju, udé-
lat si domaci presnidavku z Cerstvé koupeného ovoce, nebo ho jist
spolec¢né s ovesnou kasi ¢i jogurtem. Zde je mensi prehled toho,
co z jakého ovoce mUzeme vytézit pro své zdravi.

POMERANC
_w o~ Jednd se o pomérné nizkokalorické ovoce, kte-
b | ré pusobi jako vysoce ucinny antioxidant. Je
bohatym zdrojem vitaminu C a B, obsahuje
provitamin A, draslik, vlakninu a kyselinu lis-
tovou. MUzete si tak doprat chutnou svacin-
ku, ktera obsahuje pouze 85 kcal.

KIWI
T Kiwi blahodarné pasobi na nas zrak diky obsaze-
£ 4w, % nému luteinu a zeaxantinu. Navic lutein snizuje
f riziko propuknuti rakoviny a srde¢nich onemoc-
néni. Kromé toho je kiwi bohaté na vita-
miny E a B, hoi¢ik, draslik a vlakni- ‘ nu.
BANAN

Ackoliv je banan mnohdy vynechavan pfi dietach
kvali jeho mnozstvi sacharidd, jedna se o vysoce
ucinny antioxidant a pfirodni zdroj vitaminu B6, C,
D a E. Chrani tak télo pred volnymi radikaly a odva-
di z téla toxické latky a prebyte¢nou vodu. Obsa-
huje také pektin, diky kterému procistuje krev.

Je vhodnou potravinou také pro detox téla,
jelikoz zabrariuje burikam absorbo-

vat prebytecny tuk.

y
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JAHODY

Ackoliv nejsou jahody nejleps$im ovocem pro
prilis malé déti, jelikoz patfi mezi alergeny,
jsou zdravi velmi prospésné. Pusobi privétivé
na chudokrevnost ¢i prekyseleni zaludku. Jsou

vhodné také pfi cukrovce, dné, revmatismu, led-

vinovych a mocovych kamenech a pfi potizich se Zlu¢i.

Podporuji krevni obéh v pohlavnich orgdnech a tvorbu tes-

tosteronu.

MANDARINKY
Mandarinky, jako i dalsi citrusové
plody, obsahuji velké mnozstvi
vitaminu C a pUsobi jako pfi-
rodni antioxidant. Pfedcha-
zeji tak puUsobeni volnych
radikdld a vzniku rakoviny. Déle
jsou bohatym zdrojem mineralnich
latek a vitaminu A a B.
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GRANATOVE JABLKO
Granatové jablko dokaze vyrovnat
kyselé prostfedi v Zaludku, posi-
luje imunitu téla, snizuje krevni
tlak a pusobi jako prevence pred
vznikem rakoviny. Je bohaté ze-
jména na minerdini latky - Zele-
zo, fosfor, hoicik, draslik a vapnik.
Obsahuje vitamin A a E. Privétivé pUsobi
na krevni tlak, traveni a klouby v téle.

POMELO

Pomelo je perfektnim antioxidantem, ktery
dokaze odhlerovat dychaci cesty nebo byt
napomocen pfi trdveni. Dokaze pomoci
také pfi kocoving, jelikoz odstrariuje into-
xikaci téla alkoholem. Je vcelku
nizkokalorické a pomaha pfi
hubnuti, navic vas dostatec-

né zasyti. Je také zdrojem
vitaminu C, coz se hodi nejen
béhem chfipkové sezény.

£

HROZNOVE VINO

Mozn4 jste to nevédéli a pfi konzumaci hroz-
nG odstrariujete hroznovd jadérka pryc.
Ochuzujete se tak ale o zdroj aktivnich,
zdravi prospésnych latek. Pravé hroz-
nova jadérka jsou zdrojem vitaminU A,

E a C, ale také vitamin( skupiny B. Ob-
sahuji taktéZz minerdini latky, jako jsou

nych kyselin. Kfemik v hroznech posiluje vlasy, nehty a pokozku.
PUsobi na spravnou funkci mozku a srdce.

SVESTKY

Svestky neboli trnky, chrani nase srdicko
a cévy. DokdZzou pomoci také pfri stfevnich
potizich nebo zacpé. PUsobi jako prevence
proti onemocnéni jater, ledvin a maji bla-
hodarny vliv na krevni obéh. Jsou také dobré
na onemocnéni revmatismem a dnu.

JABLKA

Jablka jsou velmi oblibena béhem detoxu i
pfi dieté, zejména proto, Ze reguluji trave-

ni a pro jejich detoxika¢ni ucinky. Kromé
toho podporuji dobrou ndladu, zvysuji
vitalitu, maji regeneracni a omlazuji-

ci ucinky. Jablickem podpofite také svij
imunitni systém nebo boj téla proti infek-
cim. Jablka obsahuji cenné latky a az osmdesat
procent vody.

W
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VYLUSTI SI ZDRAVI S LUSTENINAMI

Lusténiny, jak je znamo, jsou télu prospésné a zdravé. PFi
jejich konzumaci je tfeba si davat pozor na potize se za-
zivanim a na nadymani (pfipadné pocit nafouklého bfi-
cha). Pokud se je ale naucite jist bez obtizi, mazete si byt
jisti, Ze vdm prospéji. Urcité zalezi i na tom, kolik toho
sporadate, aby bfisko nebolelo. Nadymani je zplsobeno
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V Green Apotheke véfime, 7e zakladem vyvazené stravy a zdravého
Zivotniho stylu je konzumace potravin v co nejpfirozenéjsi formé.

Pfindsime Vam Sirokou nabidku kvalitnich zakladnich potravin, které by

mély byt soucasti kazdého zdravého jidelnicku, at uz je VaSemu srdci blizky

jakykoliv typ stravovani. Nabizime Vam fadu bezlepkovych potravin i velky
vybér nejrliznéjsich druht téstovin, seminek a ceredlnich vyrobka.

...méjte svou vyzivu pod kontrolou!




obsahem sacharidl kratkych retézcd, které jsou pro travici
Ustroji nestravitelné a jsou traveny az bakteriemi v tlus-
tém stievé.

Lusténiny jsou vsak vseobecné velkym zdrojem bilkovin, vita-
minU skupiny B, Zeleza, vapniku a fosforu. Zejména pro jejich
vysoky obsah bilkovin jsou pak nedilnou a dulezZitou soucasti
vegetarianské stravy. Jsou také vhodnym pokrmem pro diabeti-
ky, jelikoZ snizuji hladinu cukru v krvi. VétSinou jsou také chudé
na tuky, kromé podzemnice olejné a soji.

COCKA

Cocka je povazovana za zdroj rozpustné a nerozpustné vlak-
niny, diky ¢emuz pomérné rychle dosahneme pocitu nasyceni.
Zlepsuje pruchod potravy stfevem, usnadriuje vyprazdriova-
ni a zajistuje optimalni funkci traviciho traktu. Dokaze z téla
odstranit toxické latky, ¢imz napomaha imunitnimu systému.
Obsahuje pomérné mélo vody, coz z ni ¢ini plnohodnotny
zdroj energie.

COCKA CERNA (BELUGA)

Cerna ¢oc¢ka beluga patfi mezi potraviny s vysokou nutri¢ni
hodnotou. Na 100 g md dvojndsobné mnozstvi bilkovin (24 g)
nez treba tofu (10 g), spoustu vlakniny a jeji ¢erny pigment
obsahuje antioxidanty, které se nachdzeji ve velké mire v bo-
bulovém ovoci (napfiklad v bortvkach a ostruzinach). Je také
dobrym zdrojem vitamind B a minerdlt (napfiklad Zeleza
a hor¢iku). Na rozdil od vétsiny ostatnich lusténin belugu neni
nutné pred pfipravou namacet, je tedy rychlejsi na pfipravu
tfeba pro ty, kdo spéchaji.

FAZOLE

Fazole dokazou snizit hladinu 3kodlivého LDL cholestero-
lu a stabilizovat hladinu cukru v krvi. Jsou také vyznamnym
zdrojem nezivocisSného druhu bilkovin. Zejména proto jsou
doporucovany diabetikiim a pfi vegetaridnské stravé. Fazo-
le maji také omlazujici Ucinky a existuje jich pres 50 odrid,
které se v soucasné dobé péstuji. Je to zdroj zdravych tukd,
vitaminU skupiny B, vitaminu E a kyseliny listové. Bohaté jsou
zastoupeny také minerdlni latky.

HRACH

Je vyznamnym zdrojem mineralnich latek, zejména fosforu,
drasliku, vapniku a horciku. Také je zdrojem provitaminu karo-
tenu a molybdenu. Pisobi jako pfirodni antibiotikum, omlazuje,
ma blahodarny vliv na plet, vlasy a krevni obéh, skvéle podpo-
ruje imunitu.

SOJA

Séja obsahuje kvalitni bilkoviny a tuky, aviak nesmi se to s ni
prehanét, jelikoZz dokdze mit vliv na hormony. Jesté pred par
lety byla odborniky doporucovana jako nahrazka masa nebo
mlécnych potravin. Kazdopadné v mensi mife ma séja pozi-
tivni Gcinky.
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CIZRNA

Cizrna je povazovana za superpotravinu mezi vegetariany a ve-
gany, jelikoz je bohatym zdrojem rostlinnych proteina a vlakniny.
Déle obsahuje fosfaty, Zelezo, zinek, vitaminy skupiny B a dalsi
télu prospésné Ziviny. Je také zdrojem kyseliny listové.

PODZEMNICE OLEJNA

Podzemnici olejnou mlzeme jinak znat jako arasidy, které
mnoho lidi mylné plete mezi ofechy. Moznd i proto, Ze ara-
Sidy jsou svym vzhledem, chuti, ale i u¢inkem velmi podobné
ofechlim. Obsahuji zdravé tuky, bilkoviny, vitaminy skupiny B
a velké mnozstvi vlakniny. Diky jejich slozeni dokazou snizo-
vat hladinu cholesterolu a cukru v krvi, posiluji obranyschop-
nost, pomahaji pfi hubnuti a maji skvély vliv na pamét.

NEZAPOMENTE NA POHANKU

Zvlastni kapitolu tvofi pohanka, ktera je povazovana za kra-
lovnu zdravé vyzivy.

Podle nalezli znali lidé pohanku jiz pred 2500 lety. Za jeji
kolébku jsou oznacovany jizni svahy Himalaji. V Cechach se
zacala péstovat ve 12. stoleti. Nejoblibenéjsi byla v 16. sto-
leti. V poslednich letech zaznamenala renesanci a stala se
kralovnou zdravé vyzivy. Za svij nazev vdéci pohanka patrné
Tatarlm — pohanum, ktefi ji pfi najezdech do Evropy, jako vy-
zivnou potravinu, vozili v koZenych vacich zavésenych na se-
dlech.

Semena pohanky obsahuji draslik, fosfor, vapnik, Zelezo,
méd, mangan, zinek. Z vitamint skupinu B, cholin, rutin a tokofe-
rol (E). Najdeme v ni i nenasycené mastné kyseliny. Pohanka je ce-
néna pro vysoky obsah rutinu. Je obsazen hlavné v nati, slupkach
a v semenech. Rutin ma lécivy ucinek na cévy v celém organismu.
Vraci jim pruznost a s pfitomnym vitaminem E |é¢i chorobné cévni
zmény. Spolu s vitaminem C snizuje riziko trombdzy, infarktu ci
mozkové mrtvice. Proto je dobré jist k pohance syrovou zeleninu.
Pohanka obsahuje velké mnoZstvi zinku, ktery posiluje obrany-
schopnost sliznic, zejména ve chripkovém obdobi. Snizuje tlak,
hladinu cholesterolu, uklidruje zaludecni a dvanactnikové viedy,
zmirfiuje problémy krecovych zil. Dulezitym prvkem je také cho-
lin. Regeneruje jaterni bunky po poskozeni chorobami a alkoho-
lem. Pomahd odbouravat nahromadény tuk v jatrech. Pohanka
je cennym zdrojem vlakniny. Patfi k bezlepkovym potravinam
a je vhodna pro celiaky.

LAHUDKOVE GHi

Ghi je sanskrtsky termin pro prepusténé maslo. Ale i kdyz se z mas-
la pfipravuje, ma zcela jiné vlastnosti nez obycejné maslo. Acko-
liv na Zapadé jesté neni pfilis znamé, ve vychodnich kulturach je
pouzivano jiz tisice let. Ajurvéda pohlizi na ghi jako na zasadni
potravu pro zdravy vzhled, mentalni rovnovdhu a dobré traveni.
Zaroven je povazovdno za nejlepsdi produkt pro pripravu vare-
nych, pecenych a smazenych jidel. Jako prepusténé maslo je ghi
pfirozené bezlepkové a diky nulovému obsahu laktézy je vhodné
i pro ty, ktefi maji problémy s intoleranci mlécné bilkoviny.
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Ghi je zaklad indického vareni jako olivovy olej v italské kuchyni.
Je také uzZivané nejlepsimi francouzskymi kuchari. Ma velmi vy-
soky bod zapalnosti, a proto béhem vareni ¢i smazeni nekoufi.
Dobre se poji se Sirokou skdlou koreni, a ma vynikajici vini a ore-
chovou chut. Zadny olej na vareni se nem(ize rovnat ghi pro jeho
pfijemnou pfichut a schopnost straveni. Mzeme ho pouzit vSude
tam, kde ostatni tuky — tedy k peceni, smazeni, duseni zeleniny,
zjemnéni pokrm(, nebo jako pfisadu do rtznych sladkych mou¢-
nikd. Potiraji se jim capaty i jiné indické placky. Sladkosti z ghi
dlouho vydrzi, jsou dobre stravitelné a pfinaseji mnoho ener-
gie. Maslo je obvykle balené ve félii, pro ochranu pred svétlem,
vstfebani chuté, ztraty vlhkosti a barvy. Mdslo maze byt uloZzené
ve svém origindlnim baleni v ledni¢ce po 2 az 3 mésice. MUze se
také nechat zmrazit, ale zac¢ina pak ztracet nékteré z jeho chu-
ti. Ghi je tradi¢né udrzované mnoho mésic bez chlazeni. Vydrzi
témér neomezené dlouhou dobu bez jakychkoliv konzervacnich
latek. Maslo nakonec zeZlukne, je-li skladovano pfi pokojové tep-
loté, ghi nikoli. Je to vlhkost v masle, kterd podporuje rozklad.
Jelikoz je ghi prosté vlhkosti, Zadny takovy problém nema. Pouze
tak si udrzi svou originalni ¢erstvost a chut. Mimo jiné je to tedy
i prakticky zpusob, jak uchovat maslo.

NEJEN PRO VEVERKY - ORISKY A SEMINKA

V dnesni dobé jiz vime, Ze také ofechy a rdzna seminka pUsobi
blahodarné na nase zdravi. Mohou slouzit jako zdroj pfirodni-
ho tuku, velmi dobre pusobi na nervovou soustavu a psychickou
kondici ¢lovéka, ale mohou byt napomocny také pfi redukci vahy,
pokud to s nimi neprehanime. Ofrisky lze jist napfiklad namisto
svaciny, doprat si mensi hrst pfi dieté misto brambUrkd nebo je
zaradit do nasich pokrm0 (napfiklad do salatu, ¢iny nebo néjaké
omacky). Seminka naopak muzete pfimichat do ovesné kase, jo-
gurtu nebo i do smoothie napoje, pudinku ¢i jinam, kam se vam
to hodi. Jaké ofisky a semena tedy pojidat nebo zaradit do nasich
pokrma, abychom podpofili své zdravi?

CHIA SEMINKA

Chia seminka jsou bohatd na zdravé omega-3 mastné kyse-
liny. Proto pUsobi blahodarné na nase srdce, cévy a nervovy
systém. Podporuji imunitu a udrzuji ve stfrehu mozek i télo,
coz privétivé plsobi na nase soustfedéni a pamét.

VLASSKE ORECHY

Pokud budeme pravidelné pojidat vlasské ofechy v mensim mnoz-
stvi, bude to mit vliv na zlep3eni nasi ndlady, zvyseni potence, pre-
venci proti infarktu a snizeni cholesterolu v krvi. Jsou zdrojem zin-
ku, médi, vitamint B, vysoké koncentrace tukd a manganu.

MANDLE

Mandle jsou bohatym zdrojem antioxidantl. Diky tomu, ne-
jen Ze zpomaluji proces starnuti, ale také plsobi preventivné
proti vzniku rakoviny. Predstavuji jeden z nejhodnotnéjsich
zdroja vitaminu E, ktery je pro télo velmi dulezity a snizuji
riziko vzniku mnoha dalSich onemocnéni.
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PARA ORECHY

Para orfechy, tzv. brazilské ofechy, obsahuji velké mnozZstvi se-
lenu, ktery je sice télu prospésny, nejen z hlediska krasy, rds-
tu nehtd a kvality vlasa, ale neni dobré to s nim prehdnét.
Pro vase zdravi vdm tak postaci konzumovat 2-3 para ofechy
denné. Jsou také zdrojem dalSich prospésnych latek, jako jsou
omega kyseliny typu 3 a 6, vlaknina, vitamin A, B1, B2, B3,
B6, B9, E, D, proteiny, dale je to Zelezo, sodik, draslik, hof¢ik,
vapnik, méd, zinek, mangan a fosfor.

KESU ORECHY

Kesu ofisky, oblibené pro svou nasladlou chut, jsou zdrojem vita-
minu E, K a B6. Déle taktéZ obsahuji mineraly, jako je napfiklad
fosfor, méd, hoicik, zinek, Zzelezo nebo selen. Povazuji se také
za ofechy, které maji jedny z nejvyvazenéjsich nutri¢nich hodnot.

SLUNECNICOVA SEMINKA

Slunecnicova seminka prospivaji nasemu srdicku, jelikoz maji
nizkou hladinu sodiku a cholesterolu. Podporuji také zdravi
nervového Ustroji a spravné traveni. Jsou bohata na vitaminy E
a B6, dale na thiamin, fosfor, méd, mangan a selen.

PISTACIE

Pistacie obsahuji fytosteroly, coz jsou latky, které pUsobi jako
vysoce ucinné antioxidanty a zabranuji tvorbé Spatného cho-
lesterolu. Navic Ize pistacie povazovat za prirodni zdroj vap-
niku, zinku, fosforu, manganu a hoiciku. Maji pozitivni vliv
na srdicko, zdravi o¢i a na traveni.

LNENA SEMINKA

Jedna se o “super seminka” jejichz obsah tvofi az z jedné treti-
ny omega-3 mastné kyseliny, které jsou zdrojem zdravého tuku.
Jsou také vyznamnym zdrojem vitaminU skupiny B, proteinu
a vlakniny. Dale obsahuji dulezity vitamin E a mineraly — man-
gan, hoi¢cik, vapnik, Zelezo, fosfor, draslik, zinek a selen. Po-
vazuji se za “protirakovinovou bombu”, pusobi také na zdra-
vi srdce a traveni.

DYNOVA SEMINKA

Dyriovd seminka ma rad témér kazdy. MGzeme se jich doslova
"ujist” pro jejich jemné orechovou chut. Kromé chutné sva-
¢inky vSak predstavuji také zdroj minerala - najdeme v nich
fosfor, horcik, méd, vapnik, také Zelezo, draslik nebo zinek.
Pravé diky vysokému obsahu zinku plsobi jako pfirozend
obrana pred osteoporézou. Obsahuji také dalsi vitaminy, télu
prospésné mastné kyseliny a jsou lehce stravitelna. Dokonce
maji schopnost zpomalovat proces starnuti.

LISKOVE ORECHY

Liskové ofisky predstavuji bohaty zdroj mononenasycenych
tukd, které jsou velmi prospésné pro zdravi naseho srdce.
Jsou také bohaté na vlakninu, minerdly jako je zinek, horcik
nebo vapnik, dale obsahuji kyselinu listovou a jsou zdrojem
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UGO OCISTNY PUST:
JARNI RESTART, CO MA $TAVU

UGO opét piinasi program na jaro pro kazdého, kdo se letos chce vyhnout jarni inavé a umoznit télu efektivné
vyuzit jeho pFirozené samocistici schopnosti. Kombinace tii dnii na stavach se Sesti tzv. ¢istymi dny, béhem kterych
dodrzujete lehkou stravu, pomiiZe télu odpocinout si od zatézujiciho jidla, alkoholu, kavy a nastartovat zménu
stravovani a zdravého Zivotniho stylu. Piti zeleninovych a ovocnych drinkii v kombinaci s prerusovanym plistem je
zpusob, jak dat Sanci jarnimu restartu.

Receptury perfektné vybalancovanych drinkd maji vysoky podil =
zeleniny, vldkniny a obsahuiji télu prospésné super potraviny, jako <.
jsou chlorella, maca nebo matcha ¢aj a vyluh z kopfiv. Odborny

garant projektu, Mudr. Ondrej Nyvlt, fika: ,Dnes vétsina lidi trpi

nadmérnym pfisunem energeticky bohatych potravin a jidel, chudych

na mikroZiviny. Z toho pak prameni ona ,jarni inava”. Proto se vyplati

sahnout po pfirozeném Zivotabudici: smysluplném ocistném pUstu,

ktery ma vysoké mnoZstvi mikroZivin, tedy vitamind, minerdlnich

latek a vlakniny. Samy plsty maji dlouhou historii, drZely se at uz

z divodi zdravotnich, ¢i ndbozenskych. Jejich pozitivniho vlivu na nade

zdravi vyuziva i UGO Ocistny pdst, ktery kombinuje piti ovocnych

a zeleninovych drink( s preruSovanym pistem, kdy konzumujeme

potravu v rozmezi osmi az deseti hodin v pribéhu dne.

Registrujte se od 15. biezna az do 11. dubna 2021 na www.ugoocista.cz, kde najdete presné terminy a dalsi
informace. Kompletni sadu UGO OCistny piist poridite za 1 590 K¢ a miiZete si ji nechat bezpecné dorucit az ke dvefim.



biotinu (ten kladné pUsobi
také na kvalitu vlast a neh-
t0, prezdivd se mu “vitamin
krasy"”). Pro ochranu bunék
je zas uzitecny vitamin E,
ktery v liskovych ofiscich na-
leznete.

ZDRAVE
STRAVOVANI BEZ
LEPKU

Na zavér naseho povidani
dovolte jesté kratkou kapi-
tolu o bezlepkovych potra-
vinach, protoZze bezlepko-
vé stravovani ke zdravému
stravovani kazdopadné pa-
.

Lidska strava v dobé, kdy
jsme byli lovci / sbératelé se-
stavala prevazné zovoce,
ofech amasa. Lidsky Zza-
ludek se vyvinul v pribéhu
2 milionu let se schopnosti
zpracovat potravinové anti-
geny pozivané jako sou-
cast této stravy. Nicméné
10.000 let pin.l. probéh-
la neoliticka revoluce, kte-
réd prinesla kultivaci rostlin.
Vétsina jedinct se dokazala
tomuto novému proteinu pfizpUsobit bez problému. Jini nemé-
li takové stésti a projevovali zndmky nesnasenlivosti — to, co nyni
zname jako nemoc CELIAKIE.

Uplynulo pfiblizné 8000 let, kolem 1. stoleti naseho letopoctu,
dokud tato nemoc byla identifikovana a pojmenovéana. Ano,
je to tak. 8000 let, tak dlouho trvalo, nez si lidstvo definitiv-
né uvédomilo, Ze zde existuje néjaka ,nemoc”, ale i poté se
jesté mnoho o celiakii nevédélo. Toto pocatecni pozorovani
udélal recky génius Aretaeus z Kappadokie, ktery oznacil tuto
nemoc za fecké slovo pro bficho — Koelia. Jeho trochu basnic-
ké zamysleni vypadalo nasledovné: “Pokud neni zaludek scho-
pen pfijmout vyzivu, pokud jidlo pres néj projde bez strave-
ni a nic nevstfeba do téla, nazyvdme tyto osoby celiatiky.”
Posurime se nyni zrychlené vpred o dalSich 18 stoleti a dostaneme
se k nasemu dal$imu velkému celiatickému milniku. V roce 1888
publikoval anglicky lékaf Samuel Gee prvni kompletni moderni
popis klinického obrazu celiakie a teoretizoval dulezitost kontro-
ly stravovani. Hura, nakonec jsme se nékam dostali! Nesmime vSak
byt pfilis nadseni. Dokonce ani vtomto bodé jsme jesté netusili, co
presné zpUsobuje tuto nemoc.

Az béhem druhé svétové valky se to stalo trochu jasnéj-
Sim. Willem Karel Dicke, predni nizozemsky pediatr, zazna-
menal néco zajimavého — v dobdch nedostatku chleba se stav
déti trpicich celiakii zlepsil! To vedlo Dicke k dalSimu vysetro-
vani zalezitosti a o nékolik let pozdéji vydal soubor klicovych
dokumentu, které popisuji Ulohu, kterou sehravaji psenice
a Zito pfi této nemoci. Konecné! V nasledujicich sedmdesa-
ti letech vidime nékolik pradloma, které nam umoznily zuzit
pfi¢cinu onemocnéni (lepek, samoziejmé) a také Uspésné dia-
gnostikovat pacienta jako celiaka s dostatecnou jistotou.
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Setrnym susenim se uchovd
v ovoct a zelemne az 80 %
vitaminii. fsou to predevsim
uitamin G, A a celd rada
vitaminil B, mineralni latky
a vldknina.

Takze, jak jste pravé cetli,
trvalo vice nez 12 000 let,
nez jsme se dostali tam, kde
jsme dnes. Tedy do doby,
kdy jsou na trhu bézné do-
stupné potraviny pro celia-
ky, smési, ze kterych si upe-
¢ou dobré kolace, ¢i chleba.
Do doby, kdy i lidé, ktefi
nemaji intoleranci lepku,
casto sahnou po bezlepko-
vych potravinach jednoduse
proto, Ze se |épe travi a citi
se po nich lépe...

ZDRAVE SUSENI

Hovofili jsme o ovoci, zele-
ning, ¢i bylinkach, dalezité
ovéem je najit zpusob, jak
je konzervovat, abychom
je mohli pouzit. Nejlevnéjsi

a nejzdravéjsi zpusob kon-

zervace je sudeni. Setrnym

susenim se uchova v ovoci

a zeleniné az 80 % vitamind.

Jsou to predevsim vitamin C,

A a cela rada vitamint B, mi-

neralni latky a vlaknina. Pfi

suseni se nepouziva cukr ani
konzervacni latky a barviva.

Dulezité ovsem je vybrat

spravnou susicku. Mezi levnou z obchodniho domu a special-

ni je totiz velky rozdil.

¢ Dobra susicka ma specialni rozvod teplého vzduchu pomoci
ventilatoru. Diky tomuto patentovanému rozvodu prochazi
¢ast vzduchu susickou opakované a staci ho pouze dohrat
na pozadovanou teplotu, coz vyrazné uspofi elektrickou
energii a zkracuje dobu suseni.

Levné susicky bud nemaji ventilator vabec a umozniuji pou-
ze prepinani vykonu, nebo ventilator sice maji, ale prepinaji
pouze rychlost ventilatoru.

e Kvalitni susicka ma termostat s elektronicky rizenymi teplot-
nimi rezimy suseni s rozsahem teplot od 35-60 °C. Umozriuje
susit jak bylinky pfi nizké teploté, tak i ovoce, zeleninu, hou-
by a pfi maximalni teploté ovocné a jogurtové placky, polév-
ky a hotova jidla. Levné susicky nemaji termostat, maji pouze
vykonové nastaveni (prepinani vykonu). To nutné znamena
nerovnomérné suseni, takze se sita v pribéhu suseni musi
prehazovat. Vétsina susicek nedokaze susit pfi nizké teploté,
nemUze tedy kvalitné ususit bylinky ani napf. vitaridnskou
stravu.

e Kvalitni susicky maji diky patentovanému systému cirkulace
vzduchu spotifebu pouze 0,45 kWh na ususeni 1kg ovoce.

e Levné susSicky maji spotfebu elektrického proudu az
2,75 kWh na ususeni 1kg ovoce, coz je az 5x vice.

e Kvalitni susicky Ize rozsifit tfeba az na 30 sit podle typu
a ususit az 15kg surovin. Navic nékteré mohou susit i na vice
féliovych miskach najednou. Féliové misky jsou urceny pro
suseni ovocnych, jogurtovych a zeleninovych placek. Susicky
mivaji navic i sitky pro suseni bylinek.

Levné susicky umozniuji ususit pouze mensi mnozstvi ovoce.
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¢ Ty nejlepsi susicky susi dokonale i pfi nizké teploté, splfiuji
tak i pozadavky vitarianua (raw foods, rohkost).

ZDRAVE VARENI

Dulezité samoziejmé také je, jak zdravé dokazeme se
zdravymi potravinami pracovat. Skvélym vynalezem je po-
maly hrnec.

VCEMJE
VYJIMECNY?
e Uspora Casu pfi vafeni
maso, zeleninu a viechny ostatni pfisady date do hrnce najed-
nou, zamichate, nastavite stuper vareni a hrnce si vice neviimate
¢ vareni bez tukl
vareni dietnich jidel, napf. pro dietu Zlu¢nikovou a reduk¢ni
e Uspora penéz
nizka spotfeba elektrického proudu (pfikon pouze
185-250 W podle velikosti hrnce, Uspora penéz za tuky)
e zachovani vyzivné hodnoty pokrmu
zUstavaji zachovany vitaminy a mineralni latky
e pokrmy se pfi vareni nepfipali ani nevysusi
jidlo se vari pomalym varem, pfi kterém se neodpafi témér
2z4dna tekutina
e vari se pomalu a stejnomérné
nemdUze se stat, Ze jidlo ,utece” jako u bézného vareni
e v hrnci mUzete vafit:
presnidavkové polévky, gulase, perkelty, zavitky i s omackami
nebo stavami ze vsech druhl mas, dusit ¢erstvou i mrazenou
zeleninu, pfipravovat zeleninova jidla, a jidla s mletym masem
¢ v hrnci lze vyborné péct maso
maso upecené v pomalém hrnci je mékké a zUstava stavnaté

ZDRAVE SKLADOVANI

Zdravé stravovani si zaslouzi i zdravé skladovani. Jednou z moz-
nosti je i bavinény pytlik, ktery slouzi k uskladnéni chleba ¢i
jiného peciva mnohem lépe nez nas tradicni a oblibeny igelit...
Na trhu je napfiklad pytlik, ktery je kombinaci tradi¢niho bavl-
néného pytliku na pecivo a inovativni vnitfni textilie oSetfené
nanosovanim, ktera cilené funguje jako membrana. Dvouvrst-
vym obalem castecné prochazi vzduch, takZe se pecivo ,nepoti
a neplesnivi”, ale vlhkost prochazi pres vnitni textilii jen velmi
pozvolna, diky tomu pecivo nevysycha a netvrdne tak rychle jako
v béZné utérce. Nanosova vrstva je tvorena polyuretanem v Upra-
vé s protiplisiovou. Funkéni pytlik je pritom skladny a lehce udr-
Zovatelny, pokud se u3pini, da se vyprat v ruce i v pracce.

PITNY REZIM

Pitny reZim malokdo dodrzuje opravdu fadné. Ruku na srdce?
Kolik toho denné vypijete?

Vseobecné se doporucuje vypit 2-3 litry vody denné. Za pit-
ny rezim pocitdme neslazenou a neperlivou vodu, popfipadé
neslazené pfirodni ¢aje. Ve ostatni, jako jsou ochucené mi-
neralky, slazené dzusy, alkohol nebo kava, do pitného rezi-
mu nepatfi. Pokud pijete hodné kavy, doprejte si ke kazdému
salku navic sklenici vody, kterou nebudete pocitat do pitné-
ho rezimu. To z toho divodu, Ze kava nds odvodriuje. Také
pokud hodné sportujete, a tedy se potite, je potfeba zvysit
pfijem tekutin.

Pitny rezim je zdkladem zdravi ¢lovéka. Diky nému posilite vasi
imunitu a vyplavite skodlivé latky z téla. Pokud malo pijete,
vse zUstava uvnitf. Navic je télo dehydratovano a ¢im dal méné
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mate pocit zizné. Naopak, pokud pijete hodné, Zizeri se do-
stavuje Casto. Je to jako v jidle s pocitem hladu. Méli bychom
pit, i kdyZ Zizefi nemame. Prosté si hlidat, Zze kazdou hodinu
bychom méli udélat alespori dousek.

Zdravy rozum nam veli, Ze hlavni slozkou pitného rezimu by
méla byt Cista pramenitd voda. Moderni zachazeni s vodou,
rozvody, armatury a znecisténi bohuzel zpUsobuji, Ze se voda
stavd “mrtvou”, a tak ztraci svoji pfirozenou vitalitu, samocistici
a antibakterialni vlastnosti. Tato voda, ktera ztratila bioenergii,
se zivym organismim daleko hdre vstfebava. Tim je télo nucené
vyuzivat vlastni energetické zasoby, aby vodé vratilo jeji biokva-
litu a mohlo ji plné vyuZit pro Zivotné dulezité Zivotni funkce. To
znamen3, Ze imunitni systém organismu musi tuto skodu napra-
vit, a to vyuzitim energetickych rezerv, coz zpusobuje, Ze jsme
¢asto unaveni a nachylni na nemoci. Re$enim je tzv. informo-
vana voda. Proces informovani pomaha vratit vodé bioenergii
a vibraci vody do jejiho pfirozeného (zivého) stavu. Ale co to
vlastné informovana voda je? Je to voda se zakédovanymi, pecli-
vé vybranymi soubory informaci (pozitivnich vibraci), jako napri-
klad mantry, melodie, citaty, modlitby, svétlo, cisla, barvy apod.,
které se navzajem ovliviiuji a podileji se na vytvareni Uplné har-
monie. Informovana voda pomaha organismu ziskat zpét jeho
pfirozenou rovnovahu a tim pomaha zlepsit télesny i dusevni
vykon. Molekuly vody bez vitality se shlukuji do tzv. klastrd, kte-
ré nejsou schopny projit buné¢nou membranou. Buriky za¢nou
trpét nedostatkem vody a nejsou schopny se cistit. Vysledkem
je nerovnovaha organismu zpUsobujici Unavu a snizeni vykonu.
Pfi procesu informovani dochazi k narovnani vychylenych mo-
lekulovych vazeb, voda zacne tvofit pravidelné krystaly a pre-
stava se shlukovat. Tim ziskava strukturu pfirozenou pro hydra-
taci, pronika do buriky bez problému a mUdze pIné konat svou
Cistici funkci a odvadét z téla toxické latky. Nezalezi tedy jen
na kvantité, ale predevsim kvalité vypité vody. Informovana
voda je pro vétsinu lidi navic jemné;jsi a chutnéjsi, proto ji mo-
hou pit i lidé, pro které je bézna voda “tézka do Zaludku”. Ne-
mohou si ji vynachvalit nejen sportovci, ale i lidé, na které jsou
kladeny velké naroky. Informovana voda vznika tzv. TP techno-
logii. TP technologie je kombinaci nékolika védeckych procesd,
pfi kterych dochazi k ovlivnéni sité navzdjem spojenych molekul
v rdznych materialech (voda, sklo, plast, kov a dalsi) prostrfednic-
tvim informaci nebo kédu. Diky presné aplikaci TP technologie
je mozné vybrat, zesilit a vytisknout konkrétni energetické infor-
mace (vibrace) k jakémukoli pfedmétu. Informace jsou vytisténé
v Cislech, kde kazdé cislo obsahuje stovky skupin informaci. Ko-
ne¢nym vysledkem je kombinace dikladné vybranych soubort
informaci umozZznuijici zvy3eni tzv. informacné energetického po-
tencidlu ¢lovéka. TP technologie byla vyvinuta tymem svétovych
vynalezcu, ktefi béhem 30 let vyvoje a inovaci této technologie
obdrzeli vice nez 90 mezinadrodnich ocenéni a uznani.

ZAVEREM

Jak se fika — “vieho s mirou”. Stejné tak tomu je i u zdravé stravy.
Ladovat se prehnané lusténinami, aby nds pak bolelo bficho asi
nemd smysl. Stejné tak s ofisky a seminky se musite trochu krotit,
protoze obsahuji hodné zdravych tukd nebo selenu, kterym se
nemusime zrovna predavkovat, aby to bylo télu prospésné. Ovo-
ce ma zase hodné sacharid(l, a ne vzdy jich tolik potfebujeme.
Tepelné zpracovana zelenina ztraci na své hodnoté. Proto je po-
tfeba pouzivat selsky rozum, dopfat si vzdy od vieho tak akorat
a zvolit tu nejlepsi formu Gpravy pokrmu, aby se z ni nevytratily
zdravi prospésné vitaminy a latky.
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“pres 90 svétovych ocenéni....

“Slovinsky Tesla” jak je Casto védec Vili Poznik (87let) nazyvan, ve
svych laboratorich v Celje uz pres 50 let vyviji produkty na harmo-
nizaci vody, stravy, vzduchu a mnoho dalSich. Za tuto dobu ziskal
pres 90 svétovych ocenéni v¢. Zlatého globu na nejvétsi americké
vystavé vynalezli INPEX (Pitsburgh). Jeho unikatni TP technologie
pracuje s vibracemi/informacemi, které dokaze méfrit, prenaset
a ve velkém mnozstvi vtisknout do riznych médii. Vysledkem jsou
produkty uréené doslova na PODPORU ZIVOTA, které vraci do rov-
novahy nase téla vystavena negativnim vlivim 21.stoleti (stres,
elektrosmog, nekvalitni voda, nizka vitalita potravin).

dani kuponu ZDRAVY STYL sleva 10%
echny produkty (do 15. 7. 2021).

- f-?LAHEv 1

ktera vé'! naucl milovat vodu

Mezi prodtmec
jidlo, ochranné .
vSim Informovana
kovi a sklenéné i9 (3
lahodné chuti s bioene

horsky pramen). Voda z'
pitny rezim. i9 je lahev, kte

VITAORA s.r.0.,

distributor produktt POZNIK
pro Ceskou republiku,

Na Patku 122, 33701 Rokycany
www.vitaora.cz



Text: Kamila Fuksova, foto: Shutterstock.com




KONOPI
JAKO ,,VSELEK”

KONOPI LECI LIDSTVO PO TISICILETI. STIGMA DROGY
ZISKALO AZ V MINULEM STOLETI.
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prese, Uzkosti, nespa-
a, ekzémy ¢i nechu-
o0 maji tato onemocnéni
Pacientdm muze pfFi
& pomoci lé¢ebné ko- ) L
konopi (technické).
Historie konopi pro
jeho lécebné ucinky je sta-
rd po tisicileti. Dle historikd se
zacala psat jiz pred vice nez
14 tisici lety, a to konkrétné v ob-
lastech dnesniho Mongolska a jizni
Sibife. Hojné se pak péstovani roz-
3itilo v Ciné. Dle archeologickych nélezl ji zde jiz okolo
roku 4000 pft. n. |. pouzivali pfi |é¢bé revmatismu, malarie
¢i dny. Omamné ucinky byly znamy, vyuziti pro lékarské
ucely vsak prevazovalo. Kolem roku 200 vyrobil uznavany
¢insky lékar Chua Tuo z konopi dokonce prvni anesteti-
kum na svété. (Moderni zdpadni medicina pfitom aneste-
zii jako takovou zacala vyuzivat az od poloviny 19. stole-
ti.) Tolik k davné historii.

vyuzivani

JAK LECi KONOPI?

Konopi obsahuje chemické slouceniny tzv. kanabinoidy. Ty
se vyskytuji hojné prdvé v konopi, v malém mnozstvi i v ji-
nych rostlindch. Existuje nékolik desitek druhl kanabi-
noidd. Nejzndméjsim a nejvice zastoupenym je tetrahyd-
rokanabinol (THC). Druhym nejcastéji se vyskytujicim je
CBD (kanabidiol). Ten pfitom nemd omamné ucinky. Z hle-
diska vlivu kanabinoidl na lidské zdravi vyzkumy ukazuji,
Ze maji na ¢lovéka rfadu kladnych ucinka. Lidé i jini savci
maji specifickd kanabinoidni receptorovad mista. Vyskytuji

\
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KONOPi VERSUS MARIHUANA

Dle skladby kanabinoidd, resp. mnoZstvi
THC v jednotlivych rostlinach se rozlisuje,
zda jde o marihuanu (nelegalni) ¢i legalni

Technické konopi musi v Ceské republi-
ce obsahovat méné nez 0,3% THC (v EU
0,2 %). Marihuana zpravidla obsahuje 5 az
10 % THC, pokud je péstovana venku, rost-
liny péstované vevnitr i 20 % THC.

se hlavné v mozku a centrdlni ner-
vové soustavé a v perifernich orga-
nech, obzvlasté v imunitnich bun-
kach. Tvofi tzv. endokanabinoidni
systém, ktery je extrémné slozity,
avsak velmi adaptivni. Diky tomu je
konopi povazovdno za prospésné
pro fadu nemoci a chorob.

,Védci dokazali, ze lidské télo ma
vytvoreny skvély receptorovy sys-
tém, na ktery se pfimo vazou latky
z konopi nazyvajici se kanabinoidy.
V principu to znamend, Ze latky
z konopi jsou ndm v urcitém mnozstvi prospésné. Vysled-
ky védcl byly sice zvefejnény, ale byla velkd snaha, aby se
nedostaly k Siroké verejnosti a v médiich se Sifily 1zi typu:
«Bacha, marihuana je nejvic nebezpecna latka na svété.”
Ackoliv se skupiny védcl, doktord a psychologt branily,
aby konopi nebylo zakazano, tak se jim to nepovedlo.
Slo pouze o farmaceutické a politické lobby,” uvadi Jana
Budarova. Konopi pritom dokaze ztlumit zanét, odstra-
nit bolest a nespavost, podporuje imunitni systém, poma-
ha pfi epilepsii, dné, cukrovce, pfi Parkinsonové nemoci,
Alzheimerové chorobé i roztrousené skleréze. ,Také je
nazyvano antibiotikem 21. stoleti,” fika Budarova.

OBLIBA VZRUSTA

Predepisovani konopi pro lécebné ucely povolil zdkon
od 1. dubna 2013. Pozvolna si mezi Cechy ziskava své pfi-
znivce. Za prvni ¢tyfi mésice roku 2020 predepsali dokto-
fi pacientdm recepty jiz na 15,5 kilogramu. To je zhruba
jako za cely rok 2019.




Prvotridni
oleje, esence,
balzamy, koupele,
inhalatory, CBD .

kapky a gely. -
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Konopi je nase vasen i poslani. Jsme mala firma s velikymi zkusenostmi i srdcem.
Péstujeme ekologicky a udrzitelné. Vyvijené vyrobky testujeme i na sobé.



V Ceské republice mohou pacienti dle udaja Statniho
Ustavu pro kontrolu Iéciv legalné ziskat konopi:

A) DOVEZENE ZE ZAHRANICI

Dovoz konopi ze zahranici povoluje Ministerstvo zdravot-
nictvi CR - Inspektorat omamnych a psychotropnich latek.
Toto konopi musi splfiovat vSechny pozadavky z pohledu
kvality a obsahu uc¢innych latek, které vychazeji z platnych
pravnich pfedpisd. Jeho cena neni v CR nijak regulovana
a vychazi zejména z ceny, za kterou jej vyrobce (distribu-
tor) uvadi na trh.

B) VYPESTOVANE V CESKU

Tato oblast spada pod Statni ustav pro kontrolu léciv (resp.
pod Statni agenturu pro konopi pro Iécebné pouziti), ktery
udéluje licence k péstovani konopi a zajistuje dalsi souvisejici
¢innosti (dohled nad jeho péstovanim, distribuci do Iékaren
apod.). Cena v CR vypéstovaného konopi je neregulovana
a vychdzi z nejnizdi nabidky v rdmci vybérového fizeni, reali-
zovaného podle zakona o verejnych zakazkach.

ZAZRACNA ROSTLINA
DOKAZE POTLACIT RUST
ZHOUBNYCH NADORU

To, ze konopi potlacuje rast zhoub-
nych bunék, je dokazano védci. , Ko-
nopi u nich zplsobuje takzvanou
apoptézu, kdy samy spachaji ,sebe-
vrazdu” a bunky také dokazou zvla-
dat vedlejsi ucinky chemoterapie.
Pokud je stadium zhoubného bujeni
pokrocilé, dava konopi ¢lovéku moz-
nost celkové jasnéjsiho a veselejsiho
Zivota,” uvadi lékarka Jana Budarova.
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KONOPi ZVYSUIJE I LIBIDO

Nejnovéjsi studie americkych odbornik(
potvrdila, Ze koureni marihuany zvysuje
cetnost sexu. Prizkumu, jenz byl uverejnén
v odborném zurnalu The Journal of Sexual
Medicine, se zucastnilo pres 50 tisic muzi

a zen. Jeho vysledky ukazuji, ze lidé, kte-
fi denné marihuanu uzivaji, maji o celych
20 % vice sexudlnich stykd nez ti, kdo ko-
nopi neuzivaji. Odbornici navic ve studii vy-
vratili rozsireny mytus, Ze uzivani této latky
muze zpUsobit sexudlni dysfunkce.

PROTI MIGRENAM, KRECIM

| ONEMOCNENI KUZE

Marihuana pusobi blahodarné jako analgetikum proti
migrénam c¢i kfe¢im. Trapeni muaze usnadnit i nemocnym
s roztrousenou sklerézou, Parkinsonovou nemoci ¢i u epi-
leptikd. U téch totiz snizuje frekvenci a intenzitu jejich
zachvatl. Lidem trpicim roztrousenou sklerézou konopi
pomdha tak, Ze zabrafuje odumirani nerva, které tato ne-
moc zpUsobuje.

Samostatnou kapitolu prfedstavuje pouziti konopi, respek-
tive kanabinoidl proti HIV. Konopi se u pacientt s AIDS
pouziva jiz od zacdtku pandemie v osmdesatych letech,
predevsim ke zlepSeni chuti k jidlu, spanku a celkového
psychického stavu. Potvrdil to tfeba i prazkum, publiko-
vany recenzovanym védeckym casopisem Journal of the
Acquired Immune Deficiency Syndrome. ,Pacienti s HIV,
ktefi uzivali konopi v kombinaci se svou standardni tera-
pii, citili vyznamnou ulevu od uzkostnosti, depresi a bo-
lesti, stejné jako zlep3enou chut k jidlu. Citili také celkovy
vzestup radosti,” uvadi vysledky prizkumu.

Konopi pomaha zmirriovat i bézné
kozni stavy, jako jsou zanét, svédeé-
ni a paleni, kousnuti hmyzem, in-
fekce, zranéni a rany. Diky u¢innym
latkdm, které blahodarné pusobi
na kuazi, roste i obliba konopné
kosmetiky. Jeji aktivni slozkou je
konopny olej. Ten se ziskdva ze se-
men technického konopi. Pfipravky
s konopnym olejem jsou zpravidla
hypoalergenni, regeneruji a zvlac-
nuji pokozku. Chvali si je prede-
vsim lidé s projevy akné, ekzému,
lupénky nebo seborey.



PRESNOST DAVKOVANI,
NASTUP UCINKU, DISKRETNOST

OLEJ NEBO KAPSLE?

NA CESKEM TRHU NAJDETE MNOZSTVI
CBD PRODUKTU V RUZNYCH FORMACH,
MEZI TY NEJVICE ZASTOUPENE PATRI CBD
OLEJ A CBD KAPSLE. KAZDA Z TECHTO
VARIANT MA SVE VYHODY. U KAPSLI JE
TO ZEJMENA MOZNOST PRESNEHO A JED-
NODUCHEHO DAVKOVANI, MAXIMALNI
VSTREBATELNOST | UCINNOST.

CBD v kapslich je oblibenou alternativou
k CBD olejim. V mnoha ohledech muze
byt pro uZivatele tato forma vyhodnéjsi
a prijemnéjsi.

PRESNA DAVKA

CBD kapsle muze uzivat opravdu kazdy,

a to predevsim diky snadnému davkovani.

V porovnani s CBD oleji odpada pro néko-

ho nepfijemnd chut na jazyku a davkovani
je mnohem presnéjsi. CBD z kapsle je

po spolknuti absorbovdno v travicim traktu

Péstujte legalne odrudy

...Investlce, ktera se vratiuzza$ mes?cu!
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—to znamen4, Ze nastup Ucinku je o néco
del3i nez v ptipadé CBD oleje, ktery se
aplikuje pod jazyk a je vstfebavan sliznici.
Kapsle jsou tak vhodné&jsi mj. pro osoby se
zanétlivymi onemocnénimi traviciho traktu
a také v pripadech, kdy je Zadouci aplikace

CBD na noc. Kapsle malych rozmért vyhovi

i lidem, které trdpf obtize s polykanim.
SNADNE UZITi

CBD konopné kapsle jsou také skladné

a umoznuji jednoduché uziti. Snadno

se polykaji a na rozdil od CBD oleje i
vaporizace nabizeji moZnost diskrétniho
uziti. | proto jsou oblibenou variantou také
na cestach. K dispozici jsou rovnéz vegan-
ské kapsle vyrobené z rostlinné celulézy,
idedlni pro ty, kdo nemohou konzumovat
Zelatinu (Zivocisného plvodu) z ndbo-
Zenskych, kulturnich nebo dietologickych
davodu.

10% SLEVOVY
KUPON DO E-SHOPU

QO &
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doplingh WravY
Bids 155 g - OB
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CBD/CHG.

- vyroba LED osvétleni z nejmodernéjsich éipu Vero 29 Gen 8 a Cree Hyper red

- vyroba kompletniho péstebniho prostoru na miru

- soldrni systémy pro vase péstebni boxy

- odborna konzultace a navrh péstebni plochy zcela zdarma

- hydroponické systémy

- veskeré vybaveni pro péstovani cizokrajnych rostlin
za velkoobchodni cenu (pouze p¥i ndkupu naseho led svitidla)

- 7 let vyzkumu a vyvoje LED svitidel

- 3 roky zaruka na LED osvétleni

Ledideal-Lights s.r.0
e-mail: info@ledideal.cz
tel.: +420 774 255 622

_www,. ledideal.cz
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POSILUIEME

KDO BY SE NECHTEL TESIT PEVNEMU ZDRAVI A DLOUHOVEKOSTI2 S TIM JDE ALE
RUKU V RUCE STAV NASI IMUNITY. SAMOZREJME JSTE SE UZ ASI SETKALI S POJMEM
“VROZENA IMUNITA”. JENZE VEDELI JSTE, ZE IMUNITU DELIME NA NEKOLIK CASTI
A MUZEME JI ALESPON ZCASTI OVLIVNIT2 NE VSECHNY NEMOCI JSOU PREDEM
DANY, NE VZDY JE JASNE, ZE ZROVNA JA NEBO VY MUSIME POKAZDE ONEMOCNET,
KDYZ NA NAS NEKDO JEN VZDALENE KYCHNE. DNES S| TEDY BUDEME POVIDAT
O TOM, JAK POSILOVAT NAS IMUNITNI SYSTEM. TEDY O PREVENCI.
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IMUNITA Z DAVNYCH DOB

MozZna vite, ze kdysi Zadné léky ani ockovani nebyly, a pres-
to lidé prezili spoustu nemoci a chorob. Imunita tehdejsiho
a soucasného clovéka je viak absolutné odlisna. Je zde né-
kolik rozdilnosti a asi miliony faktord, pro¢ tomu tak je. Také
vime, Ze lidé kdysi byli mnohem nizsi a dozivali se kratSiho
veéku. Ted, jako bychom natahovali nas vzrist do vysky, ale
také nas vék. Pojdme se spole¢né podivat zpatky do minulosti
a fict si alespon par zajimavosti, jak to tehdy bylo s imunitou.
Mozna z téchto faktl vy¢teme ponauceni, v ¢em to bylo dfive
lepsi nebo o co to bylo horsi.

Slovicko imunita pochazi z latinského immunis, coz znamena
svobodny, ve smyslu “osvobozen od néceho”. To je, myslim,
docela vystizny nazev. Prvni historické poznatky o imunité po-
chdzi z dob stfedovéku. Avsak pravdou je, Ze imunita je stara
tak, jak Zivot sam. Jen jsme o ni nevédéli, respektive neznali
jsme tento pojem.

Drive se lidé dozivali okolo 30 let véku. Pfic¢in bylo vice, ale
z hlediska imunity si to miZzeme vysvétlit takto, dle toho jak
se imunita déli a vyviji:

Imunitu délime na vrozenou (nespecifickou) a adaptivni (ziskanou).

GPRIROZENA IMUNITA
Stara se o obranu téla v prvni linii a funguje pfi nahlém na-
padeni téla napriklad virem ¢i infekci. Patfi sem jak bunécna,
tak latkova imunita. Reakci této imunity jsou fagocyty, coz
jsou buriky, které jsou schopné pohltit cizorodé ¢astice v téle.
Pfirozenou imunitu ma kazdy jedinec.

@ ~2DAPTIVNI IMUNITA

Jde o imunitu ziskanou. Hlavni roli v obrané proti nemocem,
nadordm a dalsim neduhlm hraji T-lymfocyty a B-lymfocyty,

které zjednodusené receno vyvoldvaji bunécné déleni, které
béhem nékolika dni zahajuje adaptivni imunitni odpovéd.
Také vytvareji protilatky. Imunita tak ma pamét, a pokud télo
onemocni pristé, tato adaptivni imunitni odpovéd bude mno-
hem rychlejsi, jelikoz télo jiz rozpozna, o jakou nemoc, cho-
robu ¢i infekci jde.

ZAKLAD MODERNI DOBY

Z HLEDISKA IMUNITY

Pojdme ted trosku natuknout fakta dnesni doby, jak to vlast-
né s imunitou je. Jiz vime, Ze dfiv zddnad ockovani nebyla.
Je tedy dobré si prehledné vypsat, proti ¢emu vsemu se lze
v dnesni dobé ockovat. Nékterd ockovani jsou povinna. Ta-
kova probihaji zejména u déti. Je zde ale fada dalsich, které
mUzete podstoupit dobrovolné, jako prevenci. Otazku, zda
jste pro oc¢kovani nebo proti, pifenechdm kazdému zvlast, pro-
toZe na toto téma se vedou horlivé debaty. Je vice nez jasné,
Ze svétlo neexistuje bez tmy a Ze kazda véc s sebou prinasi
pozitivni i negativni ucinky, stejné jako ockovani.

@roviNNA OCKOVANI
Vyhlaska o oc¢kovani proti infek¢nim nemocem zafazuje mezi
povinna ockovani déti nasledujici ockovani proti:
e 7Zaskrtu,
e tetanu,
e davivému kasli,
e invazivnimu onemocnéni vyvolanému puvodcem Haemo-
philus influenzae b,
e prenosné détské obrné a virové hepatitidé B,
e spalni¢kam,
e zardénkdm a priusnicim,
u rizikovych déti proti tuberkuléze.
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Prirodni recept
na jarni detox

Odhalte krasnou a zdravou plet s unikatni Lipovou detoxikacni péci

/7
Lipové mameni :
Dlouhé generace Zen vyuiiva:ly sviluvlipx pri
péciosebei své blizké. Dobrev: vede?y, ze
priroda je tim nejlep3im lékarem. Lipova

Premyslite o tom, Ze byste si letos dopfali pofadnou jarni ocistu?

yzkousejte pomocniky od &eské
znacky pfirodni kosmetiky. Produkty
Lipové detoxikaéni fady vdm pomohou
plet zbavit vSech neistot a odplavit toxi-
ny, aniz by narusily pfirozeny kozni film.
Tim posili imunitu, dodaji pleti mladistvy
vzhled a pfirozenou svézest.
Kozni film je ochrannym Stitem, ktery
pokozku zvenku chrani, vytvari pro
ni Ziviny a posiluje tvorbu protilatek.
Nerovnovaha kozni mikroflory, ktera
je zplisobena vnéjsim prostfedim, ale
i nespravnou kosmetickou péci, oslabuje
kozni film a vede k nepfirozenym reakcim

LIPOVA DOMACIi KURA

b«

l
ﬁISTIGi DETOXIKACNI
BALZAM TILIA MASKA TILIA
Zbavte plet Dvakrat tydné

vSech necistot
vcetné make-upu

zatoCte s toxiny
diky pletové masce

hedvabné jemnym s okamzitym
lipovym mycim Gcinkem projasnéni
balzamem. a vypnuti pleti.

ve formé zanétd, ekzémd, precitlivélosti
pokozky, ale i k jejimu predéasnému star-
nuti.

Proto Lipova fada obsahuje latky jako
je med a Cerveny jil, které pravidelnym
pouzivanim odstrafiuji z pleti neZzadouci
toxiny. Kasie kfidlata, bohata na fla-
vonoidy, a presli¢ka rolni osvézuji tkan
a aktivné plisobi proti starnuti pokozky
a vzniku vrasek. Navic maji produkty
strukturu mikroemulze, diky ¢emuz se
snadno vstfebavaji do nejhlubSich vrstev
pokoZky a udrZuji jeji zdravé pH.

3

¢ gl

PR@JASNUJI'Ci ZPI-;VIleliGI'
KREM TILIA MLEKO TILIA
Denné si doprejte Celé télo zabalte
hydrataci a ziemnéni  vzdy po koupeli

s lipovym krémem.

PouZzivejte jako péci
pfi prvnich vraskach
nebo jako prevenci.

do vyzZivného mléka,
které zpeviuje

a zvysuje pruznost
pokozky.

tada vyuziva viech daru lipy - extraktu, ;
kvétové vody i éterického ole}e.. F)En'avrjwna
viné lipy ma okamzité zklidnujici u,c.m-
ky na psychiku. Diky ni se budete citit
uvolnéné a srelaxované po celou dobu

detoxika¢ni kary.

Produkty Lipové

detoxikacni péce
doporucuje také

herecka Andrea

RiiZickova.

POSILENi IMUNITY ZEVNITR

Po zimé je potfeba nabrat silu,
nastartovat imunitu a prispét
tak k vnitfnimu dklidu
organismu. Pomohou vam
zdravé tuky plné vitamin(,
mineralll a antioxidantl -
Posilujici smés rostlinnych
bio oleju. Dalsim osvédcenym '
prostfedkem je Cekankova | L

tinktura, pfirodni podpora ' —

pro zaZivani a jatra.
e e e —

AROMATERAPEUTICKA
KOSMETIKA
PRO KRASU A HARMONII
VASEHO ZIVOTA

WWW.NOBILIS.CZ



@NEPOVINNA OCKOVANI
Existuji také ockovani, kterad nejsou povinna. Jejich absolvovani
si tak bud' hradite ze svého, nebo zalezi na konkrétni pojistov-
né, co aktualné nabizi - rlzné prispévky na ockovani apod.
Mezi nepovinna ockovani fadime ockovani proti:
¢ Chripce,
* rakoviné délozniho hrdla,
o klistové encefalitidé,
e 7loutence,
¢ pneumokokové infekci,
¢ meningokokové meningitidé,
e planym nestovicim,
e rizné tzv. cestovni ockovani — napf. proti brisnimu tyfu,
cholere, zluté zimnici a jiné.

SAM SOBE LEKARNIKEM
Bez doplnkl stravy, vitamind ¢&i minerall se jiz v dnesni dobé
neobejdeme. Je na nds, abychom vybrali ty nejlepsi a ty, co ndm
pfinesou nejvétsi uzitek. Velkym prinosem pro posileni imunity
jsou napriklad bakteridlni lyzaty...

BAKTERIALNI LYZATY -

ZAZRAK DNESNI DOBY...

Vedle zna¢ného mnozstvi imunostimuldtord z Iécivych bylin
predstavuji bakterialni lyzaty kategorii se zcela jasné definova-
nym uc¢inkem. Mechanismus jejich fungovani je znam vice nez
sto let. Uplatriuji se hlavné v aktivaci pfirozené imunity. Existuji
vsak i védecké dlkazy o tom, Ze jsou schopny navodit tvorbu
specifickych protilatek proti bakteridlnim antigentm.
Bakteridlni lyzaty uvadéji imunitni systém do stavu pohotovosti
a aktivuji obranné mechanismy proti respira¢nim a dalSim infekcim.
Je zndmo, Ze bakterialni lyzaty stimuluji fungovani specifické i ne-
specifické imunity. Jsou indikovany pro Ié¢bu a prevenci infekci
dychacich cest, v¢. nachlazeni a chfipky. Zvlasté uzitecné jsou v Ié¢-
bé akutni a chronické bronchitidy, anginy, tonzilitidy, faryngitidy,
laryngitidy, rinitidy, sinusitidy a otitidy. Mohou byt rovnéz pouzity
pro lécbu infekci, kde se setkdvame s odolnosti na bézna antibio-
tika 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 kmen( z vlastnich
stérd. Prvnimi formami byly podkozni injekce nebo peroralni roz-
toky. Vyvoj lyzata postupoval rychlym tempem. Nazev lyzat vznikl
na zakladé farmakologického postupu, kdy pfi inaktivaci kmenu
dochézelo de facto k lyze neboli rozkladu bakteridlnich bunék. Ty
si v8ak ponechaly svoji vlastnost v podobé aktivace imunokompe-
tentnich bunék.

Dnes se lyzaty bézné pouzivaji v podobé standardizovanych
pfipravkdl s prfesné stanovenym mnozZstvim inaktivovanych
kment v jedné tableté, tobolce nebo kapsli.

NEZAPOMENTE NA ZENSEN

O této zazracné byliné je dobré védét co nejvice, snad zadna
jina bylina neposkytla lidstvu tolik uzitku!

Zensen vybirejte podle staFi kofene, ¢im starsi kofen (¢im déle
rostl, tim vice G¢innych latek se v ném nahromadilo), tim silné;si
ucinky, podle svého véku a podle ,opotfebovanosti téla” (mlad-
i osoby, zejména pod 18 let, by vibec uzivat zenSen nemély,
déti viibec, u osob nad 50 let je lepsi starsi Zzensen). Vybirejte
také dle svych financ¢nich moznosti a dle potfebné davky. U mir-
ného opotrebeni organismu, pfi potiebé vylepsit svou vitalitu
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a imunitu, postaci davka 300-700 miligram0 na den, v délce
mési¢ni kury, u zna¢né zdevastovaného organismu je tfeba volit
vy$si denni davku, napf. 1000 miligramt / 3 tydny, 1 tyden vyne-
chat a dobrat 1 tyden, pak jiZ jen podruhé v roce nebo celoro¢né
denné nizkou davku. Zejména lidé celici obrovskému stresu by
méli uzivat Zen3en stdle ve velkych davkach.

Ano, Ctete spravé, denni davka se pohybuje od 300mg do maximal-
né 2000mg. Pokud tedy narazite na zajimavy produkt z Zensene
(vétsSinou kapsle ¢i tobolky), peclivé zkoumeijte, kolik je v celkové
davce Zendene celkem. Jsou k dostani ,,mési¢ni kury”, obsahujici
napf. na 90 dnl celkem 600mg Zen3ene, tfeba za 560K¢. Za tuto
kudru nevyhazujte penize, denni davka 6,5 miligram je k nicemu.
Rovnéz peclivé zvazte, jaky ,Zenden” zakoupit. Slovem Zensen se
mnohdy oznacuji i byliny, které sice maji podobné, nebo alespori
néjaké ucinky jako Zensen pravy, nemaji viak s zensenem obvykle
mnoho spole¢ného, mlzeme i fici, Ze parazituji na ndzvu ,Zzen-
sen” - jde napf. o zensen sibifsky, Zensen indicky, Zensen japon-
sky, Zensen americky (ten je alespon blizky pribuzny pravému Zen-
$enu a vykazuje spektrum Gcinkd jako pravy Zensen) aj. Kvalitni
prodejci bylin vzdy uvadéji latinské nazvy toho, co nabizi. Neni-li
uveden presny latinsky nazev nebo neni-li u nabidky Zensene uve-
deno Panax ginseng, C.A.Meyer, pravdépodobné se vam nabizi
néco mnohem slabsiho nez pravy Zensen.

A CO RIKATE NA VITAMINY A MINERALY
VITAMIN A

Pokud byste trpéli nedostatkem vitaminu A, koledujete si tak
o vznik Serosleposti. Tento vitamin totiz podporuje tvorbu rodo-
psinu, coZ je zrakovy pigment pouzivany za nizkého svétla. Také
je dllezity v boji proti rohovaténi bunék (xeréza), jelikoz se podili
na vyvoji nezbytnych epitelii. Vitamin A je taktéz skvélym antioxi-
dantem, ktery chrani nase télo od skodlivych latek.

B-KOMPLEX

Jako B-komplex oznacujeme doplnék stravy, jenz je tvoren vi-
taminy skupiny B (B1-B12), kterych je vice a jsou nezbytné pro
spravné fungovani téla i imunitniho systému. Plsobi na Sirokou
skalu funkci v téle. Je dobry napriklad pro podporu traveni a nase
stfeva, jejichz spravna funkce je dulezita pro imunitu. Pomaha
vstiebavat Ziviny, ale také plsobi na krasu — tedy na stav nasich
vlasl, nehtti a pokozky. Vitamin B také podporuje dobrou nala-
du a psychickou kondici, dale kognitivni funkce a dokaze pusobit
také na vznik migrén. Ma vliv i na nasi energii, pasobi proti Unavé
a vycerpani. V neposledni fadé se podili na ristu a vyvoji organis-
mu. M4 vliv na udrzeni zdravého zraku nebo stav sliznic.

VITAMIN C

Kazdy z nas uz asi nékdy sahl po Cécku, zejména v chripkové se-
z6né a v obdobi, kdy mizeme nachladnout & trpét vycerpanim.
Pro¢? Vitamin C totiz skvéle pusobi na lidsky organismus a pravé
jeho nedostatek se mlze projevovat jako bolest hlavy, unava i
bolest kloubl a svall. Télo, které postrada vitamin C je také na-
chylnéjsi k velijakym infekcim. Je také velmi dllezity pro proces
tvorby kolagenu v téle, ktery hraje nezbytnou roli pro kondici
naseho pohybového aparatu, cév, kosti, chrupavek, vaziv, kize,
dasni nebo zubu.

VITAMIN D
Vitamin D je ¢asto opominan, ale vérte, Ze je pro télo velmi du-
lezity. Ma totiz vliv na nale srdicko, aby bylo zdravé a spravné
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fungovalo. Mimo jiné ma blahodarné
ucinky na nas nervovy systém a svaly. Jeho
nedostatek také zpuUsobuje nachylnost
k onemocnéni chripkou v zimnich mésicich.
V |été ho mUzeme cerpat také ze slunicka.

VITAMIN E

Vitamin E je pro télo velmi vyznamnym an-
tioxidantem, ktery chrani télo pred toxiny.
Také puUsobi na detoxikacni schopnost ja-
ter, kde pomdaha odbourdvat skodliviny. Je
tedy i prevenci pro onemocnéni jater cirhé-
zou. Podili se velmi vyznamné na tvorbé
cervenych krvinek a pUsobi na tvorbu a ob-
novu tkani, véetné svall. Napomaha také
kardiovaskularnimu systému, kdy pusobi
jako prevence od srdecnich pfihod a one-
mocnéni (infarkt, mrtvice apod.).

MINERAL VAPNIK

Vapnik je pro télo nezbytny, a to nejen
z hlediska kvality kosti, jak jiz vsichni
vime. Také reguluje uvolfiovani a ¢innost
hormon v téle. Kromé toho reguluje en-
zymy, kdy pfrispiva k jejich spravné funk-
ci (napriklad enzymy v travicim traktu).
Velmi vyznamné pak ovliviuje akéni po-
tencial kazdé bunky, coz znamena3, Ze je
potfebny k udrzeni celistvosti bunék a na-
sledné k jejich déleni.

MINERAL HORCIK

Hoi¢ik a jeho vliv na funkci svall a jejich
regeneraci znd asi kazdy - minimalné
kazdy, kdo se vénuje néjakému sportu i
fyzické aktivité. Jeho nedostatek se mlze
projevovat bolestivé, napriklad v podo-
bé kreci. Dale plsobi na dobry stav kosti
a podili se na energetickém metabolismu.

MINERAL ZELEZO

Je az prekvapuijici, kolika lidem chybi Zelezo, pokud jej doplriu-
ji jen béZnou stravou. Tento minerdl je pro lidské télo nezbyt-
ny, ale nesmi se to s nim prehdanét. Je vSak duleZitou soucasti
hemoglobinu, cozZ je slozka cervenych krvinek, ktera prenasi
kyslik k burikdm. Také je soucasti myoglobinu, ktery se zase
stara o prenos kysliku do svald. Je dalezity i béhem téhotenstvi.
BéZzné dochazi k uniku Zeleza pri krvaceni, proto také Zeny,
u kterych pravé skoncila menstruace, maji nizdi hladinu Zeleza.

MINERAL MANGAN

Mangan je dulezZity pro nervovou soustavu. Podporuje cinnost
mozku, zlepsSuje pamét, prispiva k prekonani unavy a zlepsuje ner-
vovou odolnost. Také podporuje stavbu kosti a funkénost svalo-
vych reflext. Mimo jiné pfispiva k efektivnimu vyuziti vitaminu C.

MINERAL DRASLIK

Draslik je pro télo velmi ddlezitym mineralem, jelikoz se na-
chdzi v kazdé bunce téla. Jeho hladinu kontroluji ledviny.
Podporuje nervové impulzy, srde¢ni rytmus, sprdvné traveni,
pohyb svalt a energetickou hladinu.
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Rolagen je yakymsi
futem posledni
doby. Je ale
opravdu ucinny.
A proc po nem sili
zeména Zeny?

ZAZRACNY KOLAGEN?

Docela nedavno se tento zazrak, o kterém
budeme mluvit v souvislosti s imunitou, do-
stal na trh s potravinovymi doplrky. Diky
nému muzete zasadné ovlivnit kondici va-
$eho pohybového aparatu, kvalitu kloubd,
slach, vaziv a svald, ale také svij vzhled, co
se pleti, vlasti a nehtt tyce. Ano, mozna jiz
tusite spravné. Jedna se o kolagen. Ten je
jakymsi hitem posledni doby. Je ale oprav-
du ucinny? Opravdu ho potrebuji, kdyz
vim, Ze kolagen se nachazi v téle pfiroze-
né? A proc¢ po ném sili zejména zeny?

To vie jsou zajimavé otazky, na které je tre-
ba dostat odpovédi. To, zda je ucinny ¢ ne
je hodné spekulativni, stejné jako u vsech
daldich doplnkd stravy. Vzdy to zalezZi in-
dividudlné na teélesné kondici a zdravi
dané osoby, kterd tento produkt pouziva.
Nékomu dokaZze pomoci hodné, u jiného
budou vysledky jen patrné. Kazdopadné si
tim mUzZeme odpovédét i na dalsi otazku —
zda ho potrebujeme, kdyz se v téle nachazi
pfirozené&. Bohuzel ano. Cim dfive s jeho
uzivanim zacnete, tim lépe udélate. Je to
z toho duvodu, Ze kolagenova tvorba se
po 25. roku velmi zpomaluje. Hladina ko-
lagenu v téle tedy imérné s vékem klesa,
a to ma za nasledek napriklad bolest klou-
bd, problémy s pohybem (zejména u star-
Sich osob), chrfadnuti a tak dale. Bohuzel,
potrebu uzivat kolagen si uvédomil i far-
maceuticky a kosmeticky pramysl, proto
se jedna o ponékud drazsi dopInék stravy.
No a pro¢ po ném Zeny touzi? To proto, ze
rozlisujeme nékolik druhl kolagent a exis-
tuje i kolagen “na krasu”. Tedy takovy, kte-
ry nam vyhoji problematickou plet, ovlivni
kvalitu, délku, objem a lesk vlast a pUsobi
na kvalitu, tvrdost a ldmavost neht. Dokonce umi napnout po-
vadlou plet a zjemnit tak jiz vzniklé vrasky.

Kolagen je vlastné ve vodé nerozpustna bilkovina, ktera patfi
mezi zakladni slozku pojivovych tkani. Tato bilkovina tvofi pres
30% veskerych proteinl v téle. V kdzi pak kolagen predstavuje
obsaZeni v podobé aZ 70 % a z hlediska télesné hmotnosti se jed-
na o 10% vahy. Kolagen je dulezitym zdrojem aminokyselin, kdy
mezi zakladni mizeme jmenovat napfiklad Glycin, Prolin a Hyd-
roxyprolin.

NENI KOLAGEN JAKO KOLAGEN

Jak jiz bylo naznaceno, existuje nékolik druhl kolagenu
a kazdy cili na jinou oblast v téle. Je docela skoda, proc pro-
sté neni jeden “neutrdlni” kolagen, ktery bychom si zakou-
pili a méli krasnou plet i zdravy pohybovy aparat. Na trhu
s doplriky stravy se vSak kolagen opravdu rozlisuje, a tak je
dobré védét, ktery je ten spravny pravé pro vds, pokud se
rozhodnete ho uzivat. Zeny pak vétiinou opravdu voli jen
ten kolagen, ktery jim dava viditelné vysledky v oblasti krasy.
To je v8ak pomérné velka chyba, vzhledem k tomu, Ze pokud
se projevuje starnuti na krase, nejspi$ stdrnou i nase klou-
by, vazy a Slachy — celkové pohybovy aparat. Mély by tedy
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Mivate problémy se zazivanim,
palenim zahy, afty, jicnem, zalud-
kem, nadymanim, stolici, zacpou,
prajmy, hemoroidy, zanéty, pro-
pustnosti stfev atp.? Mate slabsi
imunitu ¢i malo zivotni energie?

Jdéte prirodni cestou a vyzkousej-
te Vitestin® - unikatni doplnék
stravy. Darujte sobé a blizkym
zdravi, které zacina a konci ve
strevech.

V laboratorich Jiho¢eského vé-
deckotechnického parku pro vas
od roku 2017 vyrabime Vitestin®,
ktery je svym rozsahem a puso-
benim zcela vyjimecny. Prirodnim
zpusobem harmonizuje streva
a sliznice celého zazivaciho ustroji
a vyznamné je podporuje Vv jejich
normalni prirozené funkci. Vitestin®
pomohl mnohym z vas i tam,
kde nepomohli jini a kde jste jiz

Malokdo tusi, Zze
nasim nejvetsim
imunitnim organem
Jsou streva. Na nich
zadleZi, jestli télo
vstreba vsechny
dulezite ziviny
a odola utoku
raznych patogend.
Jinymi slovy, spravné
fungujici streva
Jsou nezbytnou
podminkou
celkoveho zdravi,

v

Uase stheva

vyzkouseli snad Uplné vse..
Uginnost a pusobeni Vitestinu®
jsou dany cilenou kombinaci
jednotlivych druht €eskych bylin,
jejich presnym pomérem a uni-
katnim vyrobnim postupem.

Aloe Vera doplnuje strukturu a je
obecné prospésna na zazivani.
Zensen podporuje  Ucinek,
prispiva k vitalité a regeneraci
organismu.

Zajimavé jsou jeho pozitivni
ucinky na plet, vlasy, klouby

a vubec preventivni Ucinky na
posileni imunity.

Jedna nase zakaznice nazvala
Vitestin® nletovou maskou pro
stteva =", dalsi velkym zazra-
kem, jina litovala, ze Vitestin® neni
na trhu jiz 10 let, co se zbytecne
trapila. Dalsi zakaznice mohou
konecné v klidu a pohodé na na-
kup, do divadla, na dovolenou, na
navstévu. Dalsim se vratila energie
a radost a chut do zivota i na hratky
v posteli...

Vitestin® neobsahuje zadny cukr,
lepek, ani barviva Ci konzervanty.

Vice informaci, davkovani, seznam
vybranych prodejen ve vasem
okoli, e-shop a recenze najdete na
nasem webu nebo zavolejte, radi
vam poradime.

,Jako ridic¢ z povolani mohu po 13 le-
tech utrpeni zase s Rlidem usednout
za volant autobusu. Uz se nebajim jit
do prdce a vyhlizet, kolikrat a kam
budu muset pri jizdé vybehnout na
,fidkou." Frantisek

,Od roku 2016 jsem mela velike po-
ruchy zazivani. Nemeéla jsem na nic
silu. Diety a cerné uhli na zastaveni
probléemd nepomahaly. Prvni zlep-
Seni nastalo po 14 dnech uzivani
Vitestinu. Po 28 dnech probléemy
ustaly zcela."
doc. Ing. Rizena Krninska, Csc.
,Byl jsem v nemocnici na béznéem
zdkroku. Dostal jsem dvoje antibio-
tika a uplne se mi rozsypala streva.
Nepomohla ani probiotika a prebio-
tika. Netravil jsem a hrozne hubl. Az
Vitestin mé vratil opéet do zivota.”
Pavel F., Praha
,Delsi dobu mé trapilo neprijemne
nadymani. Uz po tretim dni uzivani,
jsem citila velkou ulevu, kterou mi
zadné jiné preparaty neprinesly.
Desetidenni kura prinesla  velké
zRlidnéni, zlepseni traveni a tim
odeznely i problemy s nadymanim.
Jsem nadsenad. Déekuji”
Andrea B., C. Budéjovice

" PECE @ OVASESTREVA =
A CELY ZAZIVACI TRAKT

o zdoart!

rozbioduic
% Test traveni na nasem webu.
,Kdyz tusim, ze nepujdu nekolik dni
na stolici, coz se mi driv stavalo
casto, tak si dnes vypiju 1 sklenicku
Vitestinu a tim predejdu problemu.
Vitestin jsem doporucil i kamara-
dovi s opacnym problemem a ten
je take nadmiru spokojen.”
B. M., okr. C. Budéjovice
Vitestin je moje zdchrannd
brzda pri ataku ulcerozni
kolitidy."
Frantisek B6hm,C. Budéjovice
,Po uziti 10 sklenic se mé pro-
bléemy s dlouhotrvajicimi pra-
Jmy (drazdivy tracnik) vyrazne
zlepsily, ranni stolice se zahustila
a je mene casta. Mohu se tedy
opet bez obav vydat ven z domu.”
Alena, Kaplice
,Zena md vyraznou divertikulozu,
odstranili ji 2 cm polyp z tlustého
streva. Trpela nepravidelnou stolici
a zacpou. Jiz po 1 tydnu Vitestinu
denné doslo k vyrraznemu zlepseni,
stolice normalni. Po dalsich 3 tyd-
nech uzivani Vitestinu je jiz uplne vse
v normalu.” Manzelé P.
.Méla jsem 20 let Crohnovu cho-
robu Po trech mesicich uzivani pri
Crohnove chorobé ukdzala labora-
torni vysetreni pokles kalprotektinu
na 115—35 ug/g. Po dalsim pul roce
uzivani noveho Vitestinu na 13 ug/g.
Konecne jsem zdravd a bez léRu."
Markéta D., C.Budéjovice
,Po dvou letech trapeni mi diagnos-
tikovali ulcerozni kolitidu. Po prvnich
5 dnech uzivani Vitestinu ustoupilo
80 % problemu. Vitestin jsem dadle
uzival skoro pul roku. Dnes jsem
zdravy, spokojeny a nevim, co je to
problém se strevy.”
Petr S., Strakonice

I ,Moje pani trpéla 9 let bolestmi
bricha s pragjmem. Po vysetreni
vV ORresni nemocnici ji predepsali
dietu. Ndasledne na FN dietu s léRy
proti prajmu. Stav se nezlepsoval,
co snedla, slo ven a tak radéji skoro
nejedla. Priserne zhubla. Po 30
Sklenicich Vitestinu se prajmy zcela
zastavily. Dnes toho sni vice nez ja'"
Milan V.

—<

UYRABIME § LASKOU A PE
V CESKE REPUBLICE

W bezlepkovy vyrobek

OCHUTNETTE TAKE NASE - VASE
RECEPTY PRO LEN(P)CE pOCTT
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Se zdravymi stfevy pocitite
navrat a pfiliv zivotni energie.

www.vitestin.cz

Tel.: 389 500 001
777 455 588

DoplniRry stravy nejsou nahradou pestré stravy.

NATURA IMUNECO, s.r.o. Lipova
1789/9, 370 05 Ceske Budéjovice



myslet nejen na vzhled, ale pfedeviim na kondici svého téla
a uzivat kolagen pro pohybovy aparat.

VYBER KOLAGENU

Existuje priblizné 30 druh( kolagenu v téle, aviak z hlediska

doplnikd stravy rozliSujeme jen ty nejzdkladnéjsi druhy:

e Typ | — nejrozsifenéjsi typ, ktery je obsazen v kostech (klou-
bech), zubech, slachach a kUzi

e Typ Il - je obsaZen v chrupavkach

e Typ lll — je obsazen zejména v klzi, svalech a kostech, kde
slouzi jako pomocnik pfi poranéni, pozdéji pfechazi v typ |

¢ Typ V- je obsaZen v cévnich vystelkach

Nejcastéjsim kolagenem je kolagen hovézi, rybi a veprovy. Po-

kud se chcete zaméfit na zdravi pohybového aparatu, pak sah-

néte po kolagenu hovézim. Z hlediska krasy zase skvéle poslouzi

kolagen rybi.

Pokud se rozhodnete vybirat kolagen z hlediska jeho zpraco-

vani, pak si pamatujte dvé zdkladni varianty:

¢ 1. Nativni kolagen - jedna se o pfirodni, nikterak neupraveny
kolagen ve své zakladni podobé. Pro zpracovani a vstfebani je
vsak pomérné tézky, proto jeho ucinek neni tak silny a viditelny.

¢ 2. Hydrolyzovany kolagen (kolagenni peptidy) — je ziskdvan
technologii zvanou hydrolyza. Tento proces zajistuje Stépeni
aminokyselinovych retézcd, kdy se zachova celé spektrum ami-
nokyselin, jen s rozdilnou koncentraci. Diky tomuto procesu zis-
kdme hydrolyzovany kolagen, ktery umi nase télo lehce zpra-
covat a vstiebat. Doséhneme tak efektd, po kterych touzime.

NEZAPOMENTE NA BETAGLUKANY

BetaGlukan ma schopnost podpofit obranné reakce organismu,
které pusobi proti bakteridInim a parazitdrnim chorobdm. Pfi
vybéru betaglukanu je tfeba vybirat co nejcistsi produkt a v ide-
alnim pripadé ho konzumovat spolecné s vitaminem C a resvera-
trolem. To, Ze betaglukan ma pfiznivé biologické Ucinky, je zna-
mé delsi dobu, ale védci se mu vice zacali vénovat az od poloviny
20. stoleti. Studie na univerzitach jako Harvard, Tulane, Baylor
nebo Kentucky ukazaly, Ze kdyZ se betaglukan uziva denné, do-
chazi k optimalnimu stimulovani makrofagut. To ve vysledku zna-
mena maximalné vyladény obranny systém.
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PROCTO NEZKUSIT JINAK? ANEB
NETRADICNi LECBA TRADICNiMI ZPUSOBY
Alternativni medicina mnohdy pomuze tam, kde je ta Iékarska
na nemoc kratka. Umi délat doslova zdzraky a existuje mnoho
pfipady, kdy se lidé vylécili z nemoci, kde jim lékar jiz nedaval
zadnou $anci na preziti.

U alternativni mediciny si viak pamatujte, Ze vy nejste ani lé-
kar ani odbornik na tyto praktiky. Proto, pokud chcete pod-
stoupit néjakou z procedur, urcité vzdy vyhledejte odbornika
z praxe. Nezapomerite se také poradit se svym osetfujicim
lékafem a dbat na jeho doporuceni. Mnoho lékarl je zasad-
né proti tomuto druhu mediciny, takZze pokud je tomu tak
ve vasem pripadé, zkuste zménit doktora, ktery v alternativni
medicinu véfi a pracuje s ni, i kdyZ je odbornikem mediciny
lékarské. Skloubenim obou medicin mizete efektivné, a hlav-
né bezpecné dosahnout skvélych vysledkl ¢i pokrokt v 1é¢bé.
Nikdy se do toho nepoustéjte na vlastni pést, jste-li vazné ne-
mocni.

Nékteré druhy alternativni mediciny vSak lidé podstupuji zcela
béZné a mozna ani nevédi, Ze to spadad pod tento obor. Al-
ternativni medicina totiz slouZzi i jako prevence a nemusite ji
tedy vyhledavat jen v pfipadé vazného onemocnéni. Mze vam
pomoci se zablokovanymi zady, nebo jen uvolnit stres a napéti
ze viednich dna. Alternativni medicina totiz neni Zzadnou no-
vinkou a jeji kofeny sahaji az tisice let zpét do historie. Praktiky
a vzacné uméni tohoto oboru se pfedavaly z generace na ge-
neraci. At uz $lo o japonskou kulturu a medicinu, nebo uméni
evropskych starenek, které byly nazyvany “babky korfenarky”.

@ ~ROMATERAPIE

Aromaterapie je stard jako lidstvo samo. Uz stafi Egyptané,
priblizné pred 5 tisici lety, pfichazeli na to, ze bylinky a jejich
vlné dokazou pomdhat pfi riznych problémech a pozitivné
ovliviiovat mysl. Podstatou je vyuzivani éterickych olejd ne-
boli silic, které se ziskavaji lisovdnim nebo destilaci rdznych
&asti rostlin. Cich je pro ¢lovéka velmi dilezity, a pravé ¢ich je
hlavnim smyslem vyuZivanym pfi aromaterapii.

Jak aromaterapie pomaha?

Aromaterapie je pfijemnym pomocnikem i dnes. UmozZriuje



relaxovat, harmonizovat psychiku, podpofit koncentraci,
zlepsit ndladu, dodat potfebny odpocinek a povzbudit télo
i dusi. Ovliviuje krevni obéh, hormony, nervovy systém, tok
lymfy, traveni, krevni tlak, ¢innosti mozkovych bunék, pre-
menstruacni syndrom, zmirfiuje bolest, pomaha pfi poruchach
spanku, depresich a Spatné naladé, zlepsuje rovnovahu téla,
mysli i ducha.
Vsude kolem nds nendpadné koluje pestra smés virli a bak-
terii, které maji za néasledek vznik nejrdznéjsich nemoci.
Esencialni oleje jsou zndmé pro svoji silu pfi ni¢eni zminé-
nych vir( a bakterii, zadrovert maji velky podil na posileni
imunity. Samotné vdechovani esenci sice nevylé¢i nemoc
jako takovou, ale je velkym pomocnikem pfi ulevé od ne-
pfijemnych pfiznakd.
NejbéZznéjSimi zplsoby vyuziti aromaterapie jsou inhalace
(aromalampy, difuzéry), masaze, kozni aplikace a koupe-
le. Nékdy stac¢i nadobku s olejem polozit na ustfedni topeni
nebo nakapat esencidlni olej na papirovy kapesnik a pouzit
pfi dlouhé jizdé autem. Davkovani je rizné, je dobré se vzdy
poradit s odbornikem, pro téhotné a déti je vhodnéjsi davat
pouze polovi¢ni mnozstvi kapek esencialniho oleje.

Vzdy je dullezitd pozornost pfi ndkupu esencialnich olejad,

na trhu je spousta oleju s pfidanymi syntetickymi latkami, pfi-

padné i oleje zcela syntetické, které nejen Ze nemaji efekt,
ale mohou byt i zdravi skodlivé. 100% esencidlni olej je vzdy
oznacen Ceskym i latinskym nazvem a také zemi plvodu.

Esencialni oleje na posileni imunity

v obdobi nemoci a nachlazeni:

¢ Borovice — tucinkuje na Sirokou skalu dychacich potizi — zapal
plic, astma, kasel, zahlenéni, ulevuje nosni sliznici, uvolnuje
dychani.

e Citron - pUsobi antisepticky, nici bakterie ve vzduchu, pod-
poruje tvorbu bilych krvinek, ¢imz se zvySuje odolnost imu-
nity. Naredény je vhodny i jako kloktadlo pfi bolesti v krku.

¢ Eukalyptus - hlavni olej pro 1é¢bu dychacich cest. Pomaha
odkaslavani, ulevuje pri zanétech dutin, hrtanu a bronchiti-
dé. Nici choroboplodné zarodky ve vzduchu.

e Mata peprna - podporuje vykaslavani, pomaha pfi kasli,
bronchitidé a opakovanych infekcich, pdsobi lehce analge-
ticky, podporuje také travici systém a ulevuje pri bolestech
hlavy.

¢ Rozmaryn - uvolriuje hlen, napomaha dychani, blahodarné pu-
sobi i proti bolestem pohybového aparatu, zvysuje krevni tlak.

BAREV, 5 \/UN[, 5 ESENC[ ZIVOTA

ANEB 5 ZAKLADNICH KAMENU IMUNITY
Se zajimavou teorii posileni imunity pfisla i francouzska firma
na vyrobu parfém.
Chystate se na dllezitou schiizku nebo na jedndni a premysli-
te, jakou barvu obleceni nebo jaky parfém zvolit? Co myslite,
probiha vas vybér na védomé nebo nevédomé urovni? Jakou
roli pfi tom hraji vase emoce, ¢i naladéni? Zasadni. Jinou bar-
vu ¢i vani si vyberete, pokud budete ve veselé a jinou pokud
budete v pochmurné néaladé.
Asi nefeknu Zzadnou novinku, kdyZz zminim, Ze nase pocity
a emocni stavy maji dulezité misto v nasem Zivoté. A ve velké
mite maji vliv na nasi kondici, jak psychickou, tak fyzickou.
V dnesni dobé, a zejména v soucasné situaci, se stava ¢im dal
tim ndrocnéjsi zachovat si télo a mysl v dobré formé.
Existuje oviem mnoho zpUsobu, diky kterym se mizeme zacit
citit Iépe a zlepsit si ndladu. ,Rada bych zminila zplsob zndmy od

nepaméti: viné a jejich plsobeni na lidsky organismus. Viné
na nds ucinkuje okamzité, oZivuje zapomenuté vzpominky v na-
sem podvédomi, obnovuje dialog s nami samotnymi...,” fika
odbornice Monica Varaud. ,,Rada bych predstavila 5 vini, které
odpovidaji péti esencim Zivota, péti zakladnim kamendm imu-
nity,” vysvétluje a v mnohém navazuje na esencialni oleje dfive
jmenované.

Prvni esence zZivota a jeji barva:

Smaragdova - Borovice — Nadechnuti

Smaragdova s hlavnim éterickym olejem Borovice a vlni lesa
pobizi télo k Nadechnuti, k prohloubeni dechu.

Bez ¢eho je pro nas nemozné zit? Ano, je to bez dechu. Bez
nadechu a vydechu. Okysli¢eni organizmu, ke kterému diky
dychani dochazi, je velmi dulezité jako prevence pred zanéty.
Proto jsou pro nés vylety do pfirody a pobyt na cerstvém
vzduchu tak dulezité.

Jak prohloubeni dechu pomaha okyslicovat vnitfni organy, tak
napriklad pravidelnd masaz celého téla froté ru¢nikem, karta-
¢em nebo sisalovou rukavici okysli¢i pokozku celého téla.
Druha esence Zivota a jeji barva: Purpurova — Cedr — Energie
Purpurova s hlavnim éterickym olejem Cedru a jeho korenitou
vani napomaha télu dobit se Energii.

Stav energie je prvotni pro zvladani Zivota s lehkosti. Proto je tak
dulezity dostatek spanku, zdrava strava, pitny rezim, fyzicka ak-
tivita... Taky kontakt se zemi, mit tzv. pevny koren. To podporuje
obranyschopnost organismu a to, jak se vyporada s kontamina-
ci. Pokud jsme unaveni, vycerpani, jak psychicky nebo i fyzicky,
podepisuje se to na nasi kondici a odolnosti vici nemocem.
Treti esence Zivota a jeji barva: Bila - Tea Tree - Cistota

Bila s hlavnim éterickym olejem Tea Tree a svézi levandulo-
vo-drevitou vani podporuje procesy, které pomdhaji odistit
od vsech druhd znecisténi. Detoxikace je dllezita jak pro nase
télo, tak pro nasi mysl. Proto je tak prospésné odpojit se od okol-
niho prostredi, travit cas bez telefonu, internetu, televize, nebo
provadét ocistu formou ocistnych kur, pfipadné kratkych pusta,
nebo i meditaci. Pochopeni vlastni integrity, kdo jsem, ndm do-
dava vnitrni silu a odvahu prekonat strach a schopnost prijmout
riziko. Usnadriuje ndm to adaptovat se na zmény v Zivoté.
Ctvrta esence Zivota a jeji barva:

Tyrkysova - Ylang Ylang - Vyrovnanost

Tyrkysova s hlavnim éterickym olejem Ylang Ylang a jeho své-
Zi kofenénou vini vybizi k pohodé a Vyrovnanosti.

Zklidnéni myslenek dodava nasi mysli pokoj, rozvahu a schopnost
branit se stresu. Protoze nejdulezitéjsi element, ktery spousti pro-
cesy, je informace. A kazda Spatné zpracovand informace se pro
nas stava zdrojem stresu, jak psychického, tak fyzického, pfipadné
nespavosti. Proto nevdhejme posilovat nasi odolnost vici stresu
tfeba otuZovanim, dechovymi cvi¢enimi, fyzickou aktivitou.

Pata esence zivota a jeji barva:

Oranzova - Pomeranc - Kreativita

Oranzova s hlavnim éterickym olejem Pomerance a jeho jem-
nou ovocnou vini probouzi a podporuje nasi Kreativitu.

A kreativita je nejlepsim zpusobem boje. Tvofit, délat to, co nas
bavi, ale i hledat nové zpUsoby, jak vyjadrit svou vasen ¢i radost ze
Zivota, pozvedava uroven nasi mysli. Nebat se snit, zaméfit svou
pozornost k tomu, co si pfejeme, k nové harmonické realité...

€)~KUPUNKTURA

Akupunktura vychazi z tradi¢ni cinské mediciny. Pacien-
tovi jsou naboddvdny malé jehlicky do tzv. akupunktur-
nich bodu. Tato tradi¢ni nauka vychdazi z toho, Ze body lezi
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v akupunkturnich drahach, coz jsou drdhy energie, tzv. meri-
didny. V ¢inské mediciné se véri, Ze zde proudi Zivotni energie
¢chi a ta je propojena s jednotlivymi orgdny v téle. Zkuseny
odbornik tedy vi, na jaké drahy se zaméfit dle toho, co vas
trapi. Akupunktura se snazi docilit toho, aby tyto energie ne-
byly v nerovnovaze.

€DBANKOVANI

Barikovani mUzete znat také pod nazvem vakuoterapie. Jed-
na se taktéZz o zplsob alternativni mediciny. V tomto proce-
su se pouzivaji sklenéné barky, jimiz je mala oblast pokozky
podrobena podtlaku. Podtlaku se dosahuje budto pomoci
mechanického ¢erpadla nebo zahfatim a naslednym ochlaze-
nim vzduchu. Poté se barnka nechd na misté po dobu 5-15
minut. Barikovanim se |é¢i napfriklad bolest kloubd, revmati-
smus, bolest hlavy nebo zad, ale také se pouziva pfi astmatu
a cévnich nebo organovych chorobach. Samozirejmé tuto me-
todu musi provadét vysoce proskoleny odbornik.

@-ovEoraTIE

Jedna se o pfirodni Ié¢bu, ktera je mnohdy velmi u¢innd tam,
kde klasicka Ié¢ba nezabira. Zaroven je velmi bezpec¢na. Tuto
|é¢bu Fadime do tzv. alternativni mediciny. Cilem homeopatie
je odstranéni zdravotnich neduhl a nastoleni harmonie téla.
U klasické mediciny se mazeme setkat s Iéky, které casto jen
utlumuji nepfijemné pfiznaky, ale nezaméruji se na pficinu
(napriklad léky proti alergii). Homeopatie pracuje namisto
Iékd s homeopatiky, kterd mizete dostat ve formé cukrovych
bobulek, tabletek, gelu, masti, ¢ipkl ¢i lihovych kapek. Dé-
lime je na jednoslozkova a viceslozkova homeopatika. Jed-
noslozkova nesou ndzev od pfirodni latky, ze které jsou pfi-
pravovany. Viceslozkova predstavuji smés jednosloZzkovych
homeopatik. VSechna homeopatika pak nesou na obalu také
¢islici, kdy se obecné da fici, Zze ¢im je cislo vyssi, tim déle ho-
meopatikum pulsobi. A nakonec se pfidavaji pismena D, C, CH
a LM, ktera ukazuji na zpusob rfedéni, ktery byl pouzit béhem
pfipravy.
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@oruzovAN SE

OtuZovani je skvélda metoda, jak podpofit fyzické i psy-
chické zdravi a posilit imunitni systém. Otuzovani se vSak
musi provadét spravné a pozvolna tak, abyste si na chlad
navykli a nepfivodili si infarkt. V ledové vodé pak mu-
site také pravidelné a zhluboka dychat, coz je praktika,
kterd se provadi také u meditace. Proto ma skvély do-
pad na nasi naladu a psychiku. Otuzovani z hlediska imu-
nity pfindsi mnohé benefity — posiluje kardiovaskularni
systém, zlep3uje schopnost regenerace, umirfiuje vyskyt
zanétld v téle, podporuje nasi Zivotni energii a obrany-
schopnost téla.

@ s unovani

Saunovani je skvélou prevenci, jak byt odolny vici virézam
a nachlazeni. Pobyt v sauné, dle vyzkumd z roku 2013, pod-
poruje nasi imunitu, snizuje hladinu stresového hormonu
v téle, podporuje psychické zdravi a tvorbu bilych krvinek. Dle
finského vyzkumu se také zjistilo, Ze ¢im vice budete navsté-
vovat saunu, tim mensi je riziko, Ze zemrete predcasné kvuli
kardiovaskuldrnimu onemocnéni. Kromé dobré nalady a pev-
ného zdravi navic pomaha saunovani pfi hubnuti nebo také
cistit plet.

@ \VasAze

MasazZe jsou velmi ucinné, jelikoz lidsky dotek, jak bylo zjis-
téno, je léCivy. Behem masdaze klesa stresovy hormon kortizol
v téle. Proto masdz blahoddrné plsobi nejen na nase psy-
chické zdravi, ale také na nas imunitni systém, jelikoZ mnoho
onemocnéni vyvoldva pravé nahromadeény stres. To, Ze mate
nadmérné mnozstvi kortizolu v téle poznate také tak, ze vase
télo touzi po cukru a tuc¢né stravé, coz imunité vabec nepfi-
dé, spiSe naopak. Kromé toho kvalitni masdz pomUze také
od zablokovanych zad, ztuhlého svalstva, od bolesti hla-
vy a migrén. Masazi prokrvite télo a rozproudite lymfu.
Masaz by vSsak méla byt provedena odbornikem, doma si
muzete ublizit.
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O ieoimace

Meditace, pokud se ji naucite spravné praktikovat, umi posi-
lit imunitni systém, odbourat depresivni stavy a pfedchazet
infarktu ¢i srde¢nim chorobam. Meditace také napomaha
od stavu uzkosti a zlepSuje funkci mozku. Dle vyzkumu har-
vardskych védcl bylo prokdzano, Zze meditace a j6ga méni
metabolismus na bunéc¢né drovni. Tim se zlepSuje odolnost
vuci nachylnosti k réiznym onemocnénim a vudi stresu.

ZAVEREM

Pokud jste nic z vySe uvedeného nikdy nezkusili, je pra-
vy Cas se do toho dat. Pro¢ ted? Protoze kdy jindy bude
lepsi ¢as zacit podporovat vlastni imunitu, nez hned ted?
Vyberte si tfeba jednu praktiku, kterou si doprejete je-
denkrat za mésic — mdze jit o obycejnou masaz. Dale zkus-
te, dle vaseho zdravotniho stavu, vybrat s Iékafem, jaké
doplriky stravy ve formé vitamind a minerald by vdm do-
porucil. VétSinou nejsou ani moc drahé, az na kolagen,

F
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a sezenete je v kazdé |ékarné ¢i drogerii. Hlavné ale neza-
pominejte na to, Ze vSechno se viim souvisi. Muzete se |a-
dovat vitaminy, chodit na masaze, ale zdkladem podpory
nasi imunity je strava, pohyb, odpocinek. Musite tedy jist
plnohodnotné a zdravé jidlo, alespon z pfevdzné vétsiny,
tu a tam si dortik muUzete dat. Také nesmite zapominat
na pohyb, i kdyby 3lo jen o kratsi prochazky. Pokud bu-
dete jen a pouze lezet na gaudi, koledujete si o chfadnuti
pohybového aparatu a sklon k pfibirani. A jak je znamo,
obezita na imunité nepridava. Navic pohyb vam vycisti
hlavu a uvolni stres. Tim se postarate také o své psychické
zdravi, které je velmi dalezité pro imunitu. No a nakonec
nezapominejte odpocivat. Obcas si mGzete udélat relaxac-
ni den plny nicnedélani. Ale hlavné byste méli dbat na svuj
spankovy rezim. Tak, abyste ulehali do postele vzdy v pfi-
blizné stejnou hodinu a spali alesport 7-8 hodin denné.
V tomto case télo i mysl odpocivaji a je to jejich cas, aby se
mohly zregenerovat.
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NEMOC, KTERA CiIHA ZA ROHEM

Je az désivé, Ze si nepfijemnou nemoc muzeme pfivodit sami,
aniz bychom si to uvédomovali. Jaro je obdobim, kdy konecné
vysvitnou prvni slune¢ni paprsky, vane jemny a pfijemny va-
nek, dny se prodluzuji a samou radosti tak zapomeneme, zZe
jesté neni pocasi na tricko. Také nas imunitni systém dostava
zabrat timto prechodem na nové ro¢ni obdobi. Pocasi a denni
teploty se vcelku rychle méni a midzeme tak rychleji skoncit
spise na lGzku, jak nékde v pfirodé na vyleté.

NASTYDNUTI

Zejména na jafe je velmi jednoduché nastydnout. MUze se to
stat tak rychle, Ze to ani nepostfehneme a z nic¢eho nic vas
bude obtéZovat ryma, kasel, bolest hlavy, kychani nebo zvyse-
na teplota. IdedInim fe$enim je zalehnout do postele, uvafit
si horky caj a vypotit se.

PFi nastydnuti muzZete vsadit také na domaci 1é¢bu, kterou
mozna znate od svych babicek. Velkym pomocnikem je ces-
nek, ktery pusobi proti bakteriim a virdm. Pomuze vdm také
zazvor, ktery uvolfiuje hleny a zmirni bolest hlavy. Navic ma
antibakteriadlni a protizanétlivé Gcinky. Protizanétlivé plsobi
také hefmanek, ze kterého si mlizete udélat ¢aj. Skvélou me-
todou muze byt i naparovani se nad horkym hrncem s vodou
a bylinkami. To uvolni dychaci cesty. Kromé toho si tim také
procistite zanesené poéry pleti, stejné jako pfi saunovani. Pfi
akutni bolesti v krku pak zvolte ¢erny ¢aj s medem. Tim se
mysli hlavné bolest pfi polykani. Pokud vas spide trapi kasel
a skrabani v krku, pomuze jitrocelovy sirup.

CHRIPKA

Chfipka je virové one-
mocnéni, které se pre-
nasi z nakazené osoby
na dalsi. Mazete k ni
pfijit vdechnutim ma-
lych kapének, které
obsahuji viry od naka-
Zené osoby. Staci, kdyz
s ¢lovékem, ktery ma
chfipku budete mluvit.
Déle k ni mlzete pfijit
dotekem kontamino-
vané plochy. Mdlze to
tak byt telefon, kte-
ry pouzila nakazena
osoba, klika u dveri,
pouzity  kapesnicek
a cokoliv dalsiho. V se-
z6né chripky je dobré
nesahat si na oblicej
a do oc¢i. No a v ne-
posledni fadé se pak
vyhybejte  kontaktu
s nakaZenou osobou.
Pfiznaky chfipky jsou
velmi podobné jako
tomu, kdyZ nachladne-
te. Nachlazeni je vsak
obvykle mirnéjsiho
réazu a nevede ke zdra-
votnim komplikacim,
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Pokud citite, Ze jste prochladl,
dopreyte st poradny poctiy vyvar.
Ten poslouzi 1 jako prevence.

coz se u chripky stat mlze. Jde tedy o nahlou Unavu, rymu,
kasel, bolest hlavy, bolest kloubt, zimnici, vyssi horecku, su-
chy kasel, bolest v krku, ucpany nos, obcasné nevolnost, zvra-
ceni ¢i prajem.

Inkubacni doba chfipky je obvykle 1-3 dny. MlzZete vsak
nakazit své okoli i den predtim, nez se u vas projevi prvot-
ni pfiznaky. Poté mUzete chfipku prenaset az 5 dni. Chripku
Ize obvykle zcela vylécit, ale v nékterych pripadech zplsobuje
dalsi zdravotni problémy, jako jsou meningitida, zanét pru-
dusek nebo zapal plic, coz mize byt u jedincd s oslabenou
imunitou i smrtelné. Neni tedy vhodné nemoc podceriovat.
At uz kvuli sobé nebo svému okoli, které nechcete nakazit.
Béhem lécby je dllezité zlstat doma, nejlépe co nejvice v izo-
laci od ostatnich. Pijte dostatecné mnozstvi tekutin a zUstarite
v teple. Na zmirnéni pfiznakl si mUzete vzit medikamenty,
jako je ibuprofen ¢i paralen proti horecce, sirupy na kasel
a nosni kapky na ucpany nos. BEhem onemocnéni je potre-
ba dodrZovat prisné hygienu. Nenechavejte nikde pouzité
kapesniky, zakryvejte si Usta, pokud kaslete, neustdle si umy-
vejte ruce, pravidelné dezinfikujte povrchy (zejména kliky
u dvefi a jiné plochy, kterych se casto dotykate) a prevlékejte
lozni pradlo.

PROCHLADNUTI

Prochladnout mizZeme raz dva, zejména kdyZ se neustale
stfidad pocasi. To viak muze skolit jedince s oslabenym orga-
nismem, ktery slouzi jako ter¢ pro viry a infekce. Prochlad-
nout mizete také tfeba v 1été, a to z mokrych plavek, coz na-
sledné vede k zanétu
mocovych cest.

V tomto obdobi je
tedy velmi ddlezité
dbat na to, Ze se tep-
le oblékate. Prvni jar-
ni paprsky mohou byt
zradné. Neni vhodné
se ani uplné navléci
a pak se potit. Tim,
e se zapotite a pak
zchladnete, muzete
také  prochladnout.
Dbejte tedy na kva-
litni materialy, které
jsou savé a pro pokoz-
ku setrné - napfiklad
bavinéné tilko pod
tricko, které si zakasa-
te do kalhot, aby vam
nefoukalo na zada.
Pokud citite, Ze jste
prochladli, dopfrejte si
poradny poctivy vyvar.
Ten poslouziijako pre-
vence. Nejen, Ze vas
krasné zahreje a nasy-
ti, také télu doprejete
potiebné ziviny a vi-
taminy. Pokud do po-
lévky pridate také
trochu cesneku, nic
tim nezkazite. Naopak
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budete télo chranit prfed nezadoucimi bakteriemi. Konzuma-
ce horkych napojli pak také pomuze. Caj si miizete udélat ze

antibakteridlniho zazvoru nebo z legendarnich Sipku.

COVID-19
Koronavirové onemocnéni (COVID-19) je nakazlivé onemoc-
néni zpusobené nové objevenym koronavirem.

U vétsiny osob, které onemocni COVID-19, se projevi mirné az
stfedné zdvazné priznaky a zotavi se bez zvlastni l1écby.

Virus zpUsobujici COVID-19 se prendsi predeviim kapénkami,
které vznikaji, kdyZz nakazena osoba kasle, kycha nebo vy-
dechuje. Tyto kapénky jsou pfilis tézké na to, aby zlstavaly
ve vzduchu, a rychle padaji na podlahu nebo povrchy.
Muzete se nakazit vdechovanim viru, pokud jste v tésné bliz-
kosti osoby, kterd ma COVID-19, nebo dotykanim se kontami-
novanych povrchd, a nadsledné ocima, nosem nebo Usty.
Prevence je velmi podobna
jako u vsech podobnych viréz,
u mirné formy je i velmi po-
dobna lécba — hodné tekutin,
teplo, klid a Iéky proti hore¢-
ce. Jako prevence se také do-
porucuji pastilky, které dove-
dou vytvorit prostrednictvim

L danet mocovych cest je velice
neprijemné onemocnent,
na které trpi zepména Zeny.

svych prirodnich ucinnych latek ochranny film na sliznici Ust
a hltanu, o kterych podrobnéji hovorime dale.

ZANET MOCOVYCH CEST

Zanét mocovych cest je velice nepfijemné onemocnéni,
na které trpi zejména Zeny. Dle statistik prodélalo az 50 %
zen infekci mocového méchyie a u 20-30 % se nemoc béhem
3-4 mésica vratila. Na viné jsou bakterie, které proniknou
do mocového traktu pomoci mocové trubice a zde se usadi.
To ma za nasledek bolest, otok ¢i zarudnuti. Pokud se zanét
neléci, mize dojit k infekci ledvin.

Mezi rizikové faktory radime u tohoto onemocnéni zeny, jeli-
koz maji kratsi mocovou trubici nez muzi, oslabenou imunitu,
déle stav ¢i onemocnéni, které brani fadnému vyprazdnéni
mocového méchyre (ledvinové kameny, zvétsenad prostata,
a jiné). Muze to vsak zpUsobit také pohlavni styk s novym
partnerem, pouzivani spermicidniho kondomu, antikoncep-
ce ¢i cévka (katetr) v mocové
trubici.

Pfiznaky zanétu jsou velmi
nepfijemné. Mate pocit neu-
stale nutkavého moceni, poci-
tujete bolest nebo paleni pfi
moceni, mo¢ mlze byt bélava
nebo lehce krvava a zapacha.
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Celkoveé se muzete citit oslabe-
ni, unaveni a zmateni. To vse
mUze doprovazet bolest hla-
vy a horecka. Pokud infekce
prekrocila do ledvin, pfida se
k horecce také zimnice, bolest
v oblasti beder a zvraceni. Mé&-
te-li krev v modi, je nutné nej-
dfive vyloucit vyskyt rakoviny.
Lécba infekce obvykle trva
v fadu 3 az 10 dni, je potreba
dostate¢né dodrZovat pitny rezim — v pfipadé, Zze nedochazi
k velmi silné bolestivému moceni. Pfi akutnim zanétu se pak
uzivaji antibiotika. Také je doporucen klidovy rezim a udrzo-
vat se v teple.

ZABLOKOVANA PATER OD RYMY

Zablokovat si patef muzete také pouhou rymou. Budte
na sebe tedy velmi opatrni. Ryma, kasel, ale i zanét stfedniho
ucha mohou zpusobit, Ze dojde k prostoupeni infekce do ce-
Iého organismu. V3e zalezi také na imunité jedince.

Vétsinou se to stane po tom, co vas tzv. ofoukne. MUzete se
nachladit vlivem proménlivého pocasi, kdy prechazite z tepla
do zimy, ale také staci, kdyz vam fouka z otevieného okénka
v auté za krk, nebo sedite u klimatizace. Prvni pfiznaky se
tedy dostavuji v podobé nachlazeni, kdy vas Skrabe v krku,
kaslete, kychate nebo smrkate. Poté se viréza rozsifi na po-
hybovy apardt a mize dojit k Uplnému zablokovani a nemoz-
nosti pohybu.

Samozrfejmé existuje mnoho pfic¢in, kdy se muaze patef za-
blokovat. Napriklad vlivem velké fyzické aktivity a sportu,
nespravnou polohou ve spanku ¢i nekvalitni matraci, praci,
stylem sezeni a tak ddle. Pokud vsak jde o tento vesmés jarni
neduh, kdy jste zprvu nachlazeni a nasledné dojde k zablo-
kovani patere, pak je potieba podle toho také prizplsobit
1écbu.

Lanet ucha je doprovdzen
horeckamu, bodavou bolesti
sluchového ustropi a docasnym
zhorsenim sluchu.

Urcité se udrzujte v teple
a pijte hodné tekutin. Také
pomuze, pokud zapracuje-
te na lé¢bé samotného na-
chlazeni - takze horké na-
poje, pitny rezim, paralen
a postel. Pokud je zabloko-
vani extrémni, kdy se ne-
mulzete ani pohnout nebo
je pohyb velmi bolestivy, je
potfeba navstivit fyziotera-
peuta. Ve vétsiné pripadu se patef odblokuje spolu s kla-
sickou lé¢bou nachlazeni. Pomaha také horka vana nebo
profesionalni masaz.

JARNI UNAVA

Jarni Unava neni diagnostikovdna jako nemoc. Aviak urcité
souvisi se zdravim. Odbornici se shoduji, Ze jarni navou trpi
az tfi ¢tvrtiny populace a jde o nasledek zimniho obdobi, kte-
ré je pro nas vycerpdvajici. Neustdle musime celit mrazivému
pocasi, riznym vir6zam, ale také stresu. To ma za nasledek, ze
s pfichodem jara se citime velmi unaveni.

Ve vétSiné pripadl pak staci télu doplnit chybéjici vitami-
ny, doprat si prochdzku na cerstvém vzduchu, zkusit medi-
taci nebo wellness pobyt. Zkratka zregenerovat télo i mysl.
Pravdou totiz je, Ze béhem zimy jsme neustdle zavieni doma
v pfetopenych mistnostech, kde ¢erstvy vzduch ani nezavane.
Jime vétSinou dost nezdravé potraviny a celkové se udrzuje-
me v jakémsi vegetativnim stavu ala gaug, film a brambdarky.
To télu neprospiva.

Pokud se chcete jarni unavé vyhnout, pofidte si néjaké do-
pliky stravy v podobé vitaminG a minerdld. Velmi dalezité
je Cécko, které na jare dokdaze chranit pred chfipkou, a vi-
tamin D, ktery v 1été cerpame ze slunicka a béhem zimy
jsme ho postradali. Popripadé si klidné zajdéte do sola-
ria. Pokud Unava stale pretrvava, tfeba i nékolik tydnu
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¢i mésicl, dejte si pozor, zda se o vas
nepokousi unavovy syndrom, ktery jiz
mUze byt nebezpecny. V takovém pfi-
padé pak mnohdy nemuze ¢lovék ani
vstadt z postele a dojit si na toaletu.

ZANET STREDNIHO UCHA
Zanét stfedniho ucha postihuje ze-
jména déti, umi vSak potrdpit i dospé-
|é jedince. Jedna se o velmi bolestivé
a nepfijemné onemocnéni. Zanét ucha
je doprovazen horeckami, bodavou
bolesti sluchového Ustroji a do¢asnym
zhor$enim sluchu.

Zanét stfedniho ucha se déli na akutni
a chronicky. U akutniho jde o spojeni
onemocnéni infekci hornich cest dy-
chacich. Tak, jak se velmi rychle a ne-
c¢ekané projevi, taky rychle vétSinou
odezni. Bolest je vSak velmi nepfijem-
nd a intenzivni. Naopak u chronického
zanétu je bolest mirnéjsiho razu, ale
nemoc je zdlouhavéjsi nebo se casto-
krat vraci.

Zanét stiedniho ucha Ize 1écit dle jeho

intenzity a charakteru. Vzdy proto navstivte svého Iékare.
Pokud jde o mirnéjsi zanét, Ize jej lécit nosnimi kapkami
a medikamenty, které tisi bolest. Jde-li o hnisavy zanét, je
potfeba nasadit antibiotika nebo musi Iékaf v nékterych

pfipadech propichnout usni bubinek.
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Razda alergie
md jiné priznaky,
ve velsine
pripadu jde vsak

0 zarudnuti ocl,

otok oct, kychant,
rymu a pocit
svédeni nebo
palent v nose

a krku.

ALERGIE

Alergie a jarni obdobi, to je no¢ni mira
pro mnohé z nas. Alergie je vlastné preh-
nana reakce téla na latky, se kterymi pfi-
jde do styku. Zejména ti, ktefi trpi alergii
na pyly, tzv. polinézou, se pred jarem
zasobi kapesnicky a léky na alergii typu
Zodac, které tlumi projevy alergie.
Kazda alergie ma jiné pfiznaky, ve vétsi-
né pfipadu jde viak o zarudnuti o¢i, otok
oci, kychani, rymu a pocit svédéni nebo
paleni v nose a krku.

Vétsina alergiku se zaméruje na to, jak
se na pfichod jara vyzbrojit v 1ékarné,
aby toto obdobi preklenuli. Malokdo
se viak zabyva tim, jak dany problém
odstranit, prestoze vsichni védi, na co
jsou alergicti a jaka latka je pricinou
jejich alergie a nestastného obdobi.
Timto se zabyva specifickd imunotera-
pie, coZ je metoda, kterd pracuje na po-
dobném principu, jako je tomu u ocko-
vani. Na alergologii vam diagnostikuiji,
jaka latka je pri¢inou prehnané reakce
téla, nasledné alergolog vpravi do vase-

ho téla vyssi davku alergenu a télo si tak za¢ne samo vytvaret
potrebné protilatky. Reakce nemusi byt nikterak prijemna,
avsak stoji za to se jednou provzdy zbavit alergie.

Pokud to nepomUze, mlzete se zkusit obratit také na alter-

nativni metody |écby, jako jsou homeopatie, meditace nebo
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akupunktura. | zde je mnoho prokaza-
telnych vysledkd, kdy se pacienti zbavili
své alergie. Avsak nikdy nehazardujte se
svym zdravim a svérte se do rukou jen
opravdovych odbornikda.

ATOPICKY EKZEM

Atopicky ekzém, jinak feceno atopic-
ka dermatitida, je onemocnéni, které
postihuje zejména malé déti a mladis-
tvé. Mlze nds viak trapit také v do-
spélosti nebo celozivotné. Neni tedy
jarni nemoci, ale pravé po obdobi
Vanoc je vhodné se o ném zminit. Ze-
jména proto, ze lidé, ktefi trpi timto
onemocnénim si ¢asto musi hlidat také
svij jidelnicek, ktery béhem svatku
neni vétsinou ukazkovy. Ekzém se tak
po zimnim obdobi mize znovu objevit
nebo se muze zhorsit jeho stav.

Mezi typické pfiznaky atopického ek-
zému patfi zc¢ervenani kuUze, otoky,
svédéni, mokvani, tepla klze v mis-
té ekzému, drobna vyrazka nebo vy-
sev celych lozisek ekzému, sucha klze
a praskani kaze.

Pacient, tzv. Atopik, vétSinou trpi vétsi citlivosti kuze
a reaguje na rlzné latky, které se do téla bézné dosta-
vaji skrze kuazi, dychaci cesty a travici Ustroji. Atopickym
ekzémem se zabyvaji genetici, imunologové, alergologo-
vé a dermatologové, protozZe se jedna o kombinaci vseho.
Ekzém mUze byt vyvoldn na zdkladé genetickych podkladu,
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Atopicky ekzém je
nemoc chronicka,
tedy opakugict
se. Lze se z ni

vylécit, ale vZdy
zalezi na vsech
faktorech, cim
je onemocnent
vyvoldvdno.

rozladénou imunitou, mize mit aler-
gicky ¢i nealergicky podnét, a nakonec
jde také o onemocnéni kuze.

Atopicky ekzém je nemoc chronicka,
tedy opakujici se. Lze se z ni vylécit, ale
vzdy zalezi na vSech faktorech, ¢im je
onemocnéni vyvolavano. V prvni radé
lékafi podavaji tlumici medikamenty,
aby utisili svédéni nebo zamezili zhor-
Seni stavu. Dale je potfeba spravna péce
o kUzi — nejlépe pouzivanim zvlacnuji-
cich a mastnych krému. Je dulezité, aby
pacient vysledoval, jaké latky vyvolava-
ji nezadouci reakce. Zde mlze pomo-
ci také navstéva alergologie. V mnoha
pfipadech je pak nutna uUprava stravy,
vynechat potraviny, které vyvoldvaji ek-
zém a dodrzovat zdravou Zivotospravu.
Na atopicky ekzém neexistuje Zadny uni-
verzalni 1ék, ale Ize jej dostat “pod kont-
rolu”. V nékterych pfipadech v dospélos-
ti sdm zmizi a trapi nas jen v détstvi.

PREVENCE JE ZAKLAD
ZDRAVI

Pokud chceme toto preklenovaci obdobi prozit ve zdravi,
a celkové svij zivot, pak bychom méli sméfovat pozornost
smérem k prevenci. Jisté, nékdy se mizete ladovat vitami-
ny, zdravé jist a dobfe spat, a presto vas néjaka ta viréza
dozZene. Avsak je lepsi pro své zdravi délat pribézné ales-
poni to malo, co mlzeme nez pak plakat, az bude pozdé.
Vse, co podpofi nasdi imunitu je prevence k tomu, abychom
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na jafe nelehli do postele a mohli si uzivat té energie, kte-
rou s sebou jaro prindsi.

BARIERA PROTI VIRUM

Velkou prevenci v pfipadé viréz znamenaji sprej ¢i pastil-
ky, které dovedou vytvofit prostfednictvim svych pfirod-
nich ucinnych latek ochranny film na sliznici ust a hlta-
nu. Tato ochranna bariéra vede k fyzikalni (mechanické)
ochrané proti virlm a bakteriim, které zplsobuji respi-
racni infekce, a tim napomaha zabranit jejich proniknuti
do télesnych bunék a jejich dalSimu Sifeni. Na trhu jsou
napfiklad pastilky, které vytvareji ochranny film, v dasled-
ku ¢ehoz se sliznice ust a hltanu zvlh¢i a vnéjsi drazdéni
mUze byt vyznamné snizeno. Vzhledem k tomuto fyzikal-
nimu uc¢inku neni mozny vznik rezistence.

DBEJTE NA DOSTATECNY PRIJEM TEKUTIN
Pitny rezim je pro télovelice dUlezity. Bezvody jako bychom
nedokazali spravné fungovat, stejné tak ji potfebuji nase
vnitini organy. Dbejte na to, Ze denné vypijete alespon
1,5 litru tekutin, i kdyZ to je stale jesté malo. Pro spravny
vypocet pak mlzZete pouzit vzorec: vdha v kg x 0,035 =
pocet litrd tekutin, které mate za den vypit.

Béhem jara je vhodné do pitného rezimu zaradit také
¢aj. Pocasi muze byt stale chladné a horky ¢aj vas zahteje
a pohladi také na dusi. Nejlépe udéldme, pokud budeme
pit neslazené caje. Pokud vsak takovy ndpoj nedokazete
vypit, sdhnéte radéji po pfirodnim medu, jak po kostce
cukru.

VITAMINY A ZASE VITAMINY
Vitaminy jsou pro nase télo maximalné ddlezité. Podporuji
totiz funkci imunitniho systému, a pravé na nich mnohdy

zalezi, zda se néjaké té viréze vyhneme nebo ne. Navic,
diky vitamindm mdazeme zlepsit také nas vzhled, coz po-
tési hlavné Zzeny - tim je myslen stav pleti, kvalita nehtd
a vlasq.

Vétsina lidi si mysli, Ze staci jist hodné ovoce, zeleniny
a tzv. cerstvou stravu, kterd neni moc tepelné uprave-
nd, protoze tepelnou Upravou zanikaji blahodarné sloz-
ky v potravé. Avsak pokud bychom chtéli do téla dostat
potfebné mnoZstvi vitamind, nejspi§ bychom se museli
téchto véci “ujist”. V dnesni dobé bohuzel strava neobsa-
huje tak kvalitni slozky, jak tomu bylo kdysi. To nepatrné
mnozstvi vitamind, které z ni ziskame, pak nestaci k tomu,
aby podpofily imunitu. Tim ovsem nechce nikdo fict, Ze by
se ovoce a zelenina nemély jist, pravé naopak.

Nejlépe vsak udélate, pokud si v Iékarné nebo drogerii
koupite néjaké doplnky stravy. Vitaminy lze sehnat v tab-
letach, rozpustnych prascich, nebo i jako napoj. Tim snad-
no a efektivné doplnite denni davku vitamint a minerald,
ktera je potfebna pro télo. Vétsinou se nejedna o nikterak
drahé vyrobky. Nezapominejte tyto doplnky brat denné,
nebo alespori co nejvice pravidelné, aby to mélo néjaky
efekt pro nas imunitni systém. Pokud si tabletku date jed-
nou za 14 dni, télo to ani nepostrehne.

NEZAPOMENTE NA ZENSEN

Panax ginseng, tedy Zensen pravy latinsky, ma ve vychodni
mediciné, pfedevsim v Cinské tradi¢ni a indické ajurvédé,
tradici pfes 3 000 let. ProtoZe se nikdy nejednalo o silné
rozsifenou rostlinu, lokalizovanou pouze v nékolika pro-
vinciich Ciny, Koreje, a dokonce i vychodniho Ruska, stala
se rostlina, a predevsim jeji kofen predmétem striktné pro
vyvolené — panovnické rody. Proto mizeme byt dnes vdé¢-
ni za to, Ze se ZenSen pravy ve 21. stoleti uméle péstuje
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na nékolika farmach a je dostupny

i ndm, béznym lidem bez kralovské
hodnosti.

Protoze tzv. viehoj Zen3enovy obsahuje
antioxidanty, polysacharidy, pepti-

dy a saponiny, je zcela jasné, ze ™
se jedna o vyjimecnou rostlinu.

Nékteré studie hovofi o vyuzi-

ti pfi |1é¢bé cukrovky — pfispé-

ni k normalni hladiné glukézy

v krvi. Podle tohoto zkoumani ‘

se glykemie u diabetika, kte- "

rym byly podavany tobolky Panax w '
ginseng, snizila o 20 procent. Vel-

ka ¢ast vyzkumu se zamérila na plsobeni

Zensenu na krevni obéh s dalSimi pozitivnimi
zjisténimi. Tim, Ze byly objeveny blahodarné ucinky
na prfekonani unavy, pusobeni proti slabosti a vycer-
pani, miZzeme Zensen povazZovat za adaptogen. Ajurvéda
a tradi¢ni ¢inska medicina ho dokonce povazuji za jeden
z nejsilnéjsich adaptogent vlbec.

Pokud si myslite, Ze je to ze schopnosti Zensenu viechno, vy-
vedeme vas z omylu! Celkovd blahodarnost pro nas imunitni
systém je neopomenutelnou prednosti pro mnoho z nas, co se
snazi podporovat télo a jeho zdravi do dlouhého véku pfirod-

ni cestou a jini zase oceni vliv uzivani této rostliny na sexualni
zdravi. Pékné komplexni bylinka, ze?

OTUZOVANI A SAUNOVANI

Stridavy pobyt v horkém a studeném prostredi je prospés-
ny pro télo i mysl. Dokdze zbavit organismus skodlivych
toxinG, které diky sauné vypotime z téla ven. Pfestoze
ndm sauna pomuze ocistit organismus a zrelaxovat mysl,
neni vhodnd uplné pro kazdého. Lidé, ktefi trpi srdec¢nim
onemocnénim, maji problémy s cévami, zilami nebo trpi
rakovinou, by se méli sauné vyhnout.

Otuzovani také pomdaha zocelit télo a podpofi nasi obra-
nyschopnost. Neznamend to ale, Ze byste to méli udélat
ze dne na den. Otuzovani by mélo byt postupné, napfi-
klad zacit se studenéjsi sprchou, nez jsme zvykli. Jde také
o pravidelnost — pokud rezim otuzovani se prerusite, mu-
site poté zacit opét pozvolna od zacatku. Neni to vhodna
aktivita pro ty, ktefi maji srde¢ni potize nebo jsou zrovna
nemocni.

ZDRAVA STRAVA

To, ze mame jist zdravé vime vSichni. Avsak mnoho lidi si
toto spojuje jen s ohledem na nds vzhled a vahu. | kdy-
bychom méli celozivotné padesat kilo i s posteli, je velice
dalezité dbat na to, Ze nase strava bude prevdzné zdra-
véjSiho charakteru. Pro¢? Tu¢na jidla ucpavaji cévy a tep-
ny, zvysujeme tak riziko infarktu. Cukr je pomaly a tichy
zabijak, ktery ani nepotfebujeme v takovém mnozZstvi,
v jakém ho konzumujeme. Proto si ho télo za¢ne ukladat.
S tim pfichdzi nadvaha, lenost a omezeni pohybu. Pokud
se malo hybeme, chybi ndm tzv. Hormony S$tésti, upada
nase psychicka pohoda. V téle vse souvisi se viim. Proto
nasledkem nezdravé stravy ¢i nadvahy za¢neme mit pro-
blémy s pohybovym aparatem, nase psychické zdravi také
nebude v kondici a tim padem oslabime také cely imu-
nitni systém. Poté jiz bude nase télo skvélym tercem pro

88

veskeré virdzy. Télo samozifejmé potfebuje zdravé
tuky, také cukr pro energii (napfiklad z ovoce),

' ale hlavné vitaminy. Proto je tfeba dbat na to, ja-
kou potravu dopfejeme vlastnimu télu.

NEPODCENUJTE DULEZITOST
> SPANKU
. Ve vétiiné studii se pise, ze ¢lovék
by mél primérné spat 8 hodin
denné. To je nejspis pravda, ale
nikde neni freceno, ze
~ vam nebude stacit jen
| 6 hodin spanku. Dule-
Zitd je predevsim kvali-
ta spanku a jeho pravidelnost.
Jako malé déti jsme méli urcity
rezim. Rodice striktné rekli, v ko-
lik se jde spat, a tak to také bylo.
Tim padem i nase télo mélo pravidel-
ny spankovy rezim, a prestoze nikdy nikdo
nechtél jit ochotné do postele, tak néjak automaticky jsme
v tuto pravidelnou hodinu zacali byt ospali. V dospélosti ¢as-
to ponocujeme, i kdyZ musime brzy vstavat do prace nebo
do skoly. Jindy zase chodime na vecirky nebo si naopak zdfim-
neme odpoledne a pak uz nemUzeme spat v noci.
Méli bychom se starat o to, Ze kazdy den budeme ulé-
hat do postele pfiblizné ve stejny cas. Nase télo tak opét
ziskd svUj spankovy rezim, jak tomu bylo v détstvi. Také
vypnéte veskerou elektroniku — tedy neni vhodné usinat
u televize nebo notebooku. Pro kvalitni spanek je vhodné
spat v naprosté tmé a v tichu. MUzete zkusit Spunty do usi
a o¢ni klapky. Castokrat se setkate s vymluvou, Ze “tak
brzy neusnu, jsem nocni typ” nebo “vadi mi uplnd tma
a ticho, potfebuji usinat u filmu”. To vse je jen o zvyku.
MozZzna se ze zacatku budete prevalovat na lazku a mit
problém usnout, ale ¢asem se to zlepsi. Hlavné, délate to
pfeci pro sebe. Mysl si dokdze na novy zvyk ¢i rezim na-
vyknout jiz za 21 dni. Zkuste to udélat pro sebe. Ten, kdo
si umi spravné odpocinout, je méné casto nemocny. Télo
ma totiz prostor k regeneraci. Naopak se to nesmi ale pre-
hanét ani s priliSnym lenosenim, kdy se jen valite na gauci
nebo spite 12 hodin denné.

VIROZY NAS NEDOSTANOU...

Pokud tedy nechceme, aby nas dostala néjaka ta jarni
viréza, bude nejlepsi zacit s prevenci. Postarejte se o to,
ze konzumujete zdravou stravu a dostatecné odpocivate.
Vhodna je také navstéva sauny nebo muzete pozvolna
zacit s praktikou otuzovani se. Kromé stravy dbejte také
na pitny rezim. Zejména na jare, kdy je jesté stdle chlad-
no, do néj zakomponujte také bylinné caje, které vase-
mu zdravi jediné prospéji. No a nakonec si mizete pofidit
vhodné vitaminy a mineraly, které slouzi jako prevence
proti vir6zam celoro¢né. Nezapominejte na obc¢asnou pro-
chazku do pfirody, pfi které je vhodné zvolit spravné oble-
Ceni (tedy nezpotit se, ale ani neprochladnout). Pokud vas
prece jenom néjaka ta viréza dostane, vzdy si doprejte par
dni volna a klidu na [Gzku ¢&i v teple. Nejhorsi, co mlzeme
udélat je, kdyz nemoc prechodime. To muze mit fatalni
ndsledky, nebo se k ndm nemoc bude rada vracet. Uzivejte
si jara ve zdravi.



Komeréni prezentace

V dnesnf dobé se zhruba kazdy druhy Cech setkd na viasini kizi s nepifjemnymi
projevy ekzémi. K propuknuti choroby vede souhra genetické predispozice,
vnéjsiho prostiedi a oslabené kozni bariéry. Mezitim co genetiku ani v brzké dobé
neovlivnime, miZzeme se snazit ovlivnit vnéjsi prostied:.

Existujf desitky rad ekzematikom. Jaké jsou nejcastéjsi mytye

K &asto doporucovanym dietnim opatfenim paff
preventivné nekonzumovat mléko, vejce, psenicnou
mouku, soju, ryby, ofechy, citrusy, ostra koreni, cokoladu
atd. Nenf ale dané, ze atopik bude mit precitlivélost

na nékterou z vyjmenovanych potravin. Aby nedochdzelo
ke zcela zbytecnym potravinovwym omezenim, je dobré
provést testy.

Preventivni odstrafiovani pfipadnych spoustéct ekzému
se podle ékafi jevi jako sporné. Pifpadnou alergii je
lépe ovéfit testem nez z predbé&zné opatrnosti vytvaret
kolem ekzematika sterilni bublinu. Studie prokdzaly,
ze déti zijici od narozeni v domdcnosti se zvitaty majf
lepsi imunitu a méné Easto onemocni astmatem. Maii
také lepsf sttevni mikrofléru. Podle odborniky je freba,
aby se déti setkavaly s co nejvice podnéty. Precisteny
vzduch a desinfikované povrchy détskou imunitu
oslabuji. Neni dovod, aby si ekzematik nemohl poridit
zvife, pokud na né&j nemé& prokazanou dlergii.

Nejsou znamy byliny, kieré by ekzém vylécily. Nékteré
byliny nebo minerdly kozi hoji, dokézi vysusovat

nebo zvihéovat. Defoxikace zase pomdahd povzbudit
imunitni systém. Ale nékferé pripravky jsou naprosto
nevhodné. ZvI&st obsahujii hefmanek, arniku, febricek,
ajovnikovy olej, propolis &i peruansky balzam. V kazdém
pripadé by mél ekzematik pouziti pifpravku konzultovat

s dermatologem.

Ekzém je zacyklend nemoc. Obdobi bez pfiznakd se stiida
s obdobim nemoci. lécba zistava pii afopii i alergii stdle
stejnd. L&l se suchost, zarudnuti, svédéni, olupovani, rény,
popiipadé infekce. Podle intenzity se poddvaif lokalni

az celotélové kortikoidy. Pri dlouhodobém pouzivani se

na mistech aplikace objevuje pergamenova svétla kize,
kterd je viditelné slabsi. Oslabend kize je citlivéjsi k vnéjsim
vlivim, profo rychleji vznikne nové podrézdéni. Doposud
byla k posilovani pokozky doporucovana hydratace

a promasfovani i po kazdém umyti.

Na konci minulého fisicileti se zajmu lékaft zacali t&sit
kiemikové slouceniny. Ukdzalo se, Ze fada z nich vyborné
GCinkuje v medicing. Zacali se ve formé dimetikonu
pouzivat pii lécbé plynatosti, pfi vyrobé cocek a také

v dermatologii. Pro pacienty s kontakinim a atopickym
ekzémem je dimetikon velkym pifnosem. Ve formé
bariérového krému Dermaguard dokéze oslabenou
pokozku nejen hydratovat dlouhé hodiny bez nutnosti
opakovani, ale predeviim chrénit. Dermaguard vyt
neviditelnou bariéru proti alergenim a agresivnim latkém,
které pokozku dréazdi. Uginkuje 4-6 hodin i po umyt.
Emulze neni parfémovand ani masind a nezanechava
ofisky. Je vhodn& pro malé déti i seniory. Slozeni
Dermagardu brani mnozeni bakferii na pokozce, profo
UCinkuje jako prevence opruzenindm a prolezenindm.
Dermaguard doporucuji koznf lékari. Krém se objednava
v [ékamé nebo na www.derma.cz.
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TAKE RADI POPIJITE NEJRUZNEJSI CAJE Z BYLIN2 NEBO VAS
TREBA LAKA VYZKOUSET Z NICH PRIJEMNOU KOUPEL2 AZ
SE PRISTE VYDATE NA PROCHAZKU DO PRIRODY, ZKUSTE Sl
NEJAKE LECIVKY SAMI NASBIRAT. PORADIME VAM, NA CO
SI PRI SBERU DAT POZOR, | TO, JAK PAK BYLINKY DOMA
ZPRACOVAT A VYUZIT.




i PRAVIDLA PRO SBER BYLINEK
sadnéjsim pravidlem je vzdy védét, s jakou bylinkou
do ¢inéni. Nez se tedy vydate ven, peclivé se seznam-
stlinou, kterou chcete sbirat. V pfislusné literature si na-
ujte, jaké jsou jeji typické znaky apod. Pokud s bylinkami
e, volte takové, které bezpecné poznate.

Pri samotném sbéru volte co nejcistsi lokalitu, urcité nesbi-
rejte bylinky v mistech, ktera jsou chemicky o3etfovana. Ne-
zdrzujte se tim, Ze budete lécivku ocistovat. Prosté ji vytrhné-
te, a ostatni potfebné prace si nechte az na doma. Na cestu
do pfirody se urcité vybavte prouténym kosikem nebo latko-
vym sackem (v igelitovém by se zapafily, ¢imz by doslo k jejich
znehodnoceni). Ze stejného dlvodu se nedoporucuje sbirat
lécivé rostliny po desti, ale pouze za suchého pocasi.

Kazda bylinka ma jiné pozadavky na dobu sbéru. To zname-
na, Ze nékteré z nich se sbiraji hned rano, jiné, jakmile sejde
rosa, dalsi pak az pred vecerem. Stejné tak je dllezité, kde Ié-
¢ivka roste. Stanovisté totiz velmi vyrazné ovliviiuje uc¢innost
obsazenych latek. Nékteré bylinky potrebuji polostin, dalsi
zase vyzaduji uplny stin.

Pamatujte také na to, Ze zatimco jaro a podzim jsou vhodnou
dobou ke sbéru korent a kury, kvetouci naté je nutné sbirat
v pIném kvétu. Naopak nékteré bylinky vyzaduji sbér jesté pred
rozkvétem. Obecné ale plati, Ze listy (nejlépe i s fapikem) se
daji sbirat béhem celé vegetacni doby, kvéty za¢atkem rozkvé-
tu a plody ¢i semena az v dobé, kdy uz jsou dozrala.

CO NA JARE SBIRAT?
Jakmile v bfeznu zacinaji slune¢ni paprsky nabirat na sile
a rostliny pomalu ukazuji své prvni vyhonky, listecky a pozdéji
i kvéty, mazete se pomalu dat do sbéru bylinek. Pfesné tohle
je doba, kdy lze vyrazit do pfirody na kopfivu, pampelisku
nebo medvédi ¢esnek. Zac¢atek jara je obdobim, kdy maji by-
linky nejvétsi |é¢ebnou silu. A urcité by byla skoda toho ne-
vyuzit.

PAMPELISKA

Smetanka lékarska neboli pampeliska je jednou

z nejznaméjsich bylinek vibec. Ackoliv zahradnici ji povazu-
ji za nevitany plevel, bylinkafi jeji ucinky ocenuji a sbiraji ji
v bfeznu az dubnu. JelikoZ vynika svym detoxika¢nim puso-
benim, predstavuje vyborny prostfedek k cisténi krve. Dale
regeneruje jatra, zlu¢nik a slinivku, celkové stimuluje tra-
veni a podporuje krvetvorbu (produkci cervenych krvinek).
Z pampelisky se vyuzivaji listy a také kofen. Poddvaji se budto
ve formé caje/odvaru, nebo si z nich Ize pripravit tinkturu.
Tinktura se pfipravi tak, Ze vezmete pokrdjené koreny a nat,
date do sklenice a zalijete 70% lihem v poméru 1:5. Nechate
dva tydny macerovat, poté precedite a nalijete do cisté ldhve.
Uziva se cca 20 kapek trikrat denné.
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PODBEL A -
Zluté kvitky podbélu se na lou- \ \ |

kdch objevuji hned zpocatku jara. 0
Vynikaji svymi protizanétlivymi ucinky,

takze jsou vynikajici napriklad pfi zané- | I(
tu pridusek. Stejné tak je ale ocenite pfri
kasli, jelikoz rozpousti hleny, a dale pfi bo-
lesti v krku nebo zanétu dasni. Nejsnazsii je
pfipravit si z podbélu ¢aj. Jednu vrchova-
tou IZici kvétu prelijete 200 ml vrouci vody,
nechate par minut louhovat, a hotovy caj
pak bud popijite, nebo ho muizete pouzit
ke kloktani na zanéty dasni.

KOPRIVA

Stiplava kopfiva je jednou z prvnich by-
linek, které kazdym jarem vyrustaji. Ba-
bicky ji pridavaly nejen do Spenatu nebo
nadivky, ale také ji vyuzivaly pro jeji Ié-
Civé ucinky. Kopfiva totiz nejen pro-
Cistuje krev, ale také Iéc¢i nejraznéjsi

potize mocovych cest, stejné jako
onemocnéni jater, zlu¢niku, Zaludku
a sleziny. Vzhledem k tomu, Ze je bohata na Zelezo, se dopo-
rucuje téhotnym Zenam ¢i vegetarianm. Kromé ¢aje, tinktu-
ry nebo odvaru z kofentd mizete kopfivu vyuzit i v péci o svou
korunu krasy. LZici list staci prelit 250 ml vrouci vody, nechat
15 minut louhovat a poté scedit. Hotovym vychlazenym nale-
vem si pak staci prelit umyté vlasy. PokozZka se pfijemné osvé-
2i, zbavi se lupl a kadere ziskaji krasny lesk.

MEDVEDI CESNEK

V poslednich letech nabira ¢im dal
vice na popularité a plati za skvély
prostfedek do omlazujicich a cisti-
cich kur. Re¢ je o medvédim ¢es- ¢
neku, ktery lze sbirat od zacatku '
brfezna a ktery svlj nazev ziskal
diky tomu, Ze ho po dlouhém
zimnim spanku vyhledavaji ¢

medvédi, aby si procistili télo. A ¢im mUze byt prospésny
vam? Kromé jiz zminénych ocistnych ucinkua tato bylinka sni-
zuje vysoky krevni tlak, je nedocenitelna pfi zahlenéni, dus-
nosti ¢i urputném kasli, a navic vam pomuze zbavit se pocitu
tlaku v hlavé, zavrati, nebo dokonce uzkosti. Medvédi ces-
nek se doporucuje konzumovat nejlépe Cerstvy, ale mlzete
ho také ususit, zamrazit, nebo si z néj vyrobit tinkturu. LZici
pravé nasbiranych listkd prelijete dvéma decilitry 60% lihu
a nechate 14 dni v teple louhovat. Poté se uziva tfikrat denné
30 kapek, a sice po dobu Sesti tydna.

SEDMIKRASKA
Tahle na prvni pohled nendpadna rostlinka, f_‘
ktera kvete od brzkého jara az do podzimu, = el

v sobé skryvd mnozstvi vitaminu C i mineralnich

latek. MUzete si ji s klidem pridat do jarniho saldtu, nebo
si z ni pfipravit ¢aj. Ten si pripravite z jedné cajové IZicky
Cerstvych kvéta a 250 ml vrouci vody, nechate deset minut
louhovat a poté ho vypijete bud samotny, nebo se I1Zickou
kvalitniho medu. Cajik vdm po dlouhé zimé& pom(ize pro-
Cistit télo, ale kromé toho si poradi s kaslem, zahlenénim



Tip
na produkt

mésice

Prvni Mini Bio Zahradka

pro kazdy balkon nebo terasu

Vypéstuj si svoji vlastni zeleninu,
vzdy Cerstvou a na dosah ruky.

*1,4m vyska, s podporou
pro popinavé rostliny
* vice nez 40litrovy objem zeminy
* az 12litrovy zésobnik vody
* samozavlazovaci systém

* jednoducha manipulace
- koleCka, drzak

vyska 1,4m

Vhodna pro péstovani:

* rajCat, paprik, okurek, salatu,
lilkd, cuket, mrkve, zeli, kedlubn,
pdrku, cibule, brokolice, hrachu,
bylinek a spousty jine zeleniny
vzdy na dosah ruky.

samozavlazovaci N, - 't
systém - 12litrovy Jy'
zasobnik vody

Objednévejte na www.minibiogarden.cz, nebo telefonicky na 733 406 041.
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¢i zdnétem pruadusek. Bylinkafi sedmikrasku doporucuji ale
i na nechutenstvi, poruchy traveni, ¢i na kozni potize, jako
jsou drobné ranky ¢i pupinky po bodnuti hmyzem.

JAK BYLINKY VYUZIT?

Existuje nespocet zplsobd, jak se nasbirané lécivé rostlinky
daji vyuzit. Nékteré jsou velmi jednoduché, jiné patfi mezi
slozitéjsi. Pokud s bylinkarstvim teprve zacinate, volte ty nej-
jednodussi a nejzndméjsi postupy, mezi které patfi priprava
bylinného ¢aje (ndlevu), odvaru nebo treba bylinna koupel.
Casem se pak muzete pustit i do vyroby bylinné tinktury (liho-
vodného roztoku), bylinného balzdmu ¢i |écivého vina.

VARENI BYLINKOVEHO CAJE

Vodni vyluh neboli ¢aj je tou nejjednodussi cestou, jak lécivky
vyuzit. Pfipravuje se za tepla, a sice tak, Zze jednu polévkovou
I1Zici bylinky prelijete 250ml vrouci vody a nechate louhovat.
Nezalezi na tom, zda ¢aj pfipravujete z Cerstvé, nebo susené
bylinky. Mnozstvi bude vzdy stejné. Pokud chcete ¢aj vyuzit
jako soucast lécivé terapie, uzivejte ho denné 500-750ml
a popijejte ho prlibézné po cely den. Nejlépe je podavat caj
jesté teply a klidné oslazeny cajovou Izickou medu.

PRIPRAVA BYLINNEHO NALEVU

Nalev se svou pfipravou podoba ¢aji, aviak s tim rozdilem, ze
se bylinka nejprve lehce navlhdi, a teprve pak se prelije vrouci
vodou. Necha se 15 minut odpocinout a poté se scedi. Tento
postup je vhodny pro vyuziti kvétd a dalSich mékkych &asti
bylin a také se doporucuje pro bylinky, které obsahuji téka-
vé latky, které jinak rychle vyprchaji (napf. divizna, lékofrice,
mata, tymian nebo jablecnik).

JAK NA BYLINNY ODVAR

Nékteré casti rostlin je lepsi nechat prejit varem. Tyka se to
kary, kofen(, a u nékterych rostlin i nati, nebo dokonce kvé-
t0. Obecné to ale plati pro koreny a klry, protoze jsou tvrdé.
Vezmete potifebné mnozstvi bylinky (napf. 1 polévkovou lZici),

Co takhle zpriyemmt
st koupel néakynu
bylinkama?
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vodu (napft. 250 ml) a 3-10 minut povafrite (zalezi na konkrét-
ni bylince). Poté nechate jesté 10-15 minut ustat, a nakonec
odvar precedite.

BYLINKY JAKO PRISADA DO KOUPELE

Libi se vam predstava horké vany, ve které budete vecer ne-
rusené relaxovat? Co takhle zpfijemnit si koupel néjakymi by-
linkami? Dulezité v tomto pripadé je, aby méla voda kolem
36 °C (tj. aby byla podobna teploté téla) a abyste v lazni po-
byvali kazdym dnem 10-30 minut (pokud ji chcete vyuzit pro
Iécebné ucely). Primérné se pouziva 300 gramu bylinky, kterd
se 15-30 minut povafri v péti litrech vody, a nakonec se pfilije
do teplé 1azné. Takovéto bylinné koupele si ale nedopravejte
déle nez 14 dni v kuse, protoze ackoliv télo posiluji, po delsi
dobé by ho mohly naopak vysilit.

SUSENI LECIVYCH ROSTLIN

Pokud si nasbiranou bylinku chcete nechat na pozdéji, vybor-
nou moznosti je ususit ji. Nejlépe je rostlinky rozlozit v tenké
vrstvé na papir nebo na sitovy stojan, pfipadné je ve svazcich
zavésit na $ndru. Optimalni teplota béhem suseni by se méla
pohybovat mezi 30 a 45 °C. Neni také od véci bylinky obcas
opatrné obratit, urychli to dobu schnuti. Pokud néktera by-
linka béhem toho z¢ern4, urcité ji vyhodte, protoze mulze byt
zaparena apod.

JAK SUSENE BYLINKY SKLADOVAT?

Byla by skoda nasbirat si plny kosik bylin, a pak o viechno
pfijit jen kvuli tomu, Ze jste zvolili Spatné uskladnéni. Jak to
tedy udélat, aby vam lécivky vydrZzely co nejdéle? Idealni je
skladovat bylinky v tmavych sklenénych nddobach, plecho-
vych krabicich nebo latkovém pytlicku. Nezapominejte, Ze
potiebuji nejen temno, ale i dokonalé sucho a chlad. Kaz-
dou bylinku i jeji ¢ast (napfr. nat, kofen atd.) je nutné ulozit
do samostatného obalu a peclivé oznacit. Pokud dodrzite
tyto zdsady, pak by vam susené bylinky mély doma vydrzet
priblizné dva roky.



Pomoc domovum senioru a skolam:
Dezinfekci u sebe nosi malokdo,
Covitrade.cz se rozhodl pomoci

Velkoobchod Covitrade.cz reaguje na kritickou situaci v Ceské republice.
Potfebnym poskytne dezinfekci a ochranné pomicky pro omezeni
sireni koronaviru.

Dezinfekce na ruce se stala v koronavirové dobé nezbytnosti, stejné jako ochranné
pomucky. Jejich nedostatek na ceském trhu stél za vznikem velkoobchodu Covitrade.cz,
ktery se jejich prodejem zabyvad. ,Prestoze doba pokrocila a obéané i vidda jsou vyrazné
lépe pripraveni, stdle si v§imdme zvy$ené poptdvky po téchto produktech,” zmifuje Jakub
Rainer, obchodni feditel spoleénosti VAEICS.

V doposud nejkriti¢téi fézi pandemie na Gzemi Ceské republiky se Covitrade.cz rozhod|
pomoci potiebnym. Na e-shopu byla pfipravena akce vztahujici se na viechny domovy
pro seniory, domy s pecovatelskou sluzbou, matefské skoly a skoly vieobecné. Cilem je

pomoci zlep$eni situace v Ceské republice.

Dezinfekce na ruce pro domovy dichodci i $koly

Na e-shopu Covitrade.cz mohou zminéné instituce objednat dezinfekce KIN-TOL za symbolickou 1 korunu za kus. ,Nasim
cilem je vybavit dezinfekci viechny, ktefi ji potfebuji a méli by ji v této dobé& neustdle nosit pfi sobg,” dodavé Rainer.
Dezinfekce KIN-TOL je na rozdil od vétiiny produktd na trhu ve spreji mé tak vyhodu snadného nandieni a baleni, které
neteée. Diky tomu ji Ize nosit neustdle u sebe a snadnd je taktéz aplikace na ruce i povrchy. K dispozici jsou na e-shopu
pripraveny desitky tisic kusd dezinfekci KIN-TOL.

Covitrade zdroven nabizi moznost objednat virucidni dezinfekci VAETOL v objemu 51 taktéz za symbolickou 1 K&.
Dezinfekce je vhodnéd po dezinfekci rukou i jako ndpli do dévkovado.

Jak dezinfekci objednat?

Ndkup doporuéujeme provddét nardz za celou instituci. Vybrané zboZzi Ize snadno vlozit do kosiku na www.covitrade.
cz. P¥i objedndvce je kvili ovéfeni instituce nezbyiné zadat ICO a vyplnit adresu pro zasléni produktd. Objednat je
za symbolickou cenu mozné az 100 ks dezinfekci KIN-TOL na instituci a az 5| dezinfekce VAETOL. Pfi objednévce je
mozné do kosiku vlozZit dal3i produkty z Covitrade.cz a vyuzit tak spoleéné postovné.

O Covitrade.cz

Covitrade.cz je specializovanym e-shopem, ktery nabizi dezinfekéni produkty a ochranné pomicky pro boj s koronavirem.
Covitrade.cz a znagka dezinfekci VAETOL jsou odpovédi na potieby trhu zasaZeného pandemii koronaviru.

E-shop spadé pod znacku VAEICS.cz, predni velkoobchod s malifskym a Gklidovym zbozim v Ceské republice, nabizejici
tisice poloZek pro velkoodbératele. Diky dlouholetym zku3enostem patfi VAEICS.cz mezi nejvétsi dodavatele barev,
Oklidového a kartdénického zboZi na trhu.

COVITRADE ‘ EE -
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VIRY NAS
NEDOSTANOU

OBDOBI, VE KTEREM ZIJEME, ZDA SE BYT PONEKUD NESTASTNYM... "3‘
SEZONA AKUTNICH RESPIRACNICH ONEMOCNENI, KTERE OBVYKLE
BEHEM JARA RESIME, JE LETOS ZKOMPLIKOVANA _BRiTOMNosﬁ NOVEHO
KORONAVIRU. PROTO JE VELICE DULEZITE SE ZAMERIT NA POSILENI
IMUNITY A NA PREVENCI.

-
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odolnosti vic¢i nakazam neni déj okamzity, nybrz
hruba jeden mésic, takze pfijem vitaminG a minerall
obi zimy uz by mél byt samozfejmosti... Cim dale maze-
prispét k boji proti virim?

I VIRUM...

Dalsim preventivnim opatfenim, vedle podpory imunity, je zvy-
send hygiena rukou, tedy myti rukou, pouzivani desinfekénich
gell ¢i roztokd, dodrzovani hygienickych pravidel, zabranéni Sire-
ni infek¢nich agens kapénkami ochranou dychacich cest pomoci
ustenek, rousek ¢i respiratord. A dale dodrzovani zasad spravné
Zivotosprdvy, jako je pestra a vyvazena strava, pravidelny pohyb
— pokud mozno venku, redukce nadvahy. Pripravili jsme pro vas
prehled preventivnich opatfeni proti pfenosu a rozvoji respirac-
nich onemocnéni. Zapominat by se nemélo ani na podstatny pro-
ces dobré psychické kondice, ktery je rovnéz vyznamnym ochran-
cem nebo spoustécem danych onemocnéni. A to s ohledem na to,
v jakém rozpolozZeni se dany ¢lovék nachazi.

.Denné se setkdvame v lékarnach s fadou nemocnych, ale
i zdravych lidi — maminky s détmi a jiné skupiny obyvatelstva.
V posledni dobé jsme vsichni pod tlakem a strachem z novych
typld onemocnéni. Neumérné obavy a Spatny psychicky stav
pfitom mohou nas organismus velice negativné ovlivnit. Pro-
toZe o nemocech je psdno dnes a denné, uvédomujeme si, jak
dulezité je sdélit vSem vékovym skupinam, jak se efektivné
branit v rdmci prevence a jak dulezité je myslet na podporu
imunity. Na toto téma se zapomind,” uvadi PharmDr. Helena
Kutilova. ,Myti rukou a pouzivani vhodnych desinfek¢nich
gell a roztoku je jednim ze zasadnich postupl pro prevenci
infekce. Myti rukou mydlem a tekouci teplou vodou by mélo
byt casté a dikladné, mélo by trvat minimalné 20 sekund.
Provadét by se mélo vzdy pred kazdym jidlem a po pouzi-
ti toalety. Pokud si nelze ruce peclivé umyt, doporucuje se
pouzit vhodny desin-
fekéni pripravek, a to
nejcastéji na bazi al-
koholu. Pri  vybéru
a pouziti vhodného
desinfekéniho pfiprav-
ku je dobré se poradit
s lékarnikem, jelikoz
na trhu je celd rada
raznych pripravkd, ov-
$em s rdznou uc¢innos-
ti. Ne vSechny pfiprav-
ky totiz plGsobi na viry.
Nejsou tzv. virucidni.
Antibakteridlni se ne-
rovnd virucidni. Na-
vic i sprdvné zvoleny
pripravek ztraci svoji
ucinnost, pokud je ne-
spravné pouzit,” do-
déava Helena Kutilova.

NEZAPOMENTE

NA OCHRANU

LHygienicka  pravidla
ma i ochrana dycha-
cich cest. V tuto dobu
bychom méli vynechat
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Pokrocile)st a drazst dezinfekcni
prostiedky jsou bezchldrové, cimz
e odbourdn zegména cpavy zdpach
a chlorové drazdeni oci a kuize.

zdraveni podanim ruky, polibkem nebo obejmutim. Pfi kasli
a kychani si pred uUsta davat nejlépe jednordzovy kapesnik, popf.
rukay, $atek, predlokti. Nikoliv ruku. Neumytyma rukama se ne-
dotykat oci, nosu a Ust. Jsou to brany vstupu infekce do téla.
Ochranu dychacich cest Ize nejcastéji provadét v podobé sprav-
né nasazenych Ustenek, roudek a respiratord,” uvadi Mgr. Jan
Sahula. ,,Po pouziti ochrannych pomuicek je dobré provést jejich
bezpecnou likvidaci, tedy zabalit je do plastového sacku, uzavrit
a vlozit do bézného odpadu. Po odloZeni rousky ¢i respirdtoru si
nezapomenout umyt ruce. Ustenky jsou uréeny k jednorazovému
pouziti, rousky a respiratory lze za dodrzeni urcitych podminek
pouzit opakované. O spravném zachazeni s ochrannymi pomuc-
kami by mél byt pacient poucen pfi jejich zakoupeni v l1ékarné,”
dodava Jan Sahula. A jak se v ochrannych prostfedcich vyznat?

JAK SE ODI:IQUJ[ROU‘;KA,

NANOROUSKA CI RESPIRATOR?

Rouska béznd latkova nebo chirurgicka (také ustenka) slouzi hlav-
né k ochrané vaseho okoli, vas pfilis nechrani, uvadi se 40-60 %
prvnich 15-20 min, nez navlhne. Je uréena pro jednorazové po-
uziti, pak k vyhozeni (do sacku a do kose), nebo vyvarce min. na
90 stupnid, pak vyzehleni z obou stran parni Zehli¢ckou. V posledni
dobé se uvadi moznost nodeni dvou rousek, které lépe ochrani,
hlavné vas, i o zdvojeni filtracni vrstvy. V zahranici je tento trend
na rychlém vzestupu. Rousky jsou volné padnouci, uchyceny za usi
nebo na hlavé gumic¢kami, nebo uvazkem, je dobré pritlacit plisek
okolo nosu, je-li v roudce. Také zde je nutné, aby co nejlépe padly,
pfilnuly, tésnily co moznd nejvice. Absurdni a spide signal hloupos-
ti ¢&i ignorance jsou rousky nosené na bradé, nebo mimo nos. Pak
z velké casti ztraci funkci a smysl.

Nanorouska je uc¢innéjsi nez bézna rouska, hlavné kvuli nanofilt-
raéni membrané (mikrovlakndm tésné u sebe). Je-li dobre usaze-
na na oblicej, chrani i jejiho uzivatele (nejen okoli), kvuli bakterial-
ni filtraci BFE az 98+%.
Je viak omezena doba
pouziti  jednorazové.
Opakované pouziti se
nedoporucuje,  prani
aj. zpUsoby dezinfekce
mohou vyrazné posko-
dit filtra¢ni nanomate-
rial.

Respirdtor je mimo
filtracnich masek nej-
ucinnéjsi  prostredek

respiracni ochrany (pro-
tekce). Musi byt dobre
nasazen a pevné prilé-
hat k obliceji. Soucasti
muze byt jednosmérny
vydechovy ventil, ktery
usnadni vydech, snizu-
je vlhnuti, ale dovnitf
nepusti vzduch z okoli,
nadech probiha pres
filtra¢ni material (sedi-li
dobre respirator). Vét-

Sinou je doporucené
jednordzové  pouziti,
zejména s  oznace-

nim NR (jednordzovy
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Inteligentni Davkovani .
infracerveny desinfekce ve Objem 45 ml
senzor formé aerosolu fekute Nabijeni / napdjeni pres
desinfekce USB-C kabel

Bezkabelovy provoz
az 800 davek na piné
. : . . sz n nabiti
ECG DS 1010 inteligentni davkovac desinfekce
Inteligentni davkovac dezinfekci Ucinné rozprdsi na vase ruce.

Tekuty dezinfek&ni prostfedek na bdzi alkoholu prfevadi na aerosol, a tak nehrozi, Ze byste
se pii dezinfikovani rukou polili. Diky bezdotykovému ddvkovdni dezinfekce je hygiena rukou Ucinngjsi,
&imz se zdaroven snizuje riziko siteni choroboplodnych zarodkd.

Integrovany infracerveny senzor detekuje pfitomnost rukou, na které rozprdsi tekutou dezinfekci. Pfistroj je
napdjen infegrovanou baterii, dobijet ji Ize pfes USB-C rozhrani. Na jedno nabiti vydd rozprasovac

600 az 800 davek. Cisty a jednoduchy design, vhodny do viech inferiérd, kompakini velikost (77x55x91 mm)
a jednoduchd obsluha déld z toho produktu dokonalého strdzce hygieny Vasichrukou.
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respirator). Pak jsou respiratory k opakovanému pouziti (ozna-
ceni R), 3-5 cykld, pfi Setrném zachazeni, sterilizaci nebo dezin-
fekci, bez rizika kontaminace samotného respiratoru nebo jeho
soucasti (gumicky, filtra¢ni material, ventil). Odbornici upozorniu;ji
na kontaminaci respiratoru vzdy pfi jeho sejmuti, pak musi byt
respiradtor dezinfikovany, véetné rukou a predmétd, kde byl od-
loZzen apod. Vzhledem k situaci, ve které Zijeme se jisté vyplati in-
vestice do respiratoru s opakovanym pouzitim, ktery nas nejlépe
chrani a ve vysledku i vyjde finan¢né nejlépe.

PRIPRAVKY VHODNE K POSILENI IMUNITY:

Ceska lékarnicka komora vytvofila seznam pripravkd, které

maji prokazatelné pozitivni vliv na prevenci nebo priabéh vi-

rovych respiracnich onemocnéni. Vybér téchto pfipravkl patfi

do rukou lékarnika, ktery zhodnoti jeho vhodnost, velikost

davky, spravné uziti a Iékovou formu. Jedna se o:

¢ Vitamin D. Jeho deficit je prokazatelné spojen se snize-
nim imunity.

e Betaglukany. Studie potvrzuji jejich pfiznivy vliv na pfi-
znaky a pruabéh chripkovych infekci.

e Zinek idedlné v kombinaci s vitaminem C. Zinek se podili
na tvorbé a aktivaci bunék imunitniho systému.

e Selen. Jeho deficit je spojen se zvy$enym vyskytem viro-
vych onemocnéni, a snizenou imunitou obecné.

POMOCNICI V BOJI PROTI VIRUM

Viry a bakterie se mohou zachytit na riznych materialech, vcet-
né textilii. Do domdcnosti si touto cestou mizeme sami prinést
nejrizné;jsi choroby. Alergeny se k ndm dostdvaji samozrejmé
i pfi vétrani. Jak se co nejlépe ochranit? Podcenit bychom ne-
méli ani oteviené rany. Nezapomerite na vhodnou dezinfekci
k oSetfeni drobnych poranéni.

POMOCNIK PRVNI — DESINFEKCNI PROSTREDKY
Desinfekce prostor spociva v osetieni povrcht dezinfekénim pro-
stfedkem, at jiZ otfenim (mensi plochy) nebo postfikem (vétsi plo-
chy). Na trhu jsou specializované dezinfekcni prostredky, které
odstranuji necistotu z podlah, nabytku, nebo tfeba z toalet.

Na vybér je rada rlznych desinfekénich pripravkd, pricemz je
dulezité vybrat ten, ktery jednak spolehlivé znici ty viry a bakte-
rie, které znic¢it zamyslime, a jednak bude vyhovovat prostredi,
ve kterém bude pouzit — napfiklad z hlediska materialu povrcht
(aby nedoslo k poleptani nebo korozivnim ucinkiim). Opatrni
musime byt jak na domaci zvitata, tak tfeba déti — desinfekcni
latky mohou byt ze své podstaty zdravi skodlivé, pfipadné do-
konce toxické.

Nejbéznéjsi a také nejlevné;jsi jsou dezinfekcni prostfedky na bazi
chlornanu sodného. Nabizi velmi dobrou desinfekéni ucinnost
(s vyjimkou nékterych parazitickych
prvokl a kokcidii), po aplikaci se
rozpada na neskodné latky, zejména
chlorid sodny a kyslik. Jeho nevyho-
dou je nepfijemny Stiplavy zapach
v dezinfikovaném prostoru, drazdi
o¢i a kizi a lepta nékteré povrchy.
Pokrocilejsi a drazsi dezinfekéni pro-
stfedky jsou bezchlérové, ¢imz je od-
bouran zejména ¢pavy zapach a chlo-
rové drazdéni odi a kize. U¢innou
latkou je casto polyhexamethylen
guanidinhydrochlorid (PHMG), ktera

100

ma velmi dobré biocidni a fungicidni Gcinky a zarover, protoze
jde o kationtovy polymer, dokaze osetrfeny povrch chranit i po delsi
dobu. Naopak nevyhodou je skodlivost pro lidi a zvifata, pokud jej
vdechnou ve formé aerosolu — delSi expozici mize dojit k zavaz-
nému poskozeni plic. Pfi aplikaci je proto nutné dodrzovat pfisna
bezpecnostni opatreni.

Na trhu jsou i prostiedky, které funguji na bazi kombinace
benzalkoniumchloridu a kyseliny mravenci. Kromé vird a bak-
terii odstranuji také necistoty a nepfijemny zapach.

NEZAPOMENTE NA LAMPY A OZON

Zajimavou variantou je desinfekce plynem s chemickou znac-
kou O,, tedy ozonem. Jeho vyhodou je vysoka mikrobiocidni
ucinnost, a predevsim schopnost dostat se doslova viude — jak
do zahybl nabytku a rdznych nepfistupnych konstrukénich
prvkd, tak tfeba i jen poréznich povrcht a materidld, jako jsou
drevo nebo tfeba molitan.

Na trhu se nabizeji antibakterialni lampy s ozénem, které nici
vsechny viry, bakterie, roztoce, plisné a dalsi skodlivé patogeny,
které se vyskytuji v daném prostoru. Vytvofi tak dokonale ste-
rilni a dezinfikované prostredi. Jejim pouzivanim ucinné chra-
nite zdravi sobé, svym blizkym a svému nejblizSimu okoli.
Jesté lepsi variantou je ozénovy generator.

Ozonizéry nejen bojuji proti virim, ale odstrani pachy zdomu,
také tfeba z auta, hausbo6tu nebo karavanu. Poradi si s pachy
typickymi pro vihké objekty s vyskytem plisni, ale i s odérem
koure, spdleniny nebo moci. To vSe umi bezkontaktné a bez
pouziti jakékoli chemie.

Zminéna zafizeni pracuji jednoduse: prosté je zapnete do zasuvky,
pfipadné nastavite ¢asovac a odejdete z mistnosti, kde se proces
ozonizace odehrava. Ozon je totiz od urcité koncentrace toxicky.
Jde o aktivni kyslik, ktery vznika z kysliku pfitomného ve vzdu-
chu a po kratké dobé se opét rozpada. Stépeni zapachu ¢i
desinfekce patfi mezi vitané schopnosti tohoto ekologického
oxidacniho ¢inidla. V domech trpicich nasledky vlhkosti ozo-
nizator likviduje pachy, ale zaroven je prevenci proti plisnim
a bakteriim. TutéZz kombinaci zvladne v pfipadé lednice ¢i
mrazéku, ale i obleceni a obuvi.

POMOCNIK DRUHY — STERILIZATOR

Podle nedavné studie britské spole¢nosti Initial Washroom Hygi-
ene je napriklad na povrchu mobilnich telefonl primérné 1 479
kolonii bakterii. To je asi sedmkrat vic nez na zachodovém pr-
kénku. Jak udrZovat hygienicky Cisté nejen telefony, ale i rousky,
klice, bryle nebo tfeba zubni kartacky, na nichz nezadouci mik-
roorganismy ulpivaji? Vhodnym nastrojem je sterilizator.

POMOCNIK TRETI - CISTICKA VZDUCHU

At jsme sebeopatrnéjsi, prach,
alergeny a dal$i mikroorganismy
se do nasich domacnosti dostavaji
také zvenku pfi vétrani. Vsechny
uvedené (Castice Ize ze vzduchu
odstranit pomoci tretiho ucinné-
ho pomocnika — isticky vzduchu.
Nékteré (isticky kombinuji také
funkci ionizdtoru a zvlh¢ovace, coz
vam pomuze z ovzdusi nejen odfil-
trovat prach, pyl, plisné, viry, bak-
terie, ale také zvlh¢it suchy vzduch
a odstranit kourovy zdpach.
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PRO ZDRAVI
PRO KRASU

ROSTLINNYCH OLEJU EXISTUJE NESPOCET DRUHU. OD OLIVOVEHO
Cl SLUNECNICOVEHO, KTERE POUZIVAME HLAVYNE V KUCHYNI, PRES
KOKOSOVY, JENZ JE OBLIBENY NA PECENI | PRI PECI O PLET, AZ
PO EXKLUZIVNI, RYZE KOSMETICKE OLEJE TREBA Z OPUNCIE. TENTOKRAT
SE ZAMERIME NA TY OLEJE, KTERE VYUZIJETE V KUCHYNI
A ZAROVEN BUDOU PROSPESNE | VASI PLETI.
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Zlutou kvétinku, ktera se tak rada ota¢i za sluncem, neni nut-
né dlouze predstavovat. Olej vyrobeny z jejich seminek pouzi-
vame predevsim na smazeni, a to uz po léta. Nékterym jedin-
cm ale nemusi délat dobre, a to z toho dlvodu, Zze seminka
obsahuji latky zvané lektiny. Jsou to bilkoviny podobné lep-
ku, které nékterym lidem zpUsobuji travici potize, a mohou
dokonce vést ke vzniku zanétdl, chronické unavy ¢i narusené
¢innosti imunitniho systému.

Slunecnicovy olej se da dobfe pouzit i v kosmetice. Je vhodny
pro kazdého bez ohledu na vék. Prospéje jakémukoliv typu
pleti, napomaha hojeni akné i riznych typl ekzému a mizete
ho pouzivat i pro své miminko po koupani. Tento olej je boha-
tym zdrojem vitaminu E, a chrani tak pokozku pred pUsobe-
nim volnych radikdald. Dale pokozku celkové regeneruje a da
se pouzit i na vlasové zabaly, které vyzivi suché, namahané
kadere.

Dalsi dobre znamy olej, ktery Ize vyuzit pfi vareni, peceni,
do salatl i jako kosmeticky prostfedek. Pokud ho kupujete,
idealni je vybirat extra panensky. Je lisovany za studena, a ob-
sahuje tak velké mnozstvi prospésnych latek. Mezi tyto lat-
ky patfi kromé nenasycenych mastnych kyselin a vitaminu E
také mineraly jako Zelezo a méd nebo vldknina prospésna pro
nase stieva. Olivovy olej pomaha bojovat proti zanétdim, pod-
poruje spravny krevni obéh, a navic snizuje riziko cukrovky.
Olivovy olej je velmi oblibeny pfi péci o plet, vlasy i pokozku
celého téla. Podporuje regeneracni procesy, ma hloubkové
vyZivujici ucinky a vyborné se hodi i pro hodné suchou plet,
kterou zjemriuje a pomaha ji vyhlazo-

vat. Nemusite se ani bat vmasirovat

olivovy olej do délek a koneckl vlasu,

nechat ho 10 minut puUsobit a poté

peclivé vymyt Samponem. Vase koruna

krasy pak zGstane krasné hebka a neu-

véritelné leskla.

Kokosovy olej (opét plati, Ze by mél byt
nerafinovany a za studena lisovany) ma
vétdina z nas stale spojeny se smazenim
¢i pripravou raznych sladkych dezerta.
Urcité neudélate chybu, pokud ho pra-
videlné zaradite do svého jidelnicku
i vy. Obsahuje dosta-
tek zinku, selenu, vita-
minu A, D, E, K a také
omega-3 mastnych
kyselin, které chrani
organismus pred cév-
nimi chorobami. Do-
porucuje se napriklad
uzivat jedna cajova
IZicka denné, idedlné
hned po ranu.

Stejné jako vyse zmi-
néné oleje je i ,ko-

kosak” vhodny pro
vasi plet. Vynika
svymi  zvla¢nujicimi
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a zjemnujicimi uc¢inky, radost z néj budou mit i vase ka-
defe a skvéle se hodi na masaze celého téla. Po pou-
ziti kokosového oleje bude vase plet vyzivend, a pfi-
tom nezustane mastna, celkové se zregeneruje a bude
nejen hydratovand, ale také chrdnénd pred predcasnou
tvorbou vrasek. Pro vlasovy zabal staci olej pouze na-
nést rovhomérné do vlast, pod rucnikem nechat pusobit
10 minut a poté peclivé umyt Samponem — vlasy ziskaji osInivy
lesk, jejich vysusené konecky se zregeneruji a pokozka hlavy
zUstane hezky vlacna.

Mate s avokadem spojené pouze guacamole? Z tohoto ovoce
se pfitom vyrabi i rostlinny olej, ktery Uzasné chutng, a hodi
se tak nejen na smazeni a vareni, ale i do studené kuchyné.
Da se skvéle vyuzit pfi pripravé pomazanek i dresink( do zele-
ninovych salatd a doda vasemu organismu rfadu antioxidantd
i dalsich latek, které slouzi jako prevence kardiovaskularnich
chorob a udrzuji optimalni hladinu cholesterolu v krvi. Z avo-
kddového oleje bude mit ale uzitek i vase plet, a to pfedevsim
ta sucha, citlivd nebo povadld. Olej uzamkne v pleti potreb-
nou hydrataci, podpofi jeji regeneraci i vyzivu a zanecha plet
na pohled krasné pésténou.

Mandlovy olej je v kosmetickém primyslu tim nejznaméjsim
a nejhojnéji pouzivanym olejem. Rozhodné jim nic nezkazite,
at uz mate jakykoliv typ pleti. Je totiz svym sloZzenim velmi
blizky prirozenému mazu, takze se z néj vase plet bude ra-
dovat. Suchou plet krasné zvla¢ni a zbavi ji drobnych Supi-
nek, citlivou zase zklidni a zbavi ji za-
Cervendni. A mimochodem, je skvély
na zimu jako ochrana pred naro¢nymi
povétrnostnimi vlivy. Mandlovy olej se
doporucuje i na ldmavé nehty (staci ho
do nehtu a ldzek jemné vmasirovat)
a také jako kura na poskozené vlasy
(mUzete ho napf. lehce vtirat do ko-
necku).
A jak je to s mandlovym olejem pfi
vnitfnim uzivani? V tomto oleji se na-
chazi nejen vitaminy A, E a F, ale i dras-
lik, hofcik, vapnik a mnozstvi nenasy-
cenych mastnych kyselin. Mandlovy
olej podporuje spravnou ¢innost Zluc¢-
niku i regeneraci ja-
ter, diky své nasladlé
chuti se hodi hlavné
do moucnikd a dezer-
ta, ale lze z néj pfi-
pravit i chutné dresin-
ky do salatl nebo ho
pouzit ke zjemnéni
polévek.

Dynovy olej obsahuje
kromé nenasycenych
mastnych kyselin také
nezanedbatelny po-
dil vitamint B, C a E,
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zinku, hot¢iku ¢i vdpniku. Pomaha zabranovat vzniku zanétd,
degenerativnim procestim v organismu i pred¢asnému starnu-
ti bunék a podporuje imunitu. Ur¢ité ho v kuchyni nepouzi-
vejte pfi tepelné upravé jidla, protoZze ma nizky kourovy bod,
oz znamen4, Ze pri vysokych teplotach vypousti skodlivé lat-
ky. Bajecné se ale hodi do salatd, dipl ¢i pomazanek a néktefi
lidé ho pridavaji i do sladkych obilninovych kasi nebo palaci-
nek.

Olej z dyrfiovych seminek se pouzivd také pfi péci o pokozku
celého téla. Je vyborny na masaze, pfi nichZ pfijemné uvol-
ni ztuhlé svaly, ale lze ho aplikovat také na plet na obliceji.
Tu krasné zjemni, pomUze ji vyhladit a celkové zrevitalizovat.
Stejné jako mandle se i dyriovy olej hodi k regeneraci kreh-
kych nehtl nebo jako vlasova kura. Mimo jiné ho lze apliko-
vat pfimo do pokozky hlavy a jemné vmasirovat — podpofi se
tim zdravy rast vlasu.

Arganovy olej, jemuz se prezdivd marocké zlato, je nadupa-
ny vitaminem E, ktery plati za mocny antioxidant, a chrani
tak plet pred predcasnou tvorbou vrasek. Lze ho pouzit pro
jakykoliv typ pleti, nicméné nejvice se hodi pro plet zralou,
protoze je to takovy maly anti-age, ale ¢asto se doporucuje
i pfi akné. Nabizi vyzivujici a revitaliza¢ni uc¢inky, podporuje
regeneraci a soucasné plet zbavuje zarudnuti ¢i podrdzdéni.
Vlastim pak dodava zafivy lesk a zanechava kadere na dotek
Uzasné jemné a hebké.

Zda se da argan pouzit i v kuchyni? Ale jisté. Ac¢koliv ho vét-
Sina lidi ma spojeny spise s kosmetikou, je mozné ho priddvat
i do jidel. Arganovy olej, ktery je urceny k jidlu, je vSak trochu
jiny. Ma tmavsi barvu, protoze se oproti kosmetickému lisuje
z prazenych semen, a diky své chuti vyborné doplni salaty,
kuskus nebo nejrliznéjsi dezerty. V Maroku ho ale nezfidka
pouzivaji i do téstovinovych jidel nebo na ryby.

Opunciovy olej je rostlinny olej ziskdvany z plodd opunci-
ovych kaktust (Opuntia ficus-indica).
Svou slavu si opunciovy olej ziskava predevsim pro schopnost
vyrovndvat drobné mimické vrasky. Pravé jeho pfinosy jsou
tim, proc je opunciovy olej stale vice oblibeny:
e Ma mimoradné schopnosti hloubkové hydratace a vyrovna-
vani vrasek,
¢ skvéle se vsakuje a oproti jinym olejim nezanechava témér
zadny mastny film,
¢ je to dlouhodobé udrzitelny produkt, s témér nulovou uh-
likovou stopou a velmi
pozitivnim  ekologickym
dopadem. -
Opunciovy olej se mlze po-
uzivat uplné stejné jako ten
arganovy, tedy na navlhce-
nou az mokrou pokozku.
Plet je potfeba navlh¢it pre-
devsim proto, aby to usnad-
nilo nanaseni oleje. U olejy,
jako jsou arganovy nebo
opunciovy, staci na plet na-
priklad 2 az 5 kapek (mnoz-
stvi zavisi na typu pleti). A ta-
kové mnozstvi by se tézko
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po suché pleti rovnomérné nanaselo. Kdyz ale obli¢ej navlhdite,
jde to snadno. Lidé, ktefi olej nanaseji na nenavlhéenou plet,
také nanesou oleje prilis. Ten se pak cely neni schopen vsaknout,
a plet zUstane mastna.

Vzhledem k uUcinkm na drobné vrasky mulze plné nahradit
draha ocni séra nebo protivraskové krémy. Stejné jako u ar-
ganového oleje je i mnozstvi nanaseného opunciového ole-
je individualni, a zalezi na velikosti oSetfovaného mista. Pri
pouziti pouze na ocni okoli napfiklad bohaté staci jen jedna
kapka jemné vmasirovana do kdze. Opunciovy olej patfi mezi
takzvané suché oleje, takZze nezanechdva pocit mastnoty,
a velmi rychle se do pokozky vstiebava. Doporucujeme na-
naset alespon dvakrat denné, aby mohl olej plné rozvinout
své ucinky.

Tenhle olej ma kyselejsi chut i vini a vynikd svoji vyraznou
zelenou barvou. Je vhodny nejen do ovocnych a zelenino-
vych salaty, ale lze jej pouzivat i na peceni a smazeni, jelikoz
se neprepaluje. Diky tomu, Ze se fadi mezi jedny z nejsilnéj-
Sich antioxidantu, chrani buniky pred prfed¢asnym starnutim,
a navic pomdhd predchazet onemocnénim srdce. A co hroz-
novy olej v kosmetice? Doporucuje se hlavné na normalni
az mastnou plet a diky lehké konzistenci se velmi rychle
vstiebdvd, aniz by plet zanechdval mastnou. Podporuje re-
generacni procesy a bojuje proti akné — nejenze (isti pory,
ale také prispivad k hojeni pupinkl a zanechdva plet hezky
vla¢nou.

Pokud budete chtit rostlinné oleje pouzivat na plet, nezapo-
minejte na to, Ze nékteré z nich jsou komedogenni (tj. mohou
ucpavat péry, a zpuisobovat tak akné), takze nejsou vhodné
pro kazdy typ pleti. Jedna se hlavné o tyto oleje: kokosovy,
Inény, moringovy a z pseni¢nych kli¢k(. Takze pokud mate
mastnou plet, nebo dokonce trpite na akné, tohle jsou oleje,
kterym byste se méli vyhnout.
Pravidlem, které byste urcité méli dodrzovat, pokud bude-
te chtit olej nandset na plet, je nezapomenout plet nejprve
navlh¢it. Potom naneste par kapi¢ek oleje na tvare, bradu
a Celo a konecky prsta olej do pleti jemné vmasirujte. V oblas-
tech, kde je plet tenka, je lepsi olej jen lehounce vklepavat.
Rostlinné oleje Ize pouzit také k Cisténi pleti. Existuje pfimo ,ole-
jova cistici metoda” (z anglického oil cleansing method, zkrace-
né OCM), kterd plet nejen perfektné zbavuje necistot, ale také ji
pomahd navratit do pfirozené rovnovahy. A jak na to? Pouzijte
1-3 cajové lzicky zvoleného
oleje (pokud s metodou za-
A ¢inate, volte nizéi mnozstvi),
Cistymi prsty olej naneste
na obli¢ej a krouzivymi po-
hyby masirujte idealné az

' 15 minut. Néasledné vezmé-

F te distou Zinku, namocte ji

' do horké vody a prebyte¢ny

‘ olej z pleti jemné setrete.

Pamatujte na to, Ze se timto

postupem plet detoxikuje,

tudiz se v prvnich tydnech

mUze jeji stav zhorsit, zejmé-
na u pleti problematické.
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INZERCE

POINET LEGENDU NA VLASTNT KUIT

Tradi¢ni maséazni pfipravky Alpa jsou vyznamnou soucasti pfipravnych a regeneracnich masazi.
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TAKE VAS BOLI
KLOUBY?

NENI KOLAGEN,
JAKO KOLAGEN.

KOLAGEN JE HLAVNI BILKOVINOU POHYBOVEHO APARATU, ALE NEUPRAVENY
NEMA ZADNOU BIOLOGICKOU AKTIVITU. PRESTO JE TO PRAVE KOLAGEN, KTERY
SE STAL HLAVNI LATKOU VYZIVUJICI BUNIKY KOSTI, CHRUPAVEK A KLOUBU. ABY BYL
BIOLOGICKY AKTIVNI, MUSI BYT NEJPRVE UPRAVEN. JAK?
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8t zddnou kloubni vyZivu, pecujici o nase
al. Ta vznikla v roce 1992 v Cesku, v Usti
dé dlouholetého vyzkumu prof. MUDr. Mi-
c., ktery je uznavanym védcem v oboru
ologie a molekularni biologie kolagenu. Prof. Adam
dlouho zkousel rlizné pfirodni latky z pojivovych tkani, a tedy
i razné typy kolagenu, které by podporovaly regeneraci po-
jivovych tkani kloubu. Vychazel z pfistupu ,stejné 1é¢im stej-
nym”, tedy ,kolagen kolagenem”, nebot pravé osteoartréza
je zpUsobena narusenim obnovy chrupavky, tedy i chrupav-
kového kolagenu. Jako ty nejucinnéjsi rozpoznal kolagenni
peptidy, tedy vhodné upraveny, enzymaticky nastépeny na-
tivni kolagen typt |, Il a lll. Takto pfipravené kolagenni pep-
tidy se prokazatelné do kloubl dostanou, pfinaseji vyzivu
a podporuji regeneraci kloubt. Dulezita je jejich molekulo-
va hmotnost, kterd musi byt zhruba stokrat zmensena asi na
3000 daltonu, nebot molekula nativniho kolagenu viceméné
vsech typU je mnohem vétsi, cca 300.000 daltond.

Pro svou velikost se nativni kolagen nevstfebdva, zatimco
kolagenni peptidy ano. Navic vstupuji do chrupavkovych
a kostnich bunék a ovliviiuji jejich ¢innost. Proto jsou skutec¢-
nou kloubni vyZivou. Zatimco nativni, tj. nestépeny kolagen
typu Il pusobi jinak, a to pfes imunitni systém. Zde nelze
mluvit o vyzivé kloubl, nebot nativni kolagen typu Il vyvo-
lava oralni toleranci kolagenu typu Il pfi autoimunitni rev-
matoidni artritidé, kterd postihuje asi 1% dospélé popula-
ce. Oproti tomu osteoartréza postihuje 80 % padesatiletych
a 90 % sedmdesatiletych. Kloubni vyziva na bazi kolagen-
nich peptidl, ktera je urcend vsem lidem s problematickymi
klouby, prinesla v roce 1992 velkou zménu. Dnes uz je to
bézné znama véc, ale pred tficeti lety nebyla. Mezitim se
kloubni vyziva stala pfredmétem velkého celosvétového byz-
nysu. Pro¢?

ZTRATA REGENERACE

KLOUBU OMEZUJE POHYBLIVOST

Pohyblivost je zakladni lidskou potfebou. Ne luxusni pohybli-
vost sportovcl, ale pohyblivost
potfebna pro bézné lidské cin-
nosti, tfeba obstarani hygie-
ny, oblékdni, chlizi atd. Presné
na tyto lidi myslel prof. Adam,
kdyz hledal ,néco”, co by zlep-
Silo stav bolavych kloubd, a to
zpusobem denni samolécby.
~Néco”, co by mohl kazdy jed-
noduse uzivat, nebot starnuti
a selhavani obnovy chrupav-
ky se vyviji uz od dvaceti let.
Po ctyficitce se poskozeni za¢ne
projevovat citlivosti na pocasi,
startovacimi bolestmi po kli-
du, bolestmi pfi pohybu az
po bolesti ve spanku. V pade-
sati letech osteoartrézou trpi
uz osmdesat procent populace
a v sedmdesati letech je to jiz
devadesat procent. Osteoar-
tréza je protivhd a bolestiva

-
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choroba zplsobena selhanim obnovy chrupavky a dalsich po-
jivovych tkani, ktera trva desitky let, ale neumira se na ni. Jak
na ni?

Desitky let je tfeba bojovat o zachovani pohyblivosti.

Jako uzitecna se v tomto dlouhodobém boji ukazala skutecna
kloubni vyziva. Co vsak Ize povazovat za ucinnou kloubni vy-
zivu? Jsou to takové pripravky, které respektuji odborné po-
znatky a obsahuji latky a jejich davkovani ovérené védeckym
vyzkumem. Mezi tyto, svétovym védeckym vyzkumem ové-
fené latky, patfi bioaktivni kolagenni peptidy, které nejprve
rozpoznal jako uc¢inné prof. Adam. On a dalsi védci prokazali
a popsali pribéh vstfebavani, distribuci a biologickou akti-
vitu kolagennich peptidl, které podporuji mnozeni bunék
a zvysuji tvorbu kolagenu o sto procent jiz za jedenact dni.
Tyto bioaktivni kolagenni peptidy Gelita ziskaly v roce 2018
tfi vyznamna svétova ocenéni, ktera ocenuji vliv kolagennich
peptidu Gelita na zdravi pohybového aparatu a kaze lidi. Kde
je Ize najit a kolik jich potfebujeme?

KOLAGENNI PEPTIDY )

SE V PRIROZENE STRAVE NEVYSKYTUIJI
Bioaktivni kolagenni peptidy jsou pfirodniho plvodu, ale
v pfirozené potravé je nikde nenajdete. Jedna se totiz o speci-
alné upravenou kolagenni bilkovinu, kterd pfispivd ke zdravi
kosti a kloubd. Dle fady klinickych studii je tfeba pro vyzivu
a regeneraci chrupavek a kosti uzivat 3000 az 10000 mg ko-
lagennich peptidl denné. Kolagenni peptidy se vstfebdavaji ze
zazivaciho traktu a jsou transportovany do bunék chrupavky,
kosti, jater, kUze, cév, kde byly detekovany imunohistoche-
micky a radiologicky.

Kolagenni peptidy jsou vstfebavany specidlnimi enterocyty,
stfevnimi epitelovymi burikami. Malé kapénky tekutiny ob-
sahujici kolagenni peptidy jsou pohlcovany enterocyty. Kol-
agenni peptidy jsou transportovany ve vesikulach, malych
puchyfcich, které se nachazeji v buné¢né membrané. Odtud
jsou pak kolagenni peptidy exocytézou vylouceny do oko-
li Peyerskych plakt a dale do lymfy a krve. Kolagenni pep-
tidy jsou pak distribuovany krevnim a lymfatickym obéhem
a transportovany do tkani, kde ovliviuji ¢innost bunék, napf.
chondrocytd.

Kolagenni peptidy jsou
v chrupavce kumulovany a ma-
ximalni hladiny kolagennich
peptidu je dosazeno v chrupav-
ce po 48 hodinadch po poziti,
dosazend hladina pretrvava 48
hodin a dalsi pfijimané mnoz-
stvi kolagennich peptida je
pak v chrupavce kumulovéano.
Ztoho je ziejmé, Ze pro dosaze-
ni maximalnich hladin kolagen-
nich peptidd v chrupavce, kde
dochazi k ovlivnéni metaboli-
smu chrupavky a artrotickych
degenerativnich procesd, neni
podstatna rychlost vstrebava-
ni kolagennich peptidd, ale
pravidelnost a dlouhodobost
uzivani, aby bylo dosazeno co
nejvyssi a trvale se kumulujici
hladiny kolagennich peptida.



hcete spanek
ez bolesti a otlaku?

AHORN

- : ‘JJA"'
= _-"--"".-
.-":'F
MEKCI SNADNO ANTI PRODLOUZENA
RAMENN( PRATELNY  ALERGENNI ZARUKA
OBLAST POTAH UPRAVA

Spite na boku a citite nepfijemny tlak na ramenou? Pokud
vas rano vse boli, potfebujete matraci s optimalni podporou
celého téla a vrstvou z liné pény. Matrace Capella se maximalné Pa mét'ova' péna
pFizpUsobi jeho tvaru a snizi tak tlak na vase klouby a pater.

Diky trem nelepenym vrstvam je idealni pro alergiky a navic ma
dlouhou zivotnost.

Spéte jako v bavince diky pamétové (liné) péng,
ktera se naprosto podda tvaru vaseho téla.
Zmirni tlak na jednotlivé ¢asti a zamezi

bolesti zad, kloubU a kolen.

WwWw.a hOrn.CZ CESKY VYROBEK



Wwi0>73]203151911NYysS 10304

NESLYSIM

A PRECE JSEM...

HLUCHOTA PATRI MEZI NEJTEZSI A NEJHUR VNIMANA POSTIZENI CLOVEKA,
VYRAZUJE JEJ ZE SVETA MEZILIDSKE KOMUNIKACE A OHROZUJE HO
| PSYCHICKY. ZEJMENA U DETI VE SROVNANI SE SLEPOTOU, KTERA OBECNE
VZBUZUJE LITOST, HLUCHOTA MUZE VYVOLAVAT POSMECH.
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Hluchotu Ize zjednodusené definovat jako uUplnou ztratu
akustického vnimani. Vétsina pacientl postizenych hlucho-
tou, tedy ,neslysicich”, ma vSak obvykle zachovano alespori
castecné vnimani intenzivnich zvukl. Pro nékteré z nich je
moznosti navraceni sluchu voperovani implantatu, jini potre-
buji kvalitni sluchadlo. Musime si oviem uvédomit, Ze kochle-
arni implantat je posledni nadéje pro lidi s velmi silnou nebo
uplnou ztratou sluchu. Dava se pouze u malého procenta
sluchové postizenych. U vétsiny se problém fesi sluchadlem.
Dokonce i pred implantaci (kterd je nevratna a znici se s ni
i zbytky sluchu) je ze zdkona povinnost pacientovi na urcitou
dobu zkusit sluchadla, zda mu nepomohou. Pojdme se podi-
vat na obé moznosti.

SLUCHADLO, ZAZRAK,

KTERY VRACI DO ZIVOTA

Prvni patent na zakfivend sluchadla k nasazovani za ucho
a zesilujici venkovni zvuk ziskal v roce 1836 Anglican Alfons
William Webster. V roce 1880 pak ziskavaji patent k dalSim
vylepSenym verzim naslouchadla Americané M. G. Foster
a Francis D. Clarke. Miller Reese Hutchinson, ktery v roce 1902
upravil sluchadlo do prenosné formy pohanéné bateriemi
a nazval jej Acousticon, tak vynalezl pfedchldce elektroakus-
tického sluchadla v dne3ni podobé. Dnesni vyrobce sluchadel
Oticon zalozeny r. 1904 pochazi z firmy Acousticon.
Naslouchadlo je maly elektroakusticky pfistroj, ktery slouzi
ke zlepseni sluchu pfi ¢aste¢né hluchoté. Déje se tak pomoci
zesilovani a modulace zvukt v okoli.

A JAK SI VYBRAT SPRAVNE SLUCHADLO?

Jelikoz sluchadla patfi mezi zdravotnické pomUcky s pomérné

specifickou funkci, existuje velké mnozstvi kritérii pro jejich

spravny vybér.

* Nejjednodussimi zafizenimi jsou kapesni naslouchadla.
Skladaji se z pouzdra a usniho zavésu, na némz je umis-
tén drobny reproduktor. Pouzdro, jimz se sluchadlo ovla-
dd, nabyva rozmérd balicku hracich karet. Obsahuje sadu
ovladacich prvkd, baterii a zesilova¢ zvuku. Tzv. krabi¢kova

sluchadla jiz dnes zadny z renomovanych vyrobcd nedoda-
va. Takova sluchadla se sice daji koupit, ale bude se jednat
o zastaralé véci s nekvalitnim zvukem.

e Zavésna sluchadla jsou vhodnd pro pacienty se Sirokou
Skalou poruch sluchu. Poradi si s lehkou ztratou stejné
dobfe jako s téZzkou nedoslychavosti. Jejich zavedeni
je vhodné zejména v pripadé, kdy uzky zvukovod zne-
moznuje ukryt pfistroj do utrob ucha. Pouzdro, které se
nachazi za usnim boltcem, obsahuje viechnu potfebnou
elektroniku, ovladaci prvky a baterii. Z pouzdra vede
tenka plastova trubicka Ustici az do ucha, jez vede zvuk
z naslouchadla.

e Diskrétnéjsi variantou jsou zvukovodovd naslouchadla.
Umisténa jsou ve vnéjsSim zvukovodu a vyrabéji se podle
tvaru ucha pacienta. Proto je jisté, Ze nikde nebude nic tla-
¢it ani bolet. Uplatriuji se u lehkych i tézkych sluchovych
ztrat. Je na lékafri, kterou z variant sluchadla zvoli.

¢ Na miru pacienta jsou vyrobena i kandlova sluchadla, ktera
patii mezi zvukovodova. Jedna se o nejmensi zafizeni. Vkla-
daji se pomérné hluboko do usniho kandlu, takze ten, kdo
o daném handicapu nevi, si jej vlibec nevsimne.

¢ Trpite-li poruchou vzdusného vedeni vzruchu, porucha kost-

niho vedeni se da resit operaci usnich kustek, coz je vcelku
bézny vykon. Posledni variantou je pouziti tzv. vibra¢niho
sluchadla, pritlaceného k lebce napf. flexibilni ¢elenkou.
Pokud to z néjakého dlvodu neni mozné, nezbude ob-
vykle nic jiného neZ vyuzit kostniho implantatu. Na rozdil
od predchozich pomocnikt totiz zvuk prenasi pomoci vibra-
ci. Ty rozkmitaji tekutiny ve vnitfnim uchu a vedou k utvo-
feni odpovidajiciho zvuku.
Pfi pouziti kostnich sluchadel se oviem musite pfipravit
na naroc¢néjsi operaci. Pristroj se ke kosti pfipevnuje za po-
moci implantdtu v podobé titanového Sroubu. Ten se zase-
kava zhruba 3-4mm do lebe¢ni kosti.

ANALOG NEBO DIGITAL?

Druhou klicovou otdzku predstavuje volba mezi digitalni-
mi a analogovymi systémy. Nejstarsi technologii predstavuje

114 | Zdravy Zivotni styl Jaro 2021



Chcete rozumet reci?

Pomuzeme Vam!

Kvalitni danska sluchadla Oticon vyuzivajici nejmodernéjsi

technologie pro porozumeéni rec€i v hluéném prostredi
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nastavitelny analogovy obvod. Jeho nastaveni je plné v dikci
foniatra, jenz prizpUsobi vnitini obvody podle potfeb pacienta.
Tento typ je nejméné flexibilni, a ne kazdému vyhovuje. Analo-
gova sluchadla se vice méné uz dnes nepouzivaji.

Nejlepsi volbou jsou digitalni pfistroje. Jedna se o nejvice
flexibilni obvody, jezZ mohou byt programovatelné zcela dle
potfeby pacienta. Pomahaji uplné redukovat zpétnou vazbu,
okolni Sumy a automaticky ovladaji mnoZstvi prostorovych
mikrofonUd. Samoziejmosti je bezdratové ovladani prostied-
nictvim ovladace nebo mobilni aplikace. Pouzitim digitalu
dosahnete nejvy$si mozné kvality, jeZz se vyrazné priblizuje
fungovani zdravé sluchové soustavy.

SLUCHADLA PRO DETI

Déti se sluchovou vadou nebo ztratou musi projit l1ékarskou
prohlidkou pred tim, nez budou vybavena naslouchadly. Lé-
kar vdm také mize pomoci s nejlepsim typem tohoto pfistro-
je, aby ditéti vyhovoval pfi jeho konkrétnim problému s ne-
doslychavosti. Zadné sluchadlo nem(iZe vyfesit kazdy problém
sluchu nebo obnovit normdlni sluch, ale dneSni moderni na-
slouchadla jsou navrzena tak, aby vase dité slySelo lIépe a tim
i |épe rozumélo svému okoli, vnimalo zvuky okolniho svéta
pohodIng, citilo se i s touto pomuckou dobfe a sebevédomé
a jeho zivot byl znatelné bohatsi. U déti je tfeba odhalit ztra-
tu sluchu a kompenzovat ji vhodnymi sluchadly co nejdfive.
U déti je do zhruba 7 let véku mozek plasticky k uceni feci,
pozdéji se uzavre a uceni je mnohem tézsi.

Dnesni naslouchadla pro déti jsou zarukou nejen vyborné
technologie poslechu, ale nabizi i nejriznéjsi funkce, styly
i barevna provedeni, aby nejlépe vyhovovala nejen potfebam
sluchu ditéte, ale i jeho osobnosti.
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ZTRACEI\[Y SLUCH MINL}LOSTi?

KOCHLEARNI IMPLANTAT...

Pfed 40 lety, 1. srpna 1978, doslo k jednomu ze stéZejnich
prilomud v mediciné. Australan Rod Saunders obdrzel jako
prvni ¢lovék na svété kochledrni implantat, tedy slucho-
vou neuroprotézu, kterou vyvinul australsky védec a Iékar
Graeme Clark. Nyni pouziva néjakou kochlearni neuropro-
tézu celosvétové az pual milionu lidi. V CR se implantace
poprvé uskutecnila v roce 1987, pravidelné se provadéji
od roku 1993.

Existuji dvé typické skupiny kandidatd pro kochlearni im-
plantaci. Prvni jsou déti s vrozenou tézkou sluchovou ztra-
tou, které dostavaji implantat obvykle do dvou let véku —
vcas na to, aby se u nich vyvinulo v mozku sluchové centrum
diky podnétim z implantatu. Pokud nemaji dalsi komplika-
ce, obvykle ziskaji normalni fe¢ a navstévuji béZnou skolu.
Druhou skupinu tvofi ohluchli dospéli, ktefi maji zkusenost
se zvukem a vyvinutou fec. Dospéli neslysici, ktefi neslysi
od narozeni, nejsou vhodnymi kandidaty, protoze vyvoj slu-
chového centra je ukoncen nékdy kolem sestého roku véku.
Hranice mezi jednotlivymi skupinami jsou ale neostré a je nut-
né kazdého potencidlniho kandidata posuzovat individualné.
Vnéjsi ¢ast implantatu, takzvany rfecovy procesor, funguje
jako mikrofon a s vnitfnim mechanismem je spojen mag-
netem na pokozZce hlavy, skrze ktery vysild bezdratové
zvuk do hlemyzdé. Re¢ovy procesor se tedy nachazi mimo
télo. Jeho miniaturizace pokrocila tak, Zze v novéjsich im-
plantatech se umistuje jen jako zdvésny aparat za ucho.
Pristroj je urcen pro uUplné neslysici, u nichz je poskozeno
vnitini ucho. Museji vSak mit zachovany sluchovy nerv a jina
feseni jako sluchadla jim nedokazou pomoci.



Jste rodic ditéte s kochlearnim implantatem?

Mate kochlearni implantat, nebo jste kandidatem kochlearni implantace?

Pacientska organizace SUKI (Spolek uzivateld kochledrniho implantéatu) pofadéa pobyty pro dospélé uzivatele
i rodiny s détmi, tabory pro déti s kochleadrnim implantatem a nové i kemp pro dospivajici uzivatele.

Sifime osvétu o sluchovém postizeni i moznostech jeho kompenzace. Naucime Vas vyuzivat inovativni
technologie, poskytneme praktické informace z mnoha rliznych odvétvi a hlavné Vas spojime s dalsimi lidmi,
s kterymi mdzete sdilet své zkusenosti, radosti i strasti.

Podivejte se na nase webové stranky www.suki.cz nebo se
s nami spojte na Facebooku @SUKIl.spolek, ale hlavné:
Stante se ¢leny SUKI!

Spolek uzivateld kochledrniho implantéatu

s podporou odbornych partnerd dne 25. 2.
2021 zahajuje osvétovou kampar s ndzvem
Babi, dédo, slysime se?, ktera se uskutecni
formou rozhovort v médiich, webinarud
a prispévkil na socialnich sitich.

. Babi,
'/l dédo,
slysime se? J: Lﬂ@'

INZERCE

NOVELLO TRADE s.r.o., ,\\ Q‘ naslouchétko.cz

Naslouchatko.cz - nejvétsi vybér
naslouchatek v Ceské Republlice.

S

Naslouchatko DZ-319

Malé naslouchatko JH-905 je uzplsobené pro noseni

nasadite do pravého i levého ucha. za pravym i levym uchem.

Ma minimum funkci a jednoduché Dobijete ho pres nabijeci

ovladani, které oceni i seniofi. stanici v pocitaciiv bézné
zasuvce.

kontakt: +420 773 180 571, infoldnaslouchatko.cz, Mistrice 267, Bilovice 687 12
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OKO, OKNO DO DUSE, RIKA STARE PRISLOVI. A PRAVDOU JE,
ZE OKO JE BEZESPORU NASIM NEJDULEZITEJSIM SMYSLEM,

A POKUD NEFUNGUJE SPRAVNE, JE TO VELKY PROBLEM. POJDME
SE PODIVAT, CO NAS NEJCASTE]I TRAPI.







PROBLEM'C. 1 KRATKOZRAKOST
Pokud trpite kratkozrakosti, nejspi$ to znate. Rozpoznat ¢islo
na prijizdejici tramvaji nebo si precist napis na vzdalenéjsim
billboardu je obtiz. Nékdy to jde, kdyz hodné usilovné zaosti-
te, ale obvykle to nejde vibec. Ale zadny strach. Jde o jednu
Z nejcastéjsich ocnich vad a pomoc je docela jednoducha.
Cesky nazev kratkozrakost mluvi o kratkém zraku, tedy
o ocich, které vidi dobre na blizko, ale na stfedni a delsi vzda-
lenosti uz maji se zaostfenim problém. Kromé jiného je za-
ostfovani i namahavé a neni vyjimecné, Ze pak ¢lovéka muze
v dlsledku i bolet hlava. Rekové dali kratkozrakosti jiny na-
zev: myopia, tedy ,zaviené oci”. | tohle md své vysvétleni.
Kratkozraci lidé totiz casto pfi zaostfovani mhoufi oci a zuzuji
je do podoby 3térbiny.

A proc tedy nékdy vidime 3patné do dalky? Obvyklou pfici-
nou je, kdyz to pojmeme trochu zjednodusenég, Ze je oko moc
dlouhé smérem dozadu. Misto toho, aby se svétlo zaméfilo
na sitnici, zaméri se o kousek pred ni a véci ve vétsi dalce se
pak jevi rozmazané. Vyjime¢né mohou tenhle stav zpusobit
i jiné nepravidelnosti, tfeba pfili$ silna rohovka v poméru
k oku, ale ,dlouhé oko” je zdaleka nejc¢astési. Spravné na-
stavené bryle nebo ¢ocky zaostfeni opravi tak, aby se obraz
zobrazoval na sitnici spravné.

Oko je mali¢ky orgdn sloZzeny z malickych dilkd. Staci, aby
bylo oko delsi o jeden milimetr a k opravé jsou potreba tfi di-
optrie! To uz jsou docela silné bryle...

Samotna kratkozrakost se obvykle projevuje, jak ¢lovék ros-
te a oko nabyva vice onoho prodlouzeného tvaru. Nejcastéji
vznika kolem doby, kdy dité za¢ne chodit do skoly, tedy ko-
lem Sesti let véku. S tim, jak télo (a s nim i oko) dal roste,
obvykle se vada zhorsuje a zhruba do 25 roku se pak ustali.
Meziro¢ni zhorseni, hlavné v obdobi puberty, mize byt dost
velké. Klidné i o tfi a vice dioptrii. Jestli tedy plati, Ze je dob-
ré chodit pravidelné na méreni zraku, u déti a mladych lidi
s uz zjisténou vadou to plati dvojnasob.

Pokud vdm optometrista nebo ocni lékar zjisti kratkozrakost,
budete mit u poctu dioptrii vzdy znaménko ,,minus”. Podle
poctu pak budete védét,
o jak silnou vadu jde. Do mi-
nus tii dioptrii jde o nizkou,
do minus sedmi o strfedni
a pod minus sedm uz o téz-
kou kratkozrakost.

Prestoze oc¢ni vada je vel-
mi casto dédi¢nd, zrovna
kratkozrakost se povazuje
i za civiliza¢ni chorobu. DG-
vod je prosty: moderni ¢lo-
vék travi prilis ¢asu jen zaost-
fovanim na blizko — na ¢teni,
psani, pocita¢ a v poslednim
¢ase i mobil, navic v mensich
mistnostech. A to pak vede
k fyzickym zménam v oku.

A zrovna tato vada dokaZze byt
nejen nepfijemna, ale i nebez-
pecna. Hlavné kdy?Z fidite auto
nebo tfeba jedete rychle na ly-
Zich z vysokého kopce, bez os-

rozhodné rikate o malér. \
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PROBLEM C. 2 DALEKOZRAKOST

Zatimco letici golfovy micek nebo obraz lodi v dalce
na mori vidite jako ostfiz, precist si noviny nebo knizku je pro-
blém a na mobil musite poradné ostfit zrak. Dalekozrakost
je velmi casta vada, obvykle ale snadno napravitelna.
Dalekozrakosti se také rikd hyperopie nebo hypermetropie.
Jak nazev naznacuje, dalekozraci lidé vidi dobre do dalky, ale
véci v blizkosti maji rozostfené. Tedy, pfinejmensim zpocatku
— pfi silnéjsim stupni dalekozrakosti uz ¢lovék nevidi poradné
ani na blizko, ani na dalku.

Cim to je? Obvykle tim, Ze je oko smérem dozadu o néco krat-
$i, nez by mélo byt. Vysledkem je, Ze ¢oc¢ka usmérnuje svétlo
kousek za sitnici a obraz blizkych predmétu je neostry a roz-
mazany. Nékdy také maze byt dalekozrakost vysledkem jinych
zdravotnich komplikaci, napfiklad kdyz je oko pfilis malé, ale
to je spiSe vyjimecné.

Na rozdil od nékterych jinych ocnich vad, dalekozrakost se
dost ¢asto v mladsim véku pfilis neprojevuje. O¢ni sval si totiz
na blizké pfedméty zaostfi a ,,srovna si obraz”. Proto mnoho
lidi ani nevi, Zze tuto vadu ma. Prilis ¢asté zaostfovani ale oko
namaha a ¢asem to vadit za¢ne. U nékoho za¢nou potize dfi-
ve, u vétsiny lidi prijdou mezi 35. a 40. rokem, kdy sval a pruz-
nost ¢ocky oslabuji s vékem.

Namahané oko se pak mlze projevovat palenim o¢i, bolesti
hlavy nebo celkovou unavou. A to je také ¢asto moment, kdy
si dojdou poprvé nechat zméfit zrak. Optometrista zméri tzv.
refrakci a urdi, jak velka korekce je potreba.

Mé¥i se v dioptriich, v pfipadé dalekozrakosti se znaménkem
.+". Podle Cisla se také urcuje, o jak velkou vadu jde. Do zhru-
ba tfi dioptrii jde o lehkou vadu, do dalsich Sesti o stfedni, nad
tuto hodnotu uz se bavime o vysoké ¢i dokonce tézké vadé,
ktera se mnohdy poji s dal$imi komplikacemi.

Standardné se tato vada da vyrovnat prostfednictvim spravné
vybranych bryli nebo ¢ocek. Je ale potfeba mit na paméti, ze
zrak se v ¢ase méni a je potieba jej méfit pravidelné, aby bryle
¢i Cocky prinasely tu spravnou podporu pro ostré vidéni. Stan-
dardné by clovék mél na vysetreni jit alespon jednou za dva
roky, ve vyssim véku by mél
chodit uz castéji.

PROBLEM C. 3
ASTIGMATISMUS
Prvni dualezitd véc: astigma-
tismus neni nemoc. Je to typ
refrakéni chyby zpusobené
nepravidelnostmi ve tvaru
rohovky. Oko pak nemUze
spravné zaostfit, a to vede
k rozmazanému nebo zkres-
lenému vidéni. V dulsledku
toho pak casto lidé trpi dalsi-
mi problémy, jako jsou pocit
unavenych ¢&i podradzdénych
odi, Silhani nebo bolesti hlavy.
Muze jit o vrozenou vadu,
ale u mnoha lidi se rozvine
az postupné béhem zivota.
Obvykle se astigmatismus
vyskytuje v kombinaci s krat-
kozrakosti nebo dalekozra-
kosti.



Pomahame Vam vidét lépe




Dobré je, ze neni néjak obtizné jej odhalit — snadno jej pfi vy-
Setfeni dokaze diagnostikovat lékar ¢i optometrista.
Nejcastéjsi je nepravidelné tvarovana rohovka. Oko by teore-
ticky mélo mit tvar dokonalé koule (v praxi tomu tak samo-
zfejmé neni a alespon malicko zakfivené oko ma skoro kazdy
¢lovék), u astigmatismu je oko spis tvarovano jako vejce. Exis-
tuje jesté jeden, méné casty typ astigmatismu, kdy je nepravi-
delné tvarovana ¢ocka uvnitf oka.

Jsou ruzné typy této vady, které se daji nejsndze popsat tak,
Ze si predstavime predni ¢ast oka jako hodiny, jejichz pro-
stfredkem prochazi jedna ¢ara shora dold a druha vodorovné.
Témto ¢ardm Ffikdme hlavni meridiany. Nékdy jsou oba meri-
didny prohnuté do kratkozraka, nékdy do dalekozraka a né-
kdy kazdy jinak. Existuje i nepravidelny astigmatismus, kdy
na sebe ani nejsou hlavni merididny kolmé.

Vétsina pripadl astigmatismu je pravidelny rohovkovy astig-
matismus, ktery dava prednimu povrchu oka ovalny tvar.
Dobry optometrista zakfiveni rohovky odhali pfi standard-
nim méreni zraku. A jakmile vime, v ¢em je problém a umime
ho pfesné popsat, umime i najit feseni.

V naprosté vétsiné pripadu jde astigmatismus korigovat
spravnymi brylemi a kontaktnimi ¢o¢kami. Lze ho i fesit la-
serovou operaci, pfi které se zméni tvar oka. To je na jedné
strané dlouhodobé feseni, na druhé to s sebou nese i rizika.
V kazdém pfripadé, pokud astigmatismus mate, urcité byste
neméli zanedbavat pravidelné prohlidky a méreni. UZ proto,
Ze zaktiveni rohovky se mUze v ¢ase ménit.

PROBLEM C. 4 )
SYNDROM SUCHEHO OKA
Dal$im problémem, ktery neznamend o¢ni vadu, ale
dokaze zneprijemnit Zivot je syndrom suchého oka.
Projevuje se nejprve palenim a fezanim v ocich, po-
sléze muze dojit k obtiznéjSim zrakovym
komplikacim. Vedle zimniho pocasi a pre-
topenych mistnosti je pficinou tohoto
problému také delsi prace na pocitaci ¢i
stres.

Syndrom suchého oka se objevuje mno-
hem castéji u Zen v obdobi menopauzy.
Resenim jsou o¢ni kapky, gely a masti,
pfipadné umélé slzy. Nejlepsim fesenim
je v€asna prevence. V zimnich mésicich je
vhodné pouzivat pravidelné o¢ni kapky.
Samozrejmosti by pak pouzivani kapek
mélo byt pro ty, ktefi nosi kontaktni 4
cocky.

KAZDY OBLICE)J

Slunec¢ni bryle se stavaji nezbyt-
nou soucasti nasi vybavy minimal- |
né od jara do podzimu, pokud /
jste vasnivym milovnikem hor,
neodlozite je ani v zimé.

Kvalitni ochranu o¢i vyresite, po-
kud si poridite bryle s vysokym
UV filtrem a tzv. polariza¢nim fil-
trem. Ten je pro ochranu odi velice
dulezity. Nasemu oku totiz propou-
$ti pouze prijemné vertikdlni vinéni

SLUNECNI BRYLE PRO ;
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svétla. Diky tomu vidime velice kontrastné, ostre, bez oslnéni,
a predevsim se citime dobfe a pohodIné. Samozrejmé na trhu
jiz existuji brylové ¢ocky s polariza¢nim filtrem. Ty se automa-
ticky podle daného UV zareni zbarvi do pozadované barvy
podle aktudlnich klimatickych podminek.

Slunecni bryle jsou stdle pro vétSinu Zen spiSe designovou
zalezitosti. ldealni bryle by vam mély samoziejmé sedét
k obliceji, byt vdm pohodIné a splnovat také nutny UV filtr
a polarizacni film, ¢imz vam tyto bryle ochrani zrak pred ne-
pfijemnym zimnim vétrem ¢i silnym horskym slunickem.

TIPY, JAK NA SPRAVNY VYBER BRYLI:

e Pokud se chcete presvédcit, ze vybrané slunecni bryle maji
opravdu kvalitni polarizac¢ni filtr, staci jednoduse vzit dvoje
slunec¢ni bryle s polariza¢nim filtrem a dat je pres sebe. Jed-
ny bryle pooto¢ime o 90° a pokud pres né nevidime, slunec-
ni bryle maji skute¢né polarizac¢ni film. Zkfizenim totiz do-
jde ke splynuti horizontalniho a vertikalniho vinéni, a tudiz
pres né neprojde zadné svétlo.

e Pri vybéru dioptrickych bryli je vzdy potfeba se poradit s od-
bornikem. | pfesto by mél byt vybér bryli velice dakladny. Di-
optrické bryle jsou vasi kazdodenni soucasti, proto se s nimi
musite citit pohodIné.

e Obroucky, dtlezitd soucast. Pfi vybéru obroucek pamatujme
na to, Zze by nemély byt Sir3i nez vase licni kosti. Spodni ¢ast
obroucky by se rozhodné neméla dotykat tvare. U vybéru

obroucek zalezi také na poctu dioptrii.

¢ Na materidlu zalezi. Vybirejte ten, ktery je vam pfi-
jemny, samoziejmé nezapomente také na rdzné
alergie ¢i nesnasenlivost vici nékterym materi-
alum. Kovové obroucky vydrzi déle nez plas-
tové. Plastové jsou zase vhod-
né&jsi pro alergiky.

e \/ybér bryli podle tvaru
obliceje. Lidem s ovalnym
oblicejem budou sluset
snad vsechny typy bryli.
Obli¢ej trojuhelnikového
a Ctvercového typu snese
zase ovalny tvar. Kulaty
obli¢cej muzete diky geo-
metrickym tvardm obrub
opticky protahnout.
Pokud véahate s barevnosti
bryli, pomuze vam rozliseni
barevné typologie oblicejd.
Ty se rozdéluji prihodné do
| 4 kategorii podle roc-

S niho obdobi. Jarnim

. typGim budou slu-
et svétlé az stfed-
né tmavé barvy se

Zlutym podténem.
S Sedou barvou ne-

Slapnou  vedle letni
typy oblicejd. Podzim-
ni typ zase mize vsadit
na barvy podzimniho listi

a pro posledni zimni typ

obli¢eje jsou vhodné jasné

a studené;si barvy.
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ZENSKE ZDRAVI
VE 30, 40, 50
A 60 LETECH

ol DEJTE POZORI

CAS NELZE ZASTAVIT A KAZDA DEKADA PRINASI V ZIVOTE ZENY RIZIKO MOZNYCH

ZDRAVOTNICH NEDUHU. NA CO BYSTE MELA ZAMERIT SYOU POZORNOST, ABYSTE

SE VYHNULA ZBYTECNYM KOMPLIKACIM2 PROZRADIME VAM, JAK PECOVAT O SVE
ZDRAVI S OHLEDEM NA AKTUALNI VEK...

Zdravy zivotni styl Jaro 20211125



PO TRICITCE...

Primérny vék prvorodi¢ek v Ceské republice se pohybuje
okolo 30 let, proto neni divu, Ze tuto Zivotni etapu obvykle
ovliviuje matefstvi. Pomineme-li, Ze v téhotenstvi maze dojit
k rznym zdravotnim komplikacim, také hormondlni zmény
mohou pfispivat ke zménam. Dal3i samostatnou kapitolou je
pak nasledné sladovani pracovniho a rodinného Zivota, coz
mUZe vést ke stresu — a jak je védecky dokazano, psychicky stav
je uzce spojen i s fyzickym zdravim. Dlouhodoby stres ma ne-
gativni dopad na imunitni systém a rozvoj frady onemocnéni.

JAK MUZETE CHRANIT SVE ZDRAV/?

Existuji rGzné techniky a zpusoby, jak se stresem pracovat
— velice dulezity je kvalitni spanek, pomoci mohou decho-
vd cvi¢eni ¢i meditace, pobyt v pfirodé a pohyb! Pokud jste
dosud do svého Zzivota nezapojila pravidelny sport, je nej-
vys$8i c¢as s tim zadit — cvicenim budujete svalovou hmotu, ale
také pomahater predchazet mnoha zdravotnim problémdm
od kardiovaskularnich chorob az'po potize s klouby. Nedilnou
soucasti vaseho Zivota by se mély stat rovnéz preventivni pro-
hlidky u praktickéhorlékare kazdé dva roky a také kazdoroc¢ni
navstéva gynekologa. Pfelomovou novinkou pro Zeny od 35 do
45 let je zavedeni HPV DNA testu zdarma v ramci preventivni pro-
hlidky. , Test je podobny jako cytologicky stér z délozniho hrdla.
Je nebolestivy, udéla se kratkodobé stér, ktery se posle do pfri-
slusné laboratore a zZjisti se, jestli je dotycny jedinec infikovan lid-
skymi papilomaviry,” vysvétluje MUDr. Vladimir Dvorak, Ph.D.,
pfedseda Ceské gynekologické a porod-
nické spole¢nosti CLS JEP. Pravé lidské pa-
pilomaviry (HPV) jsou ptivodcem rakoviny
délozniho hrdla (V 95 az 100 % pfipadu je
v téle takto nemocnych Zen pfitomen vy-
soce rizikovy lidsky papilomavirus). Odha-
leni jejich pfitomnosti v organismu muze
v€as odhalit riziko onemocnéni. Pokud
naopak vyjde vysledek HPV DNA testu
negativni, nemusite mit obavy. Pravdépo-
dobnost, Ze by se u negativni Zeny starsi
30 let objevil v nasledujicich deseti letech
cervikdlni karcinom, je méné nez 1%!
K rozvoji predrakovinovych zmén totiz
dochazi v prdméru za 15 let od ziskani se-
xudlné prenosné infekce. Nezanedbavej-
te ani pédi o sva nadra, jelikoz rakovina
prsu patfi rovnéz mezi casta

onkologickd  onemocnéni

u Zen. Zeny do 40 let jsou

obvykle vysetfovany ultra-

zvukem — nékteré pojistov-

ny na néj pfispivaji. Samo-

ziejmé by bylo fajn i prestat

koufit. Pokud to nezvlad-

nete, mozna by stalo za to
poohlédnout po moznos-

tech, jak snizit obsah dehtu.

PO CTYRICITCE...

Metabolismus se zpoma-
luje a uz nefunguje stejné
jako ve dvaceti. Navic v da-
sledku hormonalnich zmén
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Zvencim okolo
45 let ye rovnez

nejcasteyn

dragnostikovan
drabetes
2. typu.

(snizené produkci estrogenu) dochazi k hromadéni tuku v bris-
nich partiich — a s rostouci vahou muze stoupat také riziko zvy-
$eného cholesteroluras'nim spojenéhorenemocnéni cév. Ze-
ndm okolo 45 let je rovnéz nejcastéji diagnostikovan diabetes
2. typu, proto pokud budete pocitovat jakékoliv priznaky
(Unava, extrémni hlad ¢i zizen, casté moceni...), nevahejte na-
vstivit l1ékarel ,Diabetes je v dnesni dobé lécitelné onemoc-
néni, které vsakspacientysprovazi cely zivot. Moderni postu-
py lécby umoznuji diabetik(im vést stejné kvalitni zivot jako
zdravym lidem, v prvni fadé ale zaleZi na vuli pacienta dodr-
Zzovat veskerd lécebna doporuceni. Ta jsou sice individualni,
kazdy pacient ale musi vzdy dukladné porozumét tomu, proc
je nutné zvysit svoji pohybovou aktivitu, nastavit vyvazeny ji-
delni¢ek nebo tfeba ubrat na vaze,” vysvétluje MUDr. Marta
Klementova z prazské diabetologickeé kliniky.

JAK MUZETE CHRANIT SVE ZDRAV/?

Nechte si u praktického lékafe provést v ramci prevence vy-
Setfeni k urceni hladiny cholesterolu a tukovych latek v krvi
a také zkontrolovat hladiny glykemie (cukru v krvi). Po cty-
ficitce byste si také kazdé 4 roky méla nechat natocit EKG,
které mlze poukdzat na mozné kardiovaskularni onemocné-
ni. A nadale nezapominejte na svd prsa! Od 45. roku si kaz-
dé dva roky zajdéte na mamografické vysetieni. Po Ctyricit-
ce mUzete také pocitovat prvni pfiznaky presbyopie neboli
vetchozrakosti. Oko zacne okolo 45. roku ztracet schopnost
akomodace (zaostieni) do blizka, proto je mozné, Ze u o¢niho
Iékare ,vyfasujete” bryle nablizko, pres-
toze jste dosud vidéla jako rys. Radu zen
po Ctyficitce mohou rovnéz trapit vrasky
¢i zhor3ena kvalita vlasd a nehtt. Kromé
uzivani zkraslujicich pfipravkd v podo-
bé pletovych krémd ¢i vlasovych masek
mUzete jejich zdravi podpofit i zdravym
a pestrym jidelnickem, pfipadné dopln-
ky stravy, bohatymi na u¢inné latky jako
je methionin ¢i olej ze svétlice barvirské.

PO PADESATCE...

Pfichod menopauzy znamena pro vétsi-
nu zen zasadni zménu. Béhem precho-
du dochazi nejen ke snizovani hladiny
zenského hormonu estrogenu, ale také
k dalsim hormonalnim zménam, které
ovliviuji cely organismus.
Jednim z projevl byva
ubytek kostni a svalové
hmoty. To se mUze proje-
vit v podobé osteopordzy.
Po 50. roce onemocnénim
trpi priblizné tfetina dam-
ské populace (zatimco
u muzu je to pétina). Svou
dan si fidnuti kosti vybira
v podobé zvySené |dma-
vosti — klesd jejich pruz-
nost, pevnost a odolnost.
Déle se mohou objevit pro-
blémy s klouby, souvisejici
s rozvojem osteoartrézy,
kterd se nejcastéji zacina
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projevovat pravé kolem 50. roku. ,Postupné se zacinaji obje-
vovat bolesti ¢i omezeni hlavné nosnych kloubt a vétsinou jiz
diagnostikujeme artrézu nejen mirného stupné,” uvadi speci-
alista MUDr. Rébert Pituch.

JAK MUZETE CHRANIT SVE ZDRAV/?
Jldedlni je vénovat se prevenci, klouby spravné pouzivat, ne-
pretéZovat a vyvarovat se Urazim. Pokud klouby zatéZujete
vyrazné, je vhodné myslet i na prevenci, a to obzvlasté u lidi
s nadvahou, cukrovkou, ¢i u stavl po predeslych urazech ¢i ope-
racich. V téchto pripadech je rozvoj osteoartrézy rychlejsi a pri-
chazi i v nizsim véku. Cas na navsitévu ortopedické ambulance
je v pripadé, ze dochazi k rozvojitbolestivosti, otoku, omezeni
rozsahu pohybu kloubu. Pri vysetreni se zhodnoti stav kloubu
a lze posoudit, jestli jsou potize adekvatni véku ¢i je potfeba
jiz nastavit terapii,” fikd'e artréze MUDr. Pituch. Zdravi kloubt
Ize podporit také doplnky stravy s obsahem chondroitin sulfa-
tu ¢i glukosamin sulfatu, anebo kolagenu'v pfirozené podobé.
Pokud jde o osteoporézu, je dobré zaradit do jidelnicku potra-
viny bohaté na vapnik a vitamin D (vejce, tu¢né ryby, mléko),
ktery Ize doplfhovat rovnéz potravinovymi doplrky. Do téla
je zaroveni dodavan slunecnimi paprsky, proto v 1été vyrazte
na Cerstvy vzduch. Dale dbejte na pravidelny pohyb odpovida-
jici véku, omezte konzumaci alkoholu a vyvarujte se koureni.
Spravnym jidelnickem snizujete i riziko nadoru tlustého stfeva
a konecniku, jenz se vedle jiz zminéné rakoviny prsu a repro-
dukénich orgdnl fadi mezi nejcastéjsi nadorova onemocnéni
u Zzen. Od 55 let nezapominejte proto kazdé
dva roky absolvovat test na okultni (skryté)
krvaceni do stolice. Provadi se jednoduse
a bezbolestné a Ize ho provést i v pohodli
domova. Jednou za deset let se doporucuje
screeningova kolonoskopie.

PO SEDESATCE...
V tomto véku osteoartréza postihuje az 40 %
populace, zejména Zen. Objevuiji se ale i dalsi
zdravotni neduhy. Patfi k nim také casto ta-
buizované téma: inkontinence. Se samovol-
nym unikem moci se obcas setkd kazda treti
Zena po Sedesdtce, denni unik mize trapit
az pétinu damské populace nad tento véko-
vy limit. Pfi potizich je dalezité absolvovat
vySetfeni u urologa, ktery doporuci zplsob
lécby. ,Ke konzerva-
tivnim lé¢ebnym po-
stuplm patfi zména
Zivotospravy  (Ubytek
na vaze, stop koure-
ni, piti kavy, omezeni
tézké fyzické aktivity),
rehabilitace a fyzikalni
lécba,” vyjmenovdava
profesor MUDr. Marek
Babjuk, CSc. Navic sta-
le hrozi riziko rakoviny
délozniho cipku i pr-
sou. Mnohé Zeny, kte-
ré maji po menopau-
ze, nabudou dojmu,
Zze se jich preventivni
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Nepodceriute
pravdelné

brohlidky

a prevenct am
v pokrocile)sim
veku.

gynekologické prohlidky jiz netykaji, zvlasté pokud Ziji ve sta-
Iém partnerském svazku..To je ale.nebezpecny mytus, jelikoz
HPV virus mze organismu diimat i desitky let. ,Nepodceriujte
pravidelné prohlidky a prevenci ani v pokrocilejsim veéku, nejcas-
téji je pozdni stadium rakoviny diagnostikovano pravé starsim
zenam, které prohlidky opomijely,” varuje prof. MUDTr. Jifi SIama,
Ph.D. z Onkogynekologického centra Gynekologicko-porodnické
kliniky 1. Iékarské fakulty v Praze. Rovnéz u rakoviny prsu jsou
u starsich Zen karcinomy casto diagnostikovany ve vyssim stadiu,
nez je tomu u mladsich Zen. Proto stale dbejte na prevenci v po-
dobé mamografického vysetieni. Pro vékovou skupinu lidi nad 65
let je také velmi doporucovano ockovani proti pneumokokovym
onemocnénim, které pro né mohou miz fatalni pribéh.

JAK MUZETE CHRANIT SVE ZDRAV/?

Déti jsou jiz odrostlé, dichod na dohled... A vy mate jedine¢nou
prilezitost se vénovat sama sobé. Udélejte si ¢as na své konic-
ky, ale i pohybové aktivity s ohledem na aktudlni zdravotni stav.
I v pokrocilém véku lze provozovat jogu, tai-¢i, plavani nebo tre-
ba nordic walking ¢i golf. Existuje také fada moznosti na sku-
pinova cvi¢eni pro seniory, zamérfena na zpevnéni a protazeni
téla. Pro minimalizaci rizik inkontinence posilujte vhodnymi cvi-
ky také panevni dno. Kromé pestrého jidelnicku dbejte rovnéz
na kvalitni pitny rezim, abyste zabranila dehydrataci. A pozor-
nost vénujte rovnéz svému zraku! Po Sedesatém roce je totiz fre-
kventovanym onemocnénim Sedy zakal, zpUsobeny zakalovanim
Cocky. Takzvand katarakta je u Zen castéjsi nez u muzid a v roz-
vojovych zemich muze vést az ke slepoté.
Ve vyspélych statech, jako je Ceska republika,
se nastésti da resit jednoduchym operativnim
zakrokem, pfi némz se zakalena ¢oc¢ka vymé-
ni za umélou. , Dfive se Sedy zakal operoval
az v pokrocilé fazi, dnes je to jinak. Cim dFive
prijdete, tim bude operace jednodussi a Se-
trn&j3i. Cim je $edy zékal pokrodilejsi, tim je
ocni ¢ocka tvrdsi a jeji odstranéni je pfi ope-
Skorkovskd, CSc. Uméla ¢ocka zaroven resi
i problém vetchozrakosti —a pokud se pacient
rozhodne si pfiplatit za bifokalni ¢i trifokalni
nitroo¢ni ¢ocku, ktera zlepsuje vidéni na dvé
(respektive tri) vzdalenosti, mize se zbavit
bryli definitivné a mit zrak zase jako zamla-
da. Ani v pripadé, ze vas zamlzené vidéni
netrapi, nepodceriujte
preventivni  prohlid-
ky u ocare. ,Preven-
tivni prohlidka slouzi
nejen k pripadnému
stanoveni dioptrii, ale
i k odhaleni zavaznych
ocnich chorob, které
dlouho probihaji ne-
pozorované a pacient
si jich sdm nevsimne,
napfiklad zeleny za-
kal. Pokud se v tako-
vém pripadé |écba
promeskd, muze byt
i pozdé,” upozorfiuje
MUDr. Lucie ValeSova.



Zkuste chranit své plice

Prestat koufit je tézké, ale miizete koufit a vyrazné pritom zredukovat nebezpecné latky vznikajici pfi
koufeni, které vdechujete — zejména dehet. Staci pouzivat patentovany STOPfiltr. Tento systém vyrazné
redukuje nebezpecné latky z cigaret.

Celosvétové prvni testovany osmifiltrovy nastavec na cigaretu, ktery zachycuje dehet a ¢ast karcinogennich
latek. Timto filtrem tak vyrazné za¢nete $etfit své plice a zdravi. Stop Filtr jednoduse nasadite na filtr cigarety.
Redukuje dehet z cigarety az o 60 %, jeden flitr 1ze vyuzit na 2-4 cigarety!

Primérna cena
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Zakoupite v 1ékarnach, v siti tabaki GECO a na internetu.
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BOLEST ZUBU NAM DOKAZE SPOLEHLIVE ZKAZIT DEN | DOBRY SPANEK, A JEJIM

NEJVETSIM POZNAVACIM ZNAMENIM JE, ZE JAKMILE SE JEDNOU OBJEVI,
NEJDE SE JI ZBAVIT. DULEZITE PROTO JE, SNAZIT SE PREDEJIT TETO BOLESTI PREVENCI.

Zdravy zivotni styl Jaro 20211131




| pres duslednou Ustni hygienu se ¢asto stavd, Zze nékteré zubni
plochy se nam nedaiff cistit tak efektivné, jak si myslime. Kaz na-
vic mlze vznikat také mezi zuby, kde neni tolik napadny. PFi pra-
videlnych prohlidkach zubar vétsinou stihne odhalit zubni kazy
v pocatec¢nim stadiu, nez se dostanou hloubéji, takze o3etreni je
pomérné rychlé, bezbolestné, a zarover ne tak finan¢né naroc-
né, protoze platite za malou nebo stfedné velkou vyplr. Bohu-
Zel z ¢asovych dlvodd mnoho lidi preventivni prohlidky odkla-
da, a tim se dostavaji kazy do hlubsich vrstev zubu pod sklovinu,
kde je zubovina a dfen. Potom uz samozrejmé dochazi k citlivosti
zubU a je nezbytné postiZzené tkané odvrtat a chybéjici ¢ast zubu
nahradit vétsi vyplni. U pokrocilych stadii kazu dochazi nezfidka
ke komplikacim, jako je zanét dfené zubu. Déje se tak za situace,
kdy kaz neni zavcas odstranén, pronika do dfenové dutiny k zub-
ni dieni, laicky fe¢eno k ,nervu” (Ziva tkan uvnitf zubu, vyzivujici
a inervujici zub) a zpUsobi odumfeni zubni diené az jeji destrukci
s rozpadem zubu, pfipadné postizeni ostatnich tkani a rozsireni
infekce na dalsi zuby v dutiné Ustni a rozsahlym otokim. Tento
stav uz je i pomérné nebezpecny pro nade zdravi. ,Zavaznou
komplikaci je prunik infekénich agens do krevniho obéhu, coz je
nebezpelné zejména pro jedince s onemocnénimi srdce ¢i ledvin,
s umélymi chlopnémi v srdci a jedince, u nichZ je planovana opera-
ce na srdci. Proto soucast predoperacniho vysetreni je i prohlidka
stomatologem a rentgen k vylouceni pfitomnosti zanétd zubd,
tzv. skrytd loziska infekce,” fika zubni Iékarka Petra Gregorova.

Na prvni pohled nelogickd rovnice, ktera je ovSem krutou re-
alitou. Zanedbana prevence pfindsi bolest i vyssi cenu za oset-
feni. S rozsahem poskozeni zubu kazem stoupd i naroc¢nost
jeho osetreni, a tedy samozrejmé také cena. Zatimco pravi-
delné cisténi zubu a pouzivani fluoridovych pfipravk( radové
vyjde na pdr set korun mési¢né, kvalitni oSetfeni kofenovych
kanalkl v pripadé zubU s vice kofeny muze vyjit na tisice ko-
run. Tam, kde je zub potreba jesté opatfit korunkou, se celko-
vé osetrfeni jednoho zubu pohybuje i kolem 25 000K¢. V pfi-
padé, Ze o zub pfijdeme a je tfeba jej nahradit implantatem,
mUzeme zaplatit kolem 35 000K¢. Zubni kaz a nasledny zanét
pfitom neni onemocnéni, které se jednoho dne samo vyléci
nebo prejde — pokud dojde ke vzniku, stav se bude pouze
zhorsSovat, a pfi Uplné ignoraci problému se stane pouze to,
Ze se vam za velkych bolesti jednou zub definitivné rozpadne.

Nejvétsim paradoxem vsech vel-
kych investic do stomatologic-
kych zakrokU je fakt, ze k nim
vibec nemusi dojit — na pocatku
vsech zakroku totiz stoji vznik
zubniho kazu a zalezi pouze
na vasem rozhodnuti, do jakého
stadia nechate tento stav zajit.
Pfi pravidelné prevenci je témér
jisté, Ze se hluboky kaz vibec -
nestihne vytvofit. V pripadé, ,
kdy navstivite zubare uz pfi prv-
nim naznaku citlivosti, vétSinou
na studené, mize byt zub oset-
fen jesté ve fazi pred vznikem
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zanétu, no a pokud uz se objevuje stala bolest, ani pak vie neni
jesté ztraceno a kvalitni oSetfeni korfenovych kanalka (tzv. en-
dodoncie) dokaze zub zachranit pred tim, nez dojde ke zniceni
korunky nebo uplné extrakci. V dnesni dobé jsou jiz moderni
metody pouzivané ve stomatologii na takové urovni, Ze dokazou
pribéh narocného endodontického osetieni nejen zefektivnit,
ale poskytuji zarovern vysokou zaruku dlouhodobé uspésnosti.

e Zubni kaz je lokalizovany patologicky proces mikrobialniho
plvodu postihujici tvrdé zubni tkané a patfi mezi nejcasté;si
onemocnéni v dutiné ustni.

* Na vzniku zubniho kazu se podili vice faktord. Rozhodujici
ulohu vsak sehravaji mikroorganismy obsazené v zubnim po-
vlaku a pfijem stravy se zvySenym podilem zkvasitelnych cukrt
(sladké napoje a sladkosti).

e Skloviné zubl také velmi Skodi konzumace kyselych potravin
a napojl. Vznik kazu tedy ovliviuji stravovaci ndvyky, Ustni
hygiena, vnimava zubni tkan, mnoZstvi a kvalita slin, pfijem
fluoridl a také cas.

e Pokud pfiznivé podminky pro tvorbu zubniho kazu pretrvava-
ji, demineraliza¢ni procesy pokracuji, dochdzi postupné k roz-
padu skloviny a kariézni proces pronika az do dentinu. Nasled-
kem neosetfeného zubniho kazu dochazi k jeho komplikacim.

Jak uz jsme si rekli, nejdilezitéjsi je prevence. Od dob, kdy nds
ve Skole ucili cistit si spravné zuby se leccos zménilo. Zamysle-
li jste se nad tim, zda si opravdu cistime spravné zuby a jaké
jsou dalsi neresti, kterych se dopoustime na nasi dutiné Ustni.
Je skutec¢né zakladem mechanika ¢isténi a funguji bélici pasty?
Mezi naprosté zaklady patfi ¢isténi zubl rano a vecer. Uz nase
maminky fikdvaly: rano pro krasu — vecer pro zdravi. A plati
to. Veler si s ¢isténim dejte nejvétsi praci. Cistéte si zuby vecer
po poslednim jidle. Cisténi zubl m@ze mit také skvély dopad,
pokud chcete omezit vecerni pojidani u televize. Jakmile si vy-
Cistite zuby, uz vas mlsnd nebude honit. Vedle pravidelného ¢is-
téni jsou naprostym zakladem také zubni pomdcky. Zubni nit,
mezizubni kartacky a pripadné ustni voda. Zaklad, ktery nesmi
chybét ve vasi koupelné. Stale ale plati, Ze klasicky zubni karta-
Cek je nejucinnéjsim nastrojem pro odstranéni zubniho plaku.

1. cisténi trva prilis kratce

2. necistite vnitfni stranu zubd

3. pouzivate pfili§ tvrdy kartacek

4. na kartacek tlacite

5. nedistite jazyk

6. Cistite zuby bezprostfedné

po jidle

7. nepouzivate mezizubni
kartacky a nité

8. zbytecné utracite
za specidlni pasty

Na vybér kartacku sazi nejeden
vyrobce, ktery se snazi vymyslet
unikatni a designové prove-
deni. Nicméné vedle popisk(



FLUORIDACE PROC A JAK

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

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

V soucasné dobé si viak v pécio dutinu
ustni ziskala oblibu predevsim mistni neboli
lokdIni fluoridace. Jejim cilem je dostat do
povrchovych vrstev skloviny dostate¢né
mnozstvi latek, které pfispivaji k lepsi odol-
nosti zubu proti kyselindm vytvarenym bak-
teriemi zubniho plaku a zaroven zpomaluji
metabolismus a mnozZeni téchto bakterii.

KDYZ DVA DELAJITOTEZ,

NENi TO TOTEZ

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

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

PODIVEJTE SE SVEMU
USMEVU NA ZOUBEK.

elmex®gelée

Dentalni gel

= -

CO JSTE MOZNA NEVEDELI

O FLUORIDACI?

1. Mze vylédit pocinajici zubni kaz

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

2. Nenahrazuje ¢isténi zubt
Nejdulezitéjsi roli pfi prevenci zubniho
kazu mé pravidelna kazdodenni hygiena,
predevsim tedy spravné ¢isténi zubd. In-
tenzivnégjsi lokalni fluoridace je ale ucin-
nym a vhodnym doplnénim spravné péce
o vas chrup. Plati pfitom, Ze byste si i pfed
fluoridaci méli zuby nejdfive dikladné
vycistit, aby fluorida¢ni gel mohl co nejlé-
pe proniknout do zubni skloviny.

3.Lze ji snadno aplikovat i doma
Lokalni fluoridaci mame casto spojenou

s ordinaci zubniho lékare. Existuji viak

i pfipravky vhodné pro domdci pouziti.
Patii k nim lécivy ptipravek elmex gelée

Prevence zubniho kazu

Lécba pocinajiciho zubniho kazu

dentélni gel, ktery obsahuje az 10x vy33i
mnozstvi fluoridl nez bézna zubni pasta.
Predstavuje tak prevenci vzniku zubniho
kazu a diky svym ucink(im navic 1é¢i poci-
najici zubni kaz. V pfipravku jsou kromé
fluoridu sodného pouzity i fluoridy v orga-
nické formé, konkrétné aminfluoridy. Elmex
gelée je vhodny pro dospélé a déti od 6
let a pofidit jej mlzete pouze v 1ékdrnéach,
a to bez Iékafského predpisu. Na zuby se
aplikuje 1 x tydné a jeho pouziti je velmi
snadné. Vice informaci najdete na stran-
kach www.elmex-gelee.cz.

elmex
gelée %
Dentilni gel 07

Amilngfiucsida minta,
matrii flusdum

a0

iy

e
erfvych ek el

Osetreni citlivych zub(
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Lék k pouziti v dutiné Ustni.

Elmex gelée dentalni gel (25 g) je Iék k pouziti v dutiné Ustni. Obsahuje Iécivé latky:
smés aminfluoridd a fluorid sodny. Ctéte peclivé pribalovou informacil
Téhotné a kojici zeny by mély poutziti pipravku vzdy nejdfive konzultovat se svym Iékafem.

www.elmex-gelee.cz




na etiketé byste se méli za-
méfit na nékolik zakladnich
prvkd, které by mél kazdy kar-
tacek splriovat. To, zda si zvo-
lite elektricky ¢i ekologicky ze
dreva, je Cisté na vas, nicméné
vzdy by mél splriovat zakladni
dentalni prvky dle odborni-
kd. Z hlediska velikosti hlavy
samotného kartacku je lepsi
mensi hlavice, vldkna mohou
byt spise mékdi, nikdy ne tvrdd. Nejlepsi jsou kartacky s velkym
mnozstvim husté poskladanych vldken. | presto, Ze dfive byly de-
signové trendy zastfiZzeni kartacku vselijaké, odbornici se shoduiji
na idealnim rovném zastfizeni vlaken. Z hlediska vydrze kartacka
se doporucuje ménit je kazdé 3 mésice. VZdy je lepsi se s vybérem
kartacku poradit se svym zubnim lékarfem ¢i dentalnim hygienis-
tou. Pro nékoho je vhodnéjsi tvrdsi ¢i jinak uzpUsobeny kartacek,
proto obecné pravidlo pro vybér zubnich kartackd neexistuje.
Vedle tohoto klasického kartacku je novinkou v péci o ustni du-
tinu a zuby tzv. SOLO kartacek. Tedy kartacek s jednim svazkem
stétin. Velice maly kartacek je specialné navrzeny pro cisténi kaz-
dého zubu zvlast. Velkym pozitivem tohoto typu kartacku, jako
doplnku ke klasickému, je ¢isténi bez pasty. Tudiz nemusite Cistit
pouze v koupelné.

Na evropském trhu se také predstavila nova kategorie ionizacnich
zubnich kartacku. Diky ionizaci je plak odpuzovan od povrchu zub(
podobné jako pfi pouziti magnetu a Cisténi je vyznamné efektiv-
né&;jsi, a to i v tézko pfistupnych mistech. Vyznamna zlep3eni v ob-
lasti kontroly plaku, zubniho kazu a nemoci dasni potvrzuiji i klinic-
ké studie. Byla provedena podrobna studie, ktera pfimo hodnotila
ucinnost nové vyvinutého ioniza¢né-sonického elektrického zubni-
ho kartacku pri odstrarfiovani plaku a snizovani zanétu dasni. Vysle-
dek byl v souladu s dalsimi studiemi, které prokazaly, Ze ioniza¢né-
-sonicky kartacek byl pfi odstrariovani plaku a snizovani zanétu
dasni po 1 tydnu pouzivani i¢innéjsi nez manualni zubni kartacek.
To naznacovalo, Ze ioniza¢né-sonicky kartacek se snadno pouzivd
a ma subgingivalné efektivni ucinek. Dalsi pridanou hodnotou je,
Ze neni zapotrebi pouzivat zubni pastu. lonizac¢ni kartacky existuji
jak manualni, tak sonické. Pravé unikatni spojeni ionizacni a sonic-
ké technologie umozriuje provérené efektivni uvolnéni zubniho
plaku a jemna sonicka vibrace plak jednoduseji odstrani. loniza¢ni
zubni kartacky jsou cestou ke zdravym zubim.

Klasicky kartacek pro dokonaly a zdravy uUsmév ale nesta-
¢i. Na trhu tak jsou pomocnici, které bychom méli vsichni mit
ve svych koupelnovych skfifkach. Zlatymi pomocniky jsou zubni
nit a mezizubni kartacky. Pravé v mezizubnich prostorach se tvori
90 % problémd, at uz zpUsobenych plakem ¢i jinym zanétem. Vy-
bér mezizubnich kartacku je vzdy na vasem stomatologovi, ktery
doporudi velikost a mékkost kartacku podle vasich individudlnich
proporci zub(. Cistit mezizubni prostory bychom méli vzdy jed-
nou denné, a to pred hlavnim ¢isténim pomoci zubniho kartacku.
Mezizubni prostory cistime kartackem pod Sikmym uhlem, jakmi-
le zasuneme kartacek do mezery, lehce provedeme jemné pohyby
tak, abychom vycistili veskeré necistoty a plak. Cistime jak z pred-
ni strany, tak z vnitfni a v prbéhu oplachujeme vodou.
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L latyma pomocniky jsou zubni
nit a mezizubni kartacky.
V mezizubnich prostordch se

tvort 90 Yo problému.

Dals$im pomocnikem za zdra-
vym usmévem je zubni nit.
Jednoduchy zpUsob, jak efekt-
né vycistit vdéechny mezizubni
prostory. Uchopte nit mezi
dva ukazovéacky a jemné pro-
jizdéjte mezi prostory zubd.
I s niti musite zachazet velice
opatrné, abyste si neposkodi-
li dasné. Dnes se vyrabi zubni
nité s mentolovymi prichuté-
mi ¢i s obsazenymi prvky, které chrani pfed kazem ¢&i umi vybélit
i t&Zko vycistitelna mista. Novinkou v oblasti zubnich niti je tzv. ex-
pandujici nit. Tato nit ma uzplsobena vlakna velice tésné u sebe,
jeji objem je maly, avsak po zasunuti do mezizubnich prostort se
objem nité roztadhne a vycisti tak vsechny prostory.

Ustni voda patfi k daliim doplfik@im dentalni hygieny. Casto lat-
ky obsazené v Ustni vodé napomahaji osvézit dech, znicit bakte-
rie v Ustech a samozfejmé i zklidnit dasné po ¢isténi. Ustni voda
napomaha snizit riziko vzniku zanétu dasni a zubniho kamene.
Vyzkouset mUzete napriklad bylinné Ustni vody ¢i specidlni bélici
Ustni vody.

Pokud se zajimate o novinky v oboru dentalni hygieny, urcité vam
neutekla informace o ¢im dal vice popularni Ustni sprse ¢i tzv. iri-
gatoru. Tyto sprchy Ucinné odstranuji zbytky jidla a plaku z mezi-
zubnich prostort. A to diky nastavci, ktery diky trysce s vysokym
tlakem vody odstrani plak a necistoty. Vybirat si mUzete z néko-
lika intenzit tlaku vody, niZsi tlak poslouzi jako masaz dasni. Nej-
novéjsi technologie Ustnich sprch vytvari také mikroskopické bub-
linky, které nici bakterie. Misto vody Ize také pouzit Ustni vodu.
Ti z vas, ktefi trpi zanétem dasni, krvacenim dasni ¢i mate malé
mezizubni prostory nad touto stomatologickou novinkou budou
Zasnout. Tito pomocnici za krasnym Usmévem vdm jen pomohou
s odstranénim tézko vycistitelnych mist, osvézi dech ¢i zklidni das-
né, nicméné rozhodné Zadny z téchto doplrik( nenahrazuje ¢is-
té&ni mechanickym kartackem, které by mélo byt samoziejmosti.

Rika se, Zze zubni pasta je jen dopInék k zubnimu kartacku. Co se
tyCe vybéru neni nutné ridit se striktnimi pravidly jejiho vybéru.
Dulezité je, aby vam pasta vyhovovala, at uz chutové, pénivosti
Ci svéZesti. Samozrejmé vhodna zubni pasta, obsahujici potreb-
né prvky dopomuze napftiklad k Ié¢bé citlivosti zubt ¢i krvaceni
dasni. Pro silné citlivé zuby se doporucuji pasty s vysokym obsa-
Pasty na zmirnéni krvaceni ddsni zase obsahuiji vice antibakteri-
alnich slozek jako chlorhexidine. Popularni jsou také bélici pasty,
tyto pasty nebyly odborniky prokazany jako ucinné ani jako za-
vadné, proto toho zatim o jejich uc¢innosti moc nevime.

Obecné Ize pasty rozdélit na dvé skupiny: Prvni z nich jsou tera-
peutické pasty. Ty obsahuji nejvice fluoridu (1800 do 2500 ppm
F), ktery se pouziva jednou za tyden. Druhy typ past jsou bézné
kazdodenni pasty, téz kosmetické, které maji obsah fluoridu nizsi,
do 1500 ppm F. Dale se urcuje kvalita zubni pasty pomoci tzv. miry
abrazivity. Ta ukazuje, jak moc pasta obrusuje zuby. NiZsi mira je
vhodna po béleni zubu ¢i pro citlivé zuby.

Usmév je nejkrasn&jsim modnim dopliikem. Mnozi z nas se
na tom samozrfejmé shodneme a i presto, Ze cesta za krasnym
Usmévem neni vzdy lehkd, rozhodné kazdého potési fakt, ze ma
zdravé a krasné zuby.



LEKARNY {ie®

PECUJEME
O VASE ZDRAVI

)7

PRO VAS
Sleva 25 %

Na vSechny produkty
z fady IPC KOMPLEX

pro drzitele PHARMACARD*

ol
Eu:] Vse pro zdravi... WWW.ipcgroup.cz

INZERCE

IGNICKISS'

TAF =Y

Prvni
ionizacni
zubni
kartacek

Revoluce
v ¢isteni
zubu

www.ionickiss.cz




NOV KATEGORII NEMOCNYCH - TZV.
VIDOVYCH JSOLM LIDE, KTEP.I. PO PRODELANI NEMOCI STALE BOJUJi S JEJIMI

USNI UNAVENI NEMAII CICH A CHUT NEMOHOU SPAT A STALE JE
APENI S COVI-
-






4 rada lidi, ktefi prodélali covid-19, se i po jeho skonceni
tyka s obtizemi, vétSinou plicniho razu. Tito lidé by nejpr-
méli navstivit plicniho |ékare a poté je obvykle velmi ak-
Ini doléceni v nékterém z lazeriskych zafizeni. Drtiva vét-
idi d vyhleda plicniho, si stéZuje na Unavu. Na viné
nedostatecnd okyslicenost. ,Pacienty, ktefi
prodélali covid-19, posle pneumolog vzdy na rentgen plic,
provede tzv. spirometrii — tedy funk¢ni vySetieni plic véetné
difuze, zméri nasyceni krve kyslikem jak v klidu, tak po za-
t82i,” popisuje prim. MUDr. lvana Cierna Peterova, pred-
sedkyné Sekce ambulantnich pneumologl. Jak dale uvadi,
v jeji plicni ambulanci je z nové pfichozich pfiblizné tretina
«postcovidovych”. Podobné je tomu i v prazském plicnim za-
fizeni. ,Je nds zde osm lékarek a kazdy tyden vysetfime asi
40 nové prichozich postcovidovych pacientl. Nastésti jsme
zatim téméf u nikoho neshleda-
li zadvazné poskozeni plic, a to ani
u téch, ktefi byli na ventilatoru. Jen
u nizkého procenta se objevuiji jisté
patologie — maji napfiklad snize-
nou plicni difuzi ¢i ventila¢ni poru-
chu a v takovych pfipadech resime,
zda lécit nebo sledovat, jestli se
porucha sama ¢asem nezlepsi,” fika
doc. MUDr. Vaclava Bartu, Ph.D.
Plicni 1ékafi pevné stanovili pravi-
dla, kterymi se v péci o nemocné
ridit. ,Toho, kdo prodélal tézkou
formu koronavirového postizeni
s [é¢bou v nemocnici, by mél pneu-
molog vidét 6-12 tydnd od sta-
noveni diagnézy a pak po dal-
Sich Sesti mésicich po dobu tfi let
podle klinického stavu. Lidé, ktefi
prodélali covid-19 ambulantné
a zvladli jej doma, by méli k plic-
nimu lékafi zajit, pokud se po 2-3
mésicich od infekce stale potykaji
s respira¢nimi obtizemi. Pacienty
by méli sledovat i praktici, a po-
kud maji podezfeni, Ze se nezota-
vuji dostatecné, poslat je k nam,”
doplriuje doc. MUDr. Vladimir
Koblizek, Ph.D., pfednosta Plicni
kliniky Fakultni nemocnice a Lé-
karské fakulty Univerzity Karlovy v Hradci Kralové. Pravé
tato fakultni nemocnice nové oteviela Centrum postcovi-
dové péce. ,Vétsina pfichozich jsou zcela novi pacienti bez
predchozich potizi, nej¢astéji ve strednim véku, mezi 40-60
lety. Nejcastéji u nich vidime poruchy plicni difuze a poru-
chu okysliceni krve zejména pfri zatézi. Zajimavé je, ze se
vyskytuji i lidé, u nichz se na CT plic objevi fibrotické zmény,
a oni nepocituji, Ze by se jim hlre dychalo. Covid je bohuzel
nova a zrddna nemoc, kterd se mnohdy podcenuje. Denné
vidime lidi, zejména starsi, ktefi na covid umiraji,” uvadi
pneumolog MUDr. Michal Kopecky, vedouci krdlovéhradec-
kého Centra postcovidové péce. Plicni |ékafi postcovidové
pacienty sleduji a rozdéluji do ¢tyr zakladnich skupin podle
projevd a priubéhu nemoci. Vytvari pro né |é¢ebné postu-
py, pfipadné predavaji do péce dalsich specialistl. ,To, co
covid-19 v plicich provadi, se vzddlené podoba plsobeni
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zadvaznych forem chiipky nebo virového onemocnéni
SARS, které zde bylo v minulosti. Pfi téchto nemocech viak
na rozdil od covidu nevznikaji krevni srazeniny, které jsou
velmi nebezpecné. Zvlast kdyz se dostanou do plic a zpU-
sobi Zivot ohrozujici plicni embolii,” dodava doc. Koblizek.
Z celé skupiny téch, ktefi onemocnéli covid-19, mé podle
néj pretrvavajici potize pres 10 % nemocnych, vyjimkou ne-
jsou ani mladsi ro¢niky.

CO JE TO POST COVID SYNDROM?
Jde o soubor pfiznakd a chorobnych zmén, které postihuji ne-
jen plice, ale i fadu jinych orgdnl a tkani. Jedna se o zmény
zplsobené:
hypoxemii (nizkym obsahem kysliku v krvi), zejména hy-
poxii (nedostatku kysliku) v orgdnech a tkanich pfi covid
pneumonii a syndromu akutni de-
chové tisné
e zanétlivou a koagula¢ni (srazeci)
fazi akutniho covid
a post-akutniho covid
e pfimym ucinkem viru
e intenzivni péci

CO NAM MUZE POMOCI?
Rada postcovidovych pacienti po-
tfebuje i dlouhodobou lazernskou
péci. Potiebuji inhalovat, ale i pravi-
delné rehabilitovat. Kam se za zdra-
vim muzete vypravit a jaké procedu-
ry vdm mohou pomoci?

KOMBINOVANE KOUPELE
Tradi¢nimi lazeriskymi procedurami,
jez v sobé spojuji lécCivé a relaxacni
ucinky, jsou koupele vseho druhu,
at jiz se jedna o prisadové s razny-
mi bylinkami, mineralnimi latkami
¢i tzv. peloidy, nebo klasické hydro-
masaze, jako jsou vifivad koupel nebo
perlickova lazen. A pravé perlickova
koupel s pfisadou bylinnych extrak-
t0 se ukryvd pod nazvem kombino-
vand koupel. Ta svymi vlastnostmi
spadd mezi tzv. mirné hypertermni
vodni procedury s teplotou vody
okolo 37 °C. Samotna lazen probiha ve specidlni vodolécebné
vané s rostem a tryskami, z nichz vychazi predehraté bublinky
vzduchu, jez jemné masiruji pokozku. To zpUsobuje jeji prokr-
veni a celkové urychluje latkovou vyménu. Bublinky zaroven
vyrazné zlepsuji krevni obéh, tkané jsou Iépe zdsobeny kysli-
kem i Zivinami a mohou tak lépe reagovat.

ZAZRACNE BYLINKY,

OLEJE A DALSI PRIZNIVE LATKY

Velmi pfiznivé ucinky na oslabeny organismus maji i jednotli-
vé bylinné prisady, at jiZ se jednd o bylinky na povzbuzeni ¢i
naopak k relaxaci. Pro zklidnéni se ¢asto pouzivd medurika,
levandule, protizanétlivy je Zebfri¢ek, tymian, na problémy
s pocenim se indikuje 3alvéj, koncentraci zase podporuje roz-
maryn. Pouziti bylinek je obecné rozmanité stejné jako indi-
kace jednotlivych koupeli.



Vase plice do kondice!

Zvolte si vyhledavanou lécbu ve Schrothovych klimatickych laznich.

KOMPLEXNI
LAZENSKA PECE
plicnich onemocnéni

v déice 21 nebo 28 dnu

Hrazeno zdravotni pojistovnou.

Poskytujeme specializovanou plicni

rehabilitaci:

- pro pacienty s astmatem a CHOPN

- po komplikovaném zanétu plic a po COVID-19

- po operacich hornich a dolnich cest dychacich

- po transplantaci plic

- pri poskozeni hrtanu a hlasivek

- pri bronchiektazii

- pfi opakujicich se zanétech dolnich cest
dychacich

SCHROTHOVY
LECEBNE LAZNE

DOLNI LIPOVA

SAMOPLATECKY
LECEBNY POBYT

— ZDRAVE PLICE 7 denni
v cené od 8 776 K¢

S moznosti vyuziti statniho
voucheru v hodnoté 4 000 K¢,
po slevé od 4 776 K¢.

Pobyt obsahuje:

6 x ubytovani s polopenzi
Lééebny program:

22 |ééebnych procedur véetné
vstupni a vystupni konzultace

s lékarem:

Inhalace, masaze, klimatoterapie,
individualni cviceni, stridavé
nozni koupele, uhlic¢ité koupele

V JESENIKACH



Do lazné je oviem mozné
pridavat dalsi priznivé latky,
jako jsou raselina, aromatic-
ké oleje, sul z Mrtvého more,
chmel, <cokoldda, vytazky
z konopi, chmele, 3vestek,
brusinek, zazvoru atd.

OXYGENOTERAPIE
Oblibenou soucasti lazen-
skych procedur pro postco-
vidové pacienty byva i oxy-
genoterapie neboli |écba
kyslikem, jejimz cilem je
maximalni zprchodnéni ka-
pilarniho recisté a s nim spo-
jené lepsi prokrveni a vyzivy ==
tkdni. Oxygenoterapie se
vyznamné podili i na regeneraci viech bunék lidského organi-
smu, predevsim mozku. Celkové urychluje mysleni a celkové
se pozitivnhé podepisuje na psychice doty¢ného jedince stej-
né jako na metabolismu organismu. Z tohoto pohledu tato
procedura zpomaluje starnuti. A jak terapie probiha? Pred
aplikaci se podavaji vitaminy a kalium a v prabéhu aplikace
je vhodné popijet mineralni vodu. Samotny kyslik se aplikuje
nosni sondou ¢i maskou a samotny proces zpfijemnuji ucinky
relaxa¢ni hudby. Doporuceny pocet inhala¢nich kur se pohy-
buje mezi péti az deseti sezenimi, které trvaji od jedné hodiny
do dvou. Dlouhodoby je nasledny ucinek procedury, jenz vy-
drzi i rok. Opét se tedy jedna o terapii, jeZ pfinejmensim stoji
za zvazeni.

SOLNA JESKYNE

Na dychaci problémy pozitivné plsobi i solna jeskyné. Tzv.
haloterapie neboli Ié¢ba soli je prospésna predevsim pri one-
mocnéni dychacich cest, traviciho traktu, koznich onemoc-
nénich, ale i pfi neurézach a psychickém stresu, vycerpanosti
a depresich. A jak to funguje? Solna jeskyné funguje na prin-
cipu suché inhalace, tedy na dychani vzduchu pIného mikro-
Castic suché soli. Pri stavbé jeskyné se pouziva sul, ktera obsa-
huje i dilezité minerdly jako napriklad zelezo, vapnik, brom,
jod, draslik ¢i hor¢ik. Prostory jsou izolovany od vnéjsiho oko-
Ii, diky ¢emuz vznika zadroven hypoalergenni prostor, vhodny
i pro lidi trpici rGznymi alergickymi reakcemi. Inhala¢ni sal ma
navic antibakteridlni ucinek, takze ve vasem téle zabiji mik-
roby. Solna jeskyné tak uz pfi 45 minutovém pobytu dokaze
nahradit zdravotni u¢inky dvou az tfidenniho pobytu u more.
Ucinky solné jeskyné jsou pfiznivé pro viechny, bez rozdilu
véku — od malych déti aZ po seniory. Solnou jeskyni disponu-
je vétsina lazenskych domU. Muzete ji tak navstévovat tfeba
v pauzach mezi ostatnimi procedurami.

REGENERACNI MASAZ

Zdravi i celkovou pohodu velmi pozitivné ovliviiuje i regene-
ra¢ni masdz, ktera pusobi na hloubéji ulozené svaly, uvolriu-
je jejich napéti a pomaha tak obnovit pfirozenou pruznost
téla. Po sportovnim vykonu tak je nejlepSim zpUsobem, jak
zregenerovat organismus. Masaz oviem pUsobi i preventivné
proti starnuti pokozky ¢i ukladani tukd v podkoZzi. Pfi masiro-
vani specidlnimi oleji dochazi k uvolnéni péra kize a odpla-
vovani toxinu a jinych odpadnich produktl do lymfatického
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systému. Masaz tak celkové
zlepsuje krevni obéh, funkce
jednotlivych orgdnd stejné
jako celkovou psychiku masi-
rovaného.

AROMAMASAZE

V soucasné dobé nejoblibe-
néjsi a nejzadanéjsi masa-
Ze postavené na kvalitnich
rostlinnych a éterickych ole-
jich idealné Sitych na miru
konkrétnimu problému jsou
aromamasaze. Paleta vlni
vétdinou obsahuje tricet cisté
pfirodnich olejd s durazem
na relaxaci téla i duse, ke kte-
ré dopomahd i relaxacni
hudba a lehké pfitmi. Oleje a silice masér vybira po konzulta-
ci s klientem na zakladé cileného ucinku. Jinou silici zvolime
pro stimulaci, jinou pro maximalni uvolnéni. Jsou silice, které
okamzité zlepsi naladu nebo uvolni ucpany nos. A poradi si
i s dychacimi problémy.

A kam nejlépe vyrazit?

PRINASIME NEKOLIK TIPU NA DOKONALY
POSTCOVIDOVY RELAX

TREE OF LIFE, LAZNE BELOHRAD

Tree of Life (v prekladu Strom Zivota) je moderni ¢tyfhvéz-
dickovy lazenisky resort v méstecku Lazné Bélohrad. Doprat si
zde mUzete zazitek plynouci ze spojeni bohaté Iécebné tradi-
ce, Cisté prirody, alternativni i klasické mediciny a vybornych
sluzeb. Tree of Life pouziva vodu z vlastniho zdroje, tézi svou
IéCebnou slatinu z loziska nedaleko l1azni a stoji v oblasti s mi-
nimalnim znecisténim vzduchu a prostrfedi. To z néj ¢ini ide-
alni misto k regeneraci téla i mysli. Cekaji tu na vas slatinné
procedury, koupele, masaze, ajurvédské masaze, zabaly, foto-
terapie, oxygenoterapie, zazitkové masaze, kosmetické zaba-
ly a dalsi. V téchto laznich pfimo pfipravuji program na miru
pro postcovidové pacienty.

LAZNE DOLNI LIPOVA -

SCHROTHOVY LECEBNE LAZNE

Schrothovy lécebné 1dzné v Dolni Lipové jsou malebnym mis-
tem na rozhrani Hrubého Jeseniku a Rychlebskych hor. Jiz
jejich poloha je predurcuje k tomu, aby byly dokonalym za-
fizenim pro lé¢bu dychaciho Ustroji a chorob s tim spojenych.
Tradi¢ni |azerska péce je zalozena na vyuziti pfirodnich léci-
vych klimatickych podminek, unikatnich Lipovskych bylinnych
smési v kombinaci s klasickymi a nejmoderné;jsimi lé¢ebnymi
a rehabilita¢nimi metodami. Je zamérena prevdzné na lécbu
neinfekénich koznich chorob (pfedevsim lupenky), nemoci
z poruch vymény latkové a nemoci dychaciho ustroji. Diky
své tradici |écby dychaciho Ustroji je pfimo predurcena k péci
o postcovidové pacienty, kterym nabizi moZnost pobytu pro
samoplatce i pobytu hrazeného pojistovnou.

Jen pro zajimavost, Lazné v Dolni Lipové zalozZil v roce 1829 sed-
lak a lidovy lécitel Johann Schroth. Léc¢ebny ustav vyrostl neda-
leko lazni slavnéjsiho jesenického konkurenta Vincenze Prie-
ssnitze. Zatimco Priessnitzova lé¢ba byla zaloZzena na studené



Priessnitzovy
lécebné lazne Q) Priessnitz
v Jesenikedch,
__gbe.f::"z}:zﬁirré'
na rehabilitaci
dychacich cest.

Dlouholeta tradice Jesenickych ldzni NT 2 i
a jejich bohatych zkuienosti s |étbou ' INAV? ?ZL
onemocnéni dychaciho ustroji umo- G
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voucheru.

Slevovy voucher v hodnoté 4000,- KE mlzete vyuzit i na tyto pobyty:

r’ 2 " Lazefisky lééebny pobyt s voucherem - kembinace lécebného pobytu se zaméfenim
i na prevenci, regeneraci a obnovu vitality v prostiedi horskych lazni s jedineénym
klimatem. | Posileni duSevniho zdravi - lé€ebny pobyt, ktery bude mit pozitivni vliv na
Vase psychické a télesné zdravi, pomiie Vam najit ztracenou dusevni rovnovahu
a umoini Vam se znovu nadechnout”, | Tyden pro zdravi - pobyt zaméfeny na zdravi,
vitalitu a tlevu od bolesti zad a kloub(, kterd patfi k nejéastéjdim zdravotnim
problémim. | Lazefisky pobyt pro seniory - specialni program pro starii generaci,
ktery je zaméfeny na celkovou regeneraci Vaie télo i dusi. Uéelem pobytu je probudit
novou Zivotni energii a optimismus. | Lé€ebné preventivni pobyt - specialni program
dle individualniho stavu pacienta. Vhodne napriklad pro pacienty trpici astmatem,
diabetem, onemocnénim srdce a cév nebo psychosomatickym onemocnénim.

Vyberte si na Www.priessnitz.cz z diroké nabidky pobytl od lééebnych pFes hotelové az po wellness.

Priessnitzovy léCebné lazne, Tel.: 584 491 111 Kl @laznepriessniz (O laznepriessnitz



vodeé v¢etné jejiho vydatného
piti, Schroth pouzival vlhké
a teplé obklady a na piti mis-
to vody ,ordinoval” vino.

PRIESSNITZOVY
LECEBNE LAZNE
Priessnitzovy lécebné lazné
lezi ve svahu nejvychodnéjsiho
vybézku Rychlebskych hor asi
2km od mésta Jesenik v pri-
mérné nadmorské vysce 620
metrd nad morem. Jejich are-
al, citlivé zasazeny do krajiny,
tvofi dominantu Sirokého oko-
li a je odtud jedine¢ny vyhled
na cely hlavni hfeben Hrubého
Jeseniku. Jsou zde mimoradné pfiznivé klimatické podminky: ze
tFi stran, ze severu, zdpadu a jihu, je chrani vysoké hiebeny hor,
pouze smérem na vychod je udoli otevieno do polskych rovin.
Zdejsi mikroklima je velmi vhodné pro léceni hornich a dolnich
cest dychacich, potizi krevniho obéhu, nervové soustavy a vegeta-
tivniho nervstva. Vzhledem k zaméreni Iazni a prostfedi mohou
velmi prispét k 1écbé plicnich komplikaci spojenych s covidem.
Tyto 1dzné navic jako velmi vyznamny predstavitel Ié¢ebné reha-
bilita¢ni péce, ktery se zaméruje jiz od svého zaloZeni na lécbu
psychickych a psychosomatickych onemocnéni, mohou v oblasti
jak preventivni, tak |é¢ebné nabidnout uceleny lécebné rehabi-
lita¢ni program sméfujici k minimalizaci nebo naprosté eliminaci
dopadui pandemie.

LAZNE SLATINICE

V malebném prostredi obce Slatinice, na Upati pfirodniho parku
Velky Kosif, se na puli cesty mezi Olomouci a Prostéjovem nachazi
Lazné Slatinice.

Pfirodnim lé¢ivym zdrojem Lazni Slatinice je stfedné mineralizo-
vana voda s obsahem sirovodiku, vyuzivana k lé¢bé pohybového
apardtu, nemoci nervovych, koZnich, onkologickych a nemoci
obéhového ustroji. Ubytovani je zajistovano v lazernskych domech
Balnea, Hanacka, Manes nebo Penzionu Majorka. Sluzeb a zaze-
mi |écebnych lazni vyuzivaji samoplatci i pojisténci zdravotnich
pojistoven, ktefi do Slatinic pfijizdéji na komplexni a pfispévko-
vou lazeniskou lé¢bu ¢ do odborného lécebného ustavu. V od-
borném lécebném Ustavu se Ié¢i pacienti po totalnich endoproté-
zach, tézkych urazech, operacich patere nebo s revmatologickymi
a neurologickymi onemocnénimi. Lazné Slatinice zajistuji i pobyty
pro Sirokou verejnost. Viybrat si lze z pestré nabidky lécebnych,
relaxacnich a specidlnich pobyta.

Diky lé¢ivym pramenlm s obsahem sirovodiku Lazné Slatinice na-
klienti uzivaji $pickovou lazeriskou péci. Nejsou to ale jen prostre-
di a blahodarné sloZzeni mistni vody, které si hosté tak oblibili. Vy-
brat si mGzete z rozsahlé nabidky lazeriskych procedur pro zdravi
i odpocinek. V nabidce jsou sirné i dalsi typy koupeli, lazerské ma-
saze, rlzné varianty obkladd a zaball, bazény, sauny a privatni
SPA a mnoho dalsich lazenskych procedur.

K lazeriskému prostredi patfi také kulturni Zivot. Proto jsou
po cely rok poradany desitky koncertl, hudebnich a tanecnich
vecerU, tematickych a vlastivédnych vychazek, vystav, prednasek,
workshopU a mnoho dalSich akci. Pfestoze rok 2020 témto spo-
le¢enskym a kulturnim akcim pfilis nepfal, povedlo se v Laznich
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Slatinice usporadat nékolik
velmi Uspésnych a povede-
nych akci. Za zminku jisté stoji
Cervnovy vecerni koncert Ka-
tefiny BroZové, Daniela Hulky
a Petra Tomecka, vystoupeni
zastupcl Moravského divadla
Olomouc a také dvoudenni
festival Slatinicka struna a pa-
leta, zakonceny koncertem
skupiny Rangers — Plavci. Po-
sledni akci letosni letni sezé-
ny byl Den zdravi. Den zdravi
v Laznich Slatinice je porfadan
kazdy rok, a pfristi rok tomu
nebude jinak. Letos byl zavér
celodenniho programu zamé-
feného na prevenci a zdravy Zivotni styl doplnén vystoupenim
bubenické skupiny Groove Army a koncertem Frantiska Nedvéda.

LAZNE MSENE

Skryté v udoli Msenského potoka na okraji obce Msené-laz-
né, najdete pouhych 40km severné od Prahy, nedaleko mésta
Roudnice nad Labem. Sedm lazeriskych pavilont je obklope-
no rozsahlym lazeriskym parkem, ktery volné prechazi v lesni
porost lemovany soustavou rybnikl az k Budyni nad Ohfi.
Lazné Msené byly zaloZeny jiz v roce 1796 a tradi¢né se
zde |éc¢i pohybové Ustroji. Dnes jsou lazné pro vyhodnou
polohu nedaleko Prahy vyhledavany stale vétsim poctem
lazenskych hosta.

V dnesni dobé Lazné M3ené nabizeji pochopitelné také odpo-
Cinkové, wellness lazeriské programy pro vsechny své pohodové
klienty, ktefi si chtéji odpocinout, nabrat silu do dalSich vied-
nich dnd v pfijemném prostfedi udrzovanych c¢eskych lazni, kde
na vsechny dychne genius loci, historie a opravdu netradi¢ni po-
hoda a klid. Pro klienty je v nabidce vice nez 100 druht lazen-
skych procedur, oblibenych tradi¢nich i exoticky pusobicich ma-
sazi, bahennich zabaldl, mnoho druht pfisadovych i perlickovych
koupeli, individualIni i skupinové cvic¢eni v télocvi¢né i v rehabi-
litacnim bazénku. | zdejsi relaxa¢ni pobyty radi vyuzivaji klienti,
ktefi se potrebuji zotavit po covidu.

LAZVNE BOH,DANECV — SLATINNE LAZNE

V TESNE BLIZKOSTI PARDUBIC

Lécebné 1azné Bohdanec lezi v nddherném prostredi polabské
niziny, vzdalené pouhych 8km od Pardubic.

Vynikajici specialisté vam pomohou nejen pfri 1écbé pohybo-
vého apardtu s orientaci na zanétliva revmatologicka one-
mocnéni, artrézu, vertebrogenni syndromy a Bechtérevovu
nemoc, ale i pfi |é¢bé dlouhodobych potizi, pfedoperacnich
i pooperacnich stavech a pourazové rehabilitaci. Velmi dobré-
ho jména dosahly bohdanecské |é¢ebné [azné v oblasti reha-
bilitace totdlnich endoprotéz.

Siroka nabidka lécebnych procedur, masazi, zabald a léceb-
nych ¢i relaxacnich pobyt( vas presvédci o spravné volbé
i v pfipadé, Ze se potfebujete zotavit po onemocnéni covid-19.

SMRADAVKA, LAZNE LEOPOLDOV

Sirnaté 1azné na Smradavce, které jsou soucasti Buchlovic, se
nachazeji v malebném udoli Chfibl nedaleko buchlovského
zamku a hradu Buchlova.



LAZENSKA POHODA

Pecujte o sebe v malebném lazeriském resortu
nedaleko Prahy béhem tydennich Ié¢ebnych pobytu.
Délka pobyti: 7 dni/6 noci
Ubytovani: komfortni jednoliizkové nebo dvoul(izkové pokoje
Stravovani: plna penze

GAS NA ODPOCINEK: \

PROZITE JARO
V TREBONSKYCH
LAZNICH

- Tydenni lécebné rehabilitacni pobyty
— Lécebné rehabilitacni velikono¢ni pobyt
— Lécebné rehabilitacni pobyt po covidu

*/Uvedend cena je vcetné
zdkonné sazby DPH.

@ Pobyt VITALITA za pecka cenu
Na véechny pobyty vyuZijte ’ s lazenskou péci:

vas slevovy voucher ve vysi 4000 K¢. + Ixvstupni Iékarské konzultace

v 1x Calmonalova koupel

v 1x perliva celkova koupel

v 1xklasicka masaz zad

v 1x kondiéni plavani v bazénu (30 minut)

v 1x parafinovy zabal na ruce

v 1x LTV zZidle, mice

S podporou jiz od 4.000 K&/osoba’
@ Lécebny pobyt s KONOPIM

s lazefiskou péci:

v/ 1x vstupni Iékafsk& konzultace

v/ 1x konopna koupel

v/ 1x slatinny zébal zad

v/ 1x konopna bylinna masaz zad

v/ 1x koupel a maséz plosek nohou
v/ 1x parafinovy zabal na ruce

v/ 1x skupinové cviéeni

v/ 1x plavani v rehabilitaénim bazénu

S podporou jiz od 5.890 Ké/osoba’

INZERCE

Nabidka plati pouze do 30. 4. 2021

= LAZNE TREBON _
POHLAD{ TELO | DUSL...

v 4 A~ 4
LAZNE
b~ 4 4
TREBON WWW.LAZNETREBON.CZ

Dalsi nabidka lazefiskych pobytl s podporou na

www.msene.cz




Lazné byly zaloZzeny v roce 1805 proslulym lidumilem Leopoldem
Berchtoldem, ktery pobyval na zamku v Buchlovicich a v udoli
Chrib na Smradavce v Loveckém zamecku, kde také zemrel.
Vanové koupele probihaly ve vedlejsi budové Loveckého za-
mecku pod lékarskym dohledem. Po urcité dobé |dzné zanikly
a lazenské budovy slouzily k rekrea¢nim a relaxa¢nim uce-
[dm. Znovuobnoveni ldzni a koupeli v sirnaté vodé se podarilo
v roce 2012 na zakladé historie.

Nyni jsou tyto ldzné vyhleddvanym mistem pro relaxaci fyzic-
kou i psychickou. Pfirodnim lé¢ivym zdrojem je zde minerdlni
voda stfedné mineralizovana, geochemického typu HCO,-Na,
sirnd, studend, hypotonicka. A jaké ma ucinky?

Sirné vody maji protizanétlivy, protibolestivy a desinfekéni
ucinek, dochazi k uvolnéni svalovych spazmd, pozitivnimu
ovlivnéni pojivové tkané a zlepseni prokrveni, nastava utlum
alergickych reakci a vzestup nespecifické imunity. U¢inek je
tedy celostni a zahrnuje pozitivni vliv na kazi i cely pohybovy
aparat, vyrazné byva i ovlivnéni inavového syndromu. Pri |é¢-
bé postcovidovych pacientt je Ize jen doporucit.

LAZENSKY HOTEL PERLA — LAZNE LEDNICE
Lazeriské |écebné pobyty v Laznich Lednice vyuzivaji k lé¢bé
ucinkl prirodni jodobromové minerdlni vody, kterd je dopl-
fovdna rehabilita¢nim cvicenim, rdznymi masazemi a dalSimi
|écebnymi procedurami. Tato |é¢ba je zamérena predevsim
na pohybovy a obéhovy systém, na neurologické nemoci, ale
i na gynekologické potize a stavy po popdleninach. Nové se za-
méruji i na pacienty oslabené covidem. VSechny procedury jsou
poskytovany na zakladé Iékarskych doporuceni a konzultaci.
Obec Lednice lezi na jizni Moravé, asi 6km od Breclavi. Prvni
pisemna zminka o obci pochazi jiz z roku 1222. V poloviné 13.
stoleti presla do majetku rodu Lichtenstejnt a patfila jim az
do roku 1945. Rod Lichtenstejnl vytvofil v okoli mést Ledni-
ce a Valtice bohaté architektonické dédictvi, které je od roku
1996 zapsano na Seznamu svétového kulturniho dédictvi
UNESCO.

Lednicko-valticky aredl ma rozlohu 283 km? a sklada se z area-
G zamk{ Lednice a Valtice a jejich okoli, které tvofi prevazné
zahrady, rozlehly krajinarsky park a luzni lesy v nivé feky Dyje.
Mezi dalsi skvosty tohoto aredlu patfi nddherné romantické
stavby, unikatni lednicky zdmecky sklenik, Minaret, Jantv
hrad a dalsi. V roce 2009 byl pridélen mistnim [dznim status
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lazeriskych hoteld, ¢imz se stala Lednice nasim nejmladsim la-
zeriskym mistem.

TERMALNI LAZNE, LAZNE PIESTANY

Lazné Piestany jsou nejzndmé;si slovenské lazné, a to predevsim
diky lé¢ivym ucinkdm termalnich mineralnich vod a sirnatého bah-
na, které prospivaji i unavenym a chronicky nemocnym klientdm.
ska, lezi uprostred Sirokého udoli feky Vahu v nadmorské vysce
162mn. m. a kromé vlastniho lazeriského centra nabizeji i moznos-
ti sportovniho vyziti v nedalekém jezere Slhava. V PieStanech na-
jdete 10 zfidel pfirodnich lécivych sirano-uhlicitych, vdpenato-sod-
nych a sirnych termalnich vod s teplotou od 67 do 69 °C s vysokym
obsahem mineralnich latek, které se vyuzivaji k vanovym (36-38 °C)
i bazénovym koupelim —tzv. zrkaliskdm (38-40 °C). Nékteré zdro-
je je mozno aplikovat k pitné kure. DalSim zdrojem je sirné bahno,
které patfi k nejkvalitnéjsim peloidim na svété, jehoz zdrojem
jsou usazeniny Vahu v mistech, kde vyvéraji termalni prameny.
Bahno ma velmi jemnou strukturu, vysoky obsah organickych la-
tek, ma mazlavou, maslovitou konzistenci, Sedomodrou az cer-
nou barvu a vyborné termalni vstrebavani (ochlazuje se ctyrikrat
pomaleji nez voda).

SPA RESORT LIBVERDA, LAZNE LIBVERDA

Lazné Libverda, byvalé Slechtické sidlo Clam-Gallast jsou dnes mo-
dernimi a vestrannymi laznémi s celoro¢nim vyuzitim. Léc¢ebné
pobyty v téchto laznich maji vliv na pohybové Ustroji, srdce, cévy
a samoziejmé zlepsu;ji i stav pacientl po covidu. A k tomu vSemu
vam pomUze Cerstvé ovzdusi Jizerskych hor.

Prvni zminka o Laznich Libverda je z roku 1381, jejichz ptivodnimi
obyvateli byli mistni pastyfi. Jako lécivé misto vesly v znamost jiz
v 15. stoleti, kdy se rozsifily povésti o lécivosti zdejsiho pramene.
Tuto zpravu dostal i August I., sasky kurfift z Drazdan, ktery si
nechal poslat par soudku léc¢ivé vody z Libverdského pramene.
Nebyl jediny, o nékolik desitek let pozdéji si ji nechal zasilat také
Albrecht z Valdstejna, a to i na sva vojenska tazeni. Lazné vsak za-
Caly vznikat az v druhé poloviné 18. stoleti. VV té dobé byly stavény
Ié¢ebné domy a zafizeni.

Navstévniky Lazni Libverda byly osobnosti jako cisai Josef Il., vel-
koknéZna Anna Fjodorovna, Carl Maria von Weber, Josef Jung-
mann, Franz Kafka, Jan Masaryk a mohli bychom jmenovat mno-
hem dale...



Lazneée Slatinice

komplexni lazenska péte
prispevkova lazefnska pete
odoorny leceony Istay
|&Cebné pobyty

wellness pobyty

Individualni pobyty

pobyty pro skupiny

Prijimame
statni vouchery
na slevu

4.000 K¢

s suchym zabalen
v malbavniselirnmit annal oot el s SR aliar
3% celkovou sirnou koupel se suchym zabalen
OX oxygenoterapll

2x inhalace Vincentkou

1% ovocnou misu na pokoji

+420 581 571 000 recepce@lazneslatinice.cz & ) lazneslatinice.cz



vdTestu i
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Kvalitu doplrikd stravy s obsahem
vitaminu D na ceském trhu pro-
— véfilo nedavné nezavislé testovani
v odbornych laboratotich a zku-
Sebnach. Jak zverejnilo OZ spotre-
biteld TEST prostfednictvim casopisu dTest, testovani deklarovalo
vysokou kvalitu ,décek” kanadské firmy Jamieson vyrdbénych
patentovanou technologii Quali-D™ z ¢istého lanolinu ziskaného
“ zviny ovci chovanych na slunecnich pastvinach Nového Zélandu.
- Mezi nejlepsSimi se umistili doplriky stravy Jamieson s obsahem
= vitaminu D3 pro dospélé, jakoz i pro déti. Zadejte ve své lékarné !ﬁ

R S R R s

ALPA gel Kastan (S

OYLIMMY sasatui

Ucinné latky v kastanovém GEL
extraktu a rozmarynova silice
maiji uklidiujici a osvézujicf
U¢inky, pfiznivé pUsobf na cévni
systém, predevsim na zily. Je
uren k o3effeni nohou unavenych
po celodennim sténi, k omezeni Cuinirocr
pocitu “t&zkych nohou”.

Unikdini doplngk stravy Imug
Neo plus zinek je pripraven
specidlni technologif z nej¢astsjs

IMUDON“

bakteriglnich pvodcd onemocnénf ‘;2-.{-[
dychacich cest, dutiny Usini a hrdla.

. . . . N TARLTY v"-
Navic obsahuie vitamin C a zinek, ‘_.z‘m.m.mcm-

kferé prispivaii k normalnf funkci eeemeis g S, a4 o s
imunitntho systému. Peprnomatové

aroma napomdhd ke svézimu dechu.

Kosmetika
Capri

Dokonale vyvaZzené cese
ké recepty z koziho mlém
ka, tvarohu, syrovatky,

kolostra, které jsou bo-

haté na hydratacni latky,

aminokyseliny i mineraly.

Diky tomu produkty vyzid

vuji @ omlazuji nasi plet.

Na www.kosmetikacapri.cz vybirejte darky pro své blizké v podobé va-
nocnich balickli ¢i poukazek ve znameni zvérokruhu. Viechny darky
Vam doruc¢ime domu zdarma.
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Medistus® Antivirus

Chrate se na mistech
s vysokym rizikem infekce

Chcefe se branit pred viry a bakferiemi
domysinge

Uzivejte pastilky Medistus® Antivirus,
zdravotnicky prostfedek se 100%
pirodni akfivni slozkou Kistosyn® 200,
kterd na sliznici Gst a hltanu vytvéi

._ i'méiistus-

ANTMEE - 58

ochrannou bariéru pro podporu

prevence pred infekcemi.

www.medistus.cz

Silverex sprej

Antibakteridlni a dezinfekéni sila patentovanou

stiibrnou pénou z 99,99% ¢istého stibra.

Vyrobte si koloidni stfibrnou vodu bez chemikdlii, pfisad a elektrolyzy!

Stati pridat vodu a nastikat!

Spolecnost Silverex vyvinula prevratnou metodu pouZiti nanostiibra. Uvnit spreje se & -
nachdzi zhusténd péna z 99,99% stiibra, kterd az 6000krdt zvy3uje jeho kontakini dinek &
a maximalizuie jeho silné antibakteridlni pasobeni. Silverex sprej dokdze béhem 30-60 minut
do bézné vody uvolnit ionty stfibra a stane se tak bohatym koloidnim roztokem.

Testy provedené korejskym vyzkumnym Gstavem prokdzaly, 7 tato stiibmd péna zcela zabiji ==+
do 24h pneumokok, stafylokokovy aureus nebo super bakterie MRSA. —
Moinosti pouziti: dermatologické potiZe, dezinfekee sanitdmich ploch, prirodni antiperspirant,
ndhrada vody po holeni, osvéZeni a hydratace obliceje, na chodidla proti plisnim...

www.ondrejuvobchudek.cz,
obchod@ondrejuvohchudek.cz, tel.: 776 397 843
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Akutol”

- Doplnte si lékarnicku
ceskymi produkty

=~ &= o A prynl pomaci

Alstol Aiwtol
Heg 'I”"":"

L. == . procelod FO(_j‘IﬂL_J_r.‘

www.akutol.cz
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Jamleson

NATURAL SOURCES
Since 1922

JAMIESON
Vitamin D3 Kids
400 1U jahoda
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and bone health
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il TRIMAINE 5582 &l -
bone heakth zna[;ka Prestizni Casopis dTest podrobil testu kvality doplnék stravy
kVﬂ"t Vitamin D3 1 000 U, 100 thl., s vysledkem velmi dobre
v s umisténim mezi nejlepSimi a Vitamin D3 Kids 400 1U, 100 tbl.,
téz s vysledkem velmi dobre, nejlepsi mezi détskymi

TBS'[ doplnky stravy s obsahem vitaminu D3.

uali-D Kvalita pro vas zivot

Vysoce Ucinny vitamin D — Quali-D™ — se vyrabi z nejcistSiho lanolinu na svété, extrahovaného z ov&i viny. Lanolin je bohaty
a obnovitelny zdroj vitaminu D. Ziskava se ze sluncem zalité viny ovci, které Ziji na vysocinach Australie a Nového Zélandu.
Zpracovani probiha dlimysinym patentovanym vyrobnim postupem, jehoz vysledkem je Cista prirodni forma vitaminu D.

Ochranna znac¢ka Quali-D™ je garanci vysoké kvality a istoty vyrobkd.

Zuyéte si svou imunitu s vitaminem D3 [

Dovoz a distribuce v CR:
BENEPHARMA CZ, spol. s r.o.

Bélehradska 18, 140 00 Praha 4, Ceska republika - -
www.jamieson.cz n

Zadejte v Iékarnach! facebook.com/KanadskePrirodniVitaminy




KYSLIKOVY KONCENTRATOR
3

= Zdravotnicky prostredek

HELTES OLV-5A

Vyrobek je uréen k podavani vysoce cistého kysliku pacientim.
Koncentrator mohou pouzivat lidé ve strednim veku i starsi,
téhotné zZeny a jiné osoby trpici nedokysli¢enim rizného
stupné a pGvodu. Zarizeni pomaha pri lécbé kardiovaskularnich
onemochéni, cévnich onemocnhéni mozku, onemocnéni
dychaci soustavy, zépalu plic atd. Je urceno k pouziti

ve zdravotnickych zarizenich i v doméacim prostredi.

Velky LCD displej - prezentuje stav prdce zarizeni
Nastavitelné mnoZstvi - pritok kysliku
Doddva kontinudlni proud kysliku

Funkce nebulizace k aplikaci
lékd ¢i zvlhceni sliznic
Vzduchovy filtr predchdzi

pruniku necistot do zarizeni
(HEPA a pénovy filtr)

Dobrd mobilita diky
koleckiim i nizké vaze

Funkce alarmu nizké
koncentrace kysliku

Y ¥V VvV VvV vvv

) Snadnd obsluha zarizeni

KE KAZDEMU KONCENTRATORU ZISKATE ZDARMA OXYMETR PRO MERENI

notifikovdn na Stdtnim
ustavu pro kontrolu
léc¢iv - SUKL.

NASYCENOSTI KRVE KYSLIKEM A BEZKONTAKTNI TEPLOMER! 4naeigkepett K ODBERU

CHARAKTERISTIKA VYROBKU:

Velky LCD disple;j.

Novéatorska konstrukce, snadna obsluha, stabilni provoz. @

Vytvérenf kysliku fyzikalnimi metodami - vzduch je jedinou
surovinou, kterou zarizeni vyuzivd - nizké provozni naklady.

Max. intenzita pratoku kysliku - 5 [/min.

Koncentrace kysliku 93% + 3 %. @

Ma& funkci méreni ¢asu, minutku.

@HEO®E

4@

Funkce alarmu nizké koncentrace kysliku,
poruchy a nizkého napéti.

Automaticky vypinac.

Kazdy
Zakoupeny
konc:ent,.ator
V Pfipads
Vaseho Zdjmy
Osobnea dOruc,me
a uVedeme
dO proVOZu‘

Hlasova funkce.

Funkce nebulizace.

Zaruka 36 mésicu.

Vyhradni dovozce Variopharma s.r.o., Vinohradska 343/6, Vinohrady, 120 00 Praha 2 www.variopharma.cz.

V pripadé zdjmu nés, prosim, kontaktujte na telefonnim cisle +420 728 875 325, nebo emailem na adrese kyslik@variopharma.cz




