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/\/\ ate pred sebou nage jarnf &islo, kde vam hned

v Gvodu poradime, jak zatodit se stresem, kferého mame
ted kolem sebe opravdu mnoho. Navazeme radami, jak
byt na jafe fit, a nezapomeneme samozfejmé ani na jarnf
restart t&la i mysli, coZ je téma, které s jarnim sfresem pfimo
souvisi - pokud nezmé&nime n&co sami v sobé, nikdy se
nezmé&ni né§ Zivot. Samozfejmé si fekneme i néco o krasné
pleti a zdravych vlasech, o chorobdch, které nds mohou

na jafe potrapit, piipadné o tom, do jakych lazni se vydat,
pokud potfebujete opravdu infenzivng relaxovat. Doufame,
Ze budeme vasim provodcem pii krasnych jamich foulkéch
a Ze nd3 casopis bude spolecnikem nejen v ordinaci lékare,
ale i freba pii pate&nim vecemim posezent &i pfi relaxu

ve wellnesu.

Moc d&kujeme vam, nasim &tendaiom, kiefi nam posiléte své
ndpady a pripominky. Snazime se nd3 Easopis vylepsovat,
aby se vam co nejvice libil. Krom& zdravotnich &lanka
pfindsime i poradnu zdravého Zivotntho stylu, povidani

o psychické pohodg, o moznostech relaxace, ale i frochu
alternativni mediciny, kierd si postupem &asu nasla své misto
po boku mediciny tradiént.

Tak krésné jaro ...
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JAK ZATOCIT
SE STRESEM

SE STRESEM SE V MODERN{ DOBE SETKAVAME DNES A DENNE. ASI | VY SAMI VITE, JAKE
TO JE, KDYZ JSTE TZV. POD TLAKEM. Z KRATKODOBEHO HLEDISKA TO NEMUSI BYT NIJAK
SKODLIVE, AVSAK TRVA-LI TAKOVY STAV DELSi DOBU, MUZE VEST K MNOHA ZDRAVOTNIM
PROBLEMUM. JAK SE TEDY STRESU ZARUCENE ZBAVIT?




CO JE TO STRES

Stres je zcela pfirozenou reakci organismu na rlizné podné-
ty z vnéjsiho, ale i vnitfniho prostfedi. Pomaha ndm prezit
a zpracovat naro¢né situace — a to uz od nepaméti. Kdyz to
vezmeme z evolucniho hlediska, dfive bylo pro lidi stresem
zejména to, zda si sezenou potravu nebo vytvofi bezpecné
prostiedi pro své potomky. K pfi¢indm stresu ale patfi i fyzi-
kalni faktory jako hluk ¢i ostré svétlo, psychologické faktory
jako terminy ukolu ¢i nedostatek financi nebo socidlni faktory
jako konflikty ¢i nevéra.

FYZICKE PROJEVY STRESU

Jsme-li pod tlakem, télo zpomaluje nékteré prirozené funkce,
napf. traveni ¢i imunitu, aby se mohlo plné soustredit na ty
zivotné nejdulezitéjsi procesy. BEhem stresu se s télem déje
toto:

¢ zvysuje se krevni tlak a tepova frekvence

¢ zrychluje se dychani a je mélké

¢ svaly jsou napjaté a stazené

e zvysuje se stav bdélosti (dlvod, pro nemUzete usnout)

¢ mozek neni schopny konstruktivné myslet

PODLE JAKYCH FYZICKYCH I PSYCHICKYCH
PRIZNAKU DALE POZNATE, ZE JSTE
VE STRESU?

e vnimate bolest na hrudi

e mate bolesti hlavy

e jste celkové unaveni

e mate potize se spdnkem

e trapi vas zazivaci obtize

¢ pocitujete snizeni libida

e mate problémy s menstruaci

JAK SE STRESU ZBAVIT

Existuje nespocet zplsobu i specidlnich technik, které maji
za cil snizit stres. Mnohé z nich jsou velmi jednoduché, a navic
ucinkuji hned — tedy naprosty idedl. Samozrfejmé je potreba
myslet na to, Ze jsme kazdy jiny. Tudiz mUze néjakou dobu
trvat, nez najdete tu pravou techniku pfimo pro sebe.

MEDITACE JE CiSLO JEDNA

Jestli v zebricku protistresovych technik néco zcela s pre-
hledem vede, pak je to meditace. Pravé pfi ni totiz dle
vyzkumu dochazi k tomu, Ze se snizuje srdec¢ni frekvence,
normalizuje se krevni tlak a prohlubuje se nase dychani.
Mimoto se prokazatelné snizuje hladina stresovych hormo-
nU (kortizol, adrenalin) a z dlouhodobého hlediska se posi-
luje ¢innost imunitniho systému a zaroven se snizuje zanét
v téle. Forem meditace je vice a zalezi zcela na vas, kterou
z nich si vyberete.

STRES SE DA PROSTE VYDYCHAT

Ve chvilich, kdy je toho na vds moc, obratte na chvili po-
zornost sami k sobé. Zavrete si oci, pomalu se nadechujte
a pocitejte pfi tom do péti. Poté udélejte kratickou pau-
zu a nasledné na 3Sest dob vydechujte. Cely tento postup
nékolikrat zopakujte. UZ po pdr opakovanich zjistite, Ze
jste o dost klidnéjsi, protoze prdvé hlubokym dychanim se
v téle aktivuje parasympaticky nervovy systém.

PRYC OD STRESUJICICH SITUACI

Jestlize o urcitych mistech ¢i situacich vite, Ze vas zbytec-
né stresuji a vy se jim mUzete vyhnout, tak se jim pros-
té vyhybejte. Pokud je vam napfiklad nepfijemné chodit
na rodinné seslosti ke tchyni, pak poproste partnera, aby
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na navstévy chodil bez vas. Nebo kdyzZ je pro vas stresujici
délat po vecerech ucetnictvi, tak si jednoduse najdéte ¢lo-
véka, ktery to bude délat za vas.

DENIK VDECNOSTI

Jsou dny, kdy mate pocit, Ze nic nedava smysl, a nejradsi bys-
te se schovali doma pod pefinu? V téchto momentech vam
pomuze ,denik vdécnosti”. MUzete ho klidné pouzivat kazdy
den, i kdyz zrovna nemate naladu pod psa. Kazdy vecer si
najdéte pdr minut a zapiste si do deniku alespon jednu véc,
kterd se vdm v dany den povedla/za kterou jste ve svém Zivoté
vdécni. Zamérite se tim na prijemné véci, které se vdm v Zivo-
té déji, a snaz se diky tomu vyrovnate s tim, Ze je vdm pravé
ted ouvej.

PRACE S IMAGINACI

Védéli jste, ze nds mozek nerozliSuje mezi tim, co je skutec-
nost a co je nase pouhd imaginace? Napfiklad jen z predstavy,
Ze pred sebou mame kousek dortu, se nam sbihaji sliny. Nebo
naopak kdyz si vybavime, Ze jsme u zubare na vrtani, citime,
Ze je nase télo ve stresu. Vyuzijte to pro své dobro. Jakmile je
toho na vas moc, zavrete oci a predstavte si néjaké hezké mis-
to. Jak to tam vypada, co slysite, ale tfeba i citite. V43 mozek
to vyhodnoti tak, Ze na néjakém misté opravdu jste, takze
z vas stres za chvilku opadne.

A HURA DO FITKA

... nebo na lekce jégy. Zalezi na tom, co vdm bude vyhovo-
vat. Pravidelny pohyb je kazdopddné jednim z nejlepsich
1ékd proti stresu i uzkostem. Pri fyzické aktivité se v téle
uvolnuji endorfiny, znamé také jako hormony stésti. Kon-
krétné joga se viak doporucuje nejvice, protoze je zamé-
fena na propojeni téla a mysli. Mnoho klinickych studii
navic ukazalo, Ze lidé, ktefi se ji vénuji pravidelné, pozo-
ruji vyznamné zlepseni nejen psychického, ale i fyzického
zdravi.

MAGICKA MOC
PRIRODY

Ze se necitite na to,
chodit tfikrat tydné
na hodinu do fit-
ka? Pak misto toho
vyzkousejte pobyt
v pfirodé. | béhem
pulhodinové pro-
chazky krasné vyven-
tilujete stres a nabe-
rete novou energii.
Pokud si pfi tom jes-
té trochu zacvidite,
zabijete dvé mouchy
jednou ranou. Pobyt
na Cerstvém vzduchu
uz ale sam o sobé vy-
znamné snizuje hla-
dinu stresu a pfiznivé
ovliviiuje kognitivni
funkce. Po prochéaz-
ce do prirody bude-
te vecler lépe usinat,
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Jesthze mdte néjaké trapent,
nesnazite se ho za kazdou cenu
17es1t 0 samote.

a kdyz bude zrovna svitit slunicko, jako bonus doplinite
do téla zasoby vitaminu D. Ten mimochodem hraje pfi re-
dukci stresu také vyznamnou roli.

VANOU PROTI STRESU

Po dlouhém, naro¢ném dni neni nic lepsiho nez si naor-
dinovat horkou vanu. Nebo alespor sprchu. Pokud mate
vice Casu, doprejte si koupel s trochou vonavého oleje -
proti stresu je idealni levandule nebo tfeba bergamot,
které maji uklidnujici uc¢inky. Tepla voda poskytuje tep-
lo a pocit pohodli a pfijemné uvolriuje svaly celého téla.
Jen se na zavér nezapomerite porfadné oplachnout, abyste
z pokozky smyly necistoty a pfisady do koupele.

VHODNE DOPLNKY STRAVY

Kdyz uz jsme u toho vitaminu D, pojdme se kratce zastavit
i u daldich vitamind ¢ mineralnich latek, které pomahaji
navozovat dusevni pohodu. Z vitamint jsou to kromé décka
i vitaminy B1, B6 a B12 neboli tiamin, pyridoxin a koba-
lamin. Co se mineralnich latek tyce, tam je zcela klicovy
horc¢ik. Kromé kapsli ho sezenete i ve formé oleje (spreje),
ktery se do téla vstfebdva pres kuzi, velmi rychle, a navic
bez vedlejsich ucinkld. U kapsli pak volte nejlépe tzv. che-
lat, coz je velmi Ucinna forma s vybornou vstfebatelnosti
a vyuzitelnosti.

CELKOVA ZIVOTOSPRAVA

Vsechno souvisi se v§im. TakZze pokud jdete na masaz, ale
hned potom si zabéhnete do fastfoodu pro cheeseburger
a velké hranolky, svému dusevnimu zdravi zrovna dvakrat
neprospéjete. Rikate si, Ze je to blbost? Jak by to, co jite,
mohlo ovliviovat vasi psychiku? Jak ukazaly mnohé vy-
zkumy, nezdrava strava (nemyslime ted obcasny dortik
ke kavé) dokaze dlouhodobé ovlivnit pocity deprese. A asi
ani nemusime pfipominat, ze kdyz kazdy den snite sacek
brambirkd nebo ta-
bulku cokolady, tak
ten pohled do zrca-
dla také po néjaké
dobé nebude moc
pfijemny...

TERAPIE
POHOVOREM
Sdilena radost je dvoj-
nasobna radost, sdile-
nd bolest je polovic¢ni
bolest. Jestlize tedy
mate néjaké trapeni,
nesnazte se ho za ka-
Zdou cenu fesit o sa-
moté. Zbytecné byste
z toho byli jesté vice
sklesli. O problémech
naopak mluvte. At uz
s kamaradkou u kafe,
nebo s terapeutem
— opravdu neni ostu-
da zajit ¢as od casu
za vyskolenym odbor-
nikem.
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JARNI TIPY

Jaro je tu! Doprejte si proto radost a péci od Asombroso, ikonické znacky
znamého navrhare Osmanyho Laffity.

Vasi jedine¢nost podtrhne nejnovéjsi viiné The Noble pro Zeny i muze,
ktera vifi ve vasnivych rytmech Kuby.

Plet oceni bestseller, intenzivni liftingovy krém The One Snake Cream

se syntetickym hadim jedem Syn-ake. Krém plet dokonale regeneruje,
hydratuje a zabranuje pfedéasnému starnuti.
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JARNi HARMONOGRAM

Co vsechno délat pro to, abyste se po dlouhé zimé citili zase

svézi a pIni energie? Nezapominejte na nasledujici:

¢ doprejte télu ocistnou klru — stac¢i dva nebo tfi dny

e dbejte na pitny rezim — béhem dne pijte az tfi litry tekutin
(Cista voda, bylinkové caje)

e zkuste si udélat alespori malou pauzu od kavy a alkoholu

e v pribéhu dne si vyhradte ¢as na odpocinek, chodte vcas
spat

e chodte kazdy den ven a ,sosejte” slunecni paprsky

e nezapominejte na pravidelny, pfiméreny pohyb

¢ pochutnejte si na prvni jarni zeleninég, sbirejte bylinky

RIDTE SE PRIROZENYMI BIORYTMY

Na chvilku se zastavte, zamérte pozornost na své télo a nav-

nimejte si, po ¢em touzi. S nejvétsi pravdépodobnosti mu ted'

po dlouhé zimé chybi energie, touzi nachytat prvni jarni pa-
prsky a prahne po stravé, kterd mu doda vitaminy a mineraly.
Kromé toho je nase télo pfirozené naprogramované na jarni
ocistu, kterou doporucuji i odbornici na vyzivu. Neni ale po-
tfeba jit do extrémd, jako je nékolikatydenni hladovka. Zkrat-
ka naslouchejte svému télu a fidte se biorytmy pfirody.

CO JSOU TO TY BIORYTMY

Biorytmy jsou jednoduse fec¢eno pravidelné rytmy veskerého
Zivota na zemi a souvisi nejen s prirodnimi zakony, ale i pohy-
bem vesmirnych téles, pfedeviim Slunce. Pravé biorytmy jsou
tim, co fidi odlet ptakd do teplych krajin, Zensky menstruac-
ni cyklus, ale tfeba i nas spanek. A pokud nase chovani neni
v souladu s nasimi vnitfnimi hodinami, koledujeme si nejen
o fyzické, ale i psychické pro-
blémy.

BIORYTMY
A JARNI UNAVA

Ptate se, jak biorytmy souvisi
s jarni unavou? Velmi Uzce.
A sice z toho duavodu, Ze
zima je dlouha a mame bé-
hem ni malo denniho svét-
la, takZze jsme pak po téch
dlouhych chladnych mési-
cich celkové bez energie.
Samozfejmé je to ale velmi
individudlni, protoze lidé,
ktefi jsou i pres zimu aktiv-
ni a travi hodné casu venku,
nemusi néco jako jarni una-
vu vlbec zaznamenat. Ve
se da navic ovlivnit také kva-
litni stravou.

JAK S| PORADIT
S JARNI' UNAVOU

Dny jsou zase delsi, pfi-
roda se pomalu probouzi
a slunecni paprsky nabyvaji
na sile. Ze se i pfesto citite
unaveni? Je to jednoduse
proto, Ze va$ organismus
nema z ¢eho brat, protoze
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Se zakernou jarni vinavou se
da snadno zatocit.

pfes zimu vycerpal zasoby vitaminu. Ale nebojte, se zdkefnou
jarni unavou se da snadno zatocit.

PRICINY JARNI UNAVY

Nedostatek denniho svétla ¢i nepfiznivé pocasi a jeho vykyvy
se podepisuji nejen na nasi psychice, ale i fyzické kondici. Co
dalsiho muze stat za tim, Ze se citite na jafe unaveni:

e stale kratké dny, a naopak dlouhé noci

¢ rychlé zivotni tempo (zrychleny rezim)

¢ nedostatek spanku (méné nez 7 hodin denné)

e nezpracovany stres z obdobi Vanoc

e zvy$end konzumace nezdravych jidel

¢ nedostatek vitaminl a minerdlnich latek

e nadmérna konzumace alkoholu, koureni

¢ nedolécené chripky ¢i nachlazeni

e oslabeny stfevni mikrobiom

PROJEVY JARNI UNAVY

Pfiznaky unavy, kterd je tolik typickd pravé pro obdobi jara,
muze mit jak fyzické, tak psychické projevy. Patfi mezi né:

e pocit Unavy a vycerpani

e maldtnost, celkovd otupélost

e problémy s paméti a koncentraci

e pesimistickd ndlada, lehké ,deprese”

e svalové krece, tiky v o¢nich vickach

CHCE TO ODPOCINEK | POHYB

Jak ziskat ztracenou energii? Odpovéd je jednoducha: chce to
nejen dostate¢né odpocivat, ale i sportovat. Chodte co nejvice
do pfirody, na cerstvy vzduch - o vikendu vyuzijte volna a vy-
dejte se tfeba na hory. Co
nejvice se vystavujte jarnimu
sluni¢ku, abyste télu dodali
vitamin D, vyzkousejte razné
dechové techniky a zaroven si
kazdy den vyhradte alespori
néjaky cas na odpocinek a své
konicky. A co dokaze zazraky
— naucte se myslet pozitivné
a brat véci s humorem. Mno-
hem lépe pak zvladdnete ne-
jen unavuy, ale i rizné starosti,
které vas v kazdodennim zi-
voté potkaji.

CAS NA OBMENU
STRAVY

Jaro nemusi byt nutné
o drastickych dietach. Chybu
ale neudélate, kdyz trochu
obménite svldj jidelnicek.
Pfeci jen, v zimé jsme si moh-
li dovolit vétsi mnozstvi tukd
pro zahfati organismu, ale
ted s nardstajicimi dennimi
teplotami je potfeba trochu
brzdit. Snizte zejména pfri-
sun Zivocisnych tukud a spise
je nahradte témi rostlinnymi
v podobé kvalitnich, za stu-
dena lisovanych olejd.



Stésti preje pripravenym

DNESNi POVIDANI S KARTARKOU JANOU SMOLOVOU, KTEROU MNOZi ZNAJi JAKO
KARTARKU JANU PATRICII Z CESKYCH BUDEJOVIC, BUDE VE ZNAMENI JARA A TOHO CO NAS

V TOMTO KRASNEM OBDOBI CEKA...

Jani, fikaly jsme si, Ze tento rok bude ten vytouZeny hezky, pro
mnoho lidi ale je ten zacatek roku obtizny, ¢im to?

Minuly rok pod vladou vodniho zajice byl velmi narocny, nejisty, hek-
ticky a v mnoha ohledech komplikovany. | v zacatcich nového roku si
s nami zajic pohraval a pokousel nas, ale ted' uz prestane. Jeho ener-
gie nebude mit vliv na dalsi nadchdzejici mésice a bude se na co tésit,
to mohu slibit. Brzy nastane Cas stability, lasky i nové nadéje.

Prijde to hezké az ted’ po zac¢atku ¢inského roku Draka?
Jednoznacéné ano. 10.2.2024 nastal rok dievéného draka, coz je
symbol cisare, ktery pfedstavuje muzskou silu, plodnost a pozitiv-
ni energie ve viech ohledech. Zvlasté drakiim narozenym v roce
1964 a 1988 (coz jsem i ja) bude letosni rok vyloZzené dopravat.

V pracovni oblasti pfijde povyseni, nové zacatky v podnikani, svat-
by a doporucuji i zvazit investice do nemovitosti. Jen si musime
hlidat vice zdravi. Konec¢né je na obzoru rok, ktery si spolecné uzi-
jeme. Neni na misté ¢ekat, jednejte a riskujte, letos se to vyplati.

Pocatek roku s sebou prinesl zaplavy, jak na tom budeme pfirod-
nimi katastrofami tento rok?

Ani letos nas bohuzel nékolik pfirodnich katastrof a pohrom nemi-
ne, bude i pfibyvat teroristickych utokd a utokd hecker(.

Na co bychom si méli dat pozor?
Zejména v Unoru a bfeznu budme opatrni na finance, smlouvy
a rizné Uvérové moznosti. Na to spravny ¢as neni.

Mate pocit néjaké zmény za ten Ctvrtrok, co jsme se neslysely?
Urcité vnimam vic klidu mezi klienty, optimismu a radosti, vidim
odvahu poustét se do vétsich Zivotnich zmén. Lidé se prestavaji
bat a posouvaji se. | ta velka davka negativity z minulych let se
pomalu ale jisté vytraci. Asi uz to pozitivni naladéni draka zacdina
lehce pusobit.

Je pro vas osobné letosni rok zatim hezky?

Je. Bojim se to fict nahlas, at to nezakfiknu, ale patfim mezi ty
Stastlivce, ktefi si nemaji aktudlné na co stéZovat... Mam to Stésti
na uzasné klienty, mezi kterymi jsem po tak dlouhé dobé ( 20let)
spoluprace nasla i blizké pratele. Vlastné je pro mé nejvétsi radosti
sledovat, jak klient prichazi, jak rozkvéta a rozkvetly ode mé od-
chazi. Jsem naplnéna.

Co v tomto roce chystate na poli osobnim i pracovnim?
Naplanovala jsem si po naro¢nych minulych letech vice odpo-
¢inku a klidu s moji velkou rodinou. Dceru Emmu, kterda ma,
bohuzel, sluchovou vadu obou ousek ¢eka letos nastup do prv-
ni tfidy a syn Patrik se pomalu bude chystat na pfijimaci zkous-
ky (podle mych predpovédi vystuduje medicinu). Rada bych
obéma byla velkou oporou a maximalné je podpofila.. Pra-
covné chystam a planuji nové kurzy, hlavné regresnich terapii.
Terapeutll je malo a jsou potfebni, pevné véfim, ze mi to ¢as
dovoli zménit. Jinak se tésim v nasem salonu Ritual na spoustu
zajimavych prednasek a host(l a samoziejmé nevynecham ani
vyklady karet a také se tésim na magické ritudly napf. Beltain
— Keltsky svatek na ktery obvykle pdlime ¢arodéjnice. Ritudly
nam dokdazi v mnoha vécech ulevit a posunout nas dal tim
spravnym smérem.

Stane se béhem jara néco, co nas prekvapi?

Nefekla bych Ze mizeme ocekavat velka prekvapeni, myslim, ze
jsme si jich uZili v minulych c¢asech vic, nez bylo nutné. Pojdme
si uZivat prichazejici jaro. Budeme pracovat i tvofit s radosti.
Budeme chtit ménit sebe a ménit lidi i véci kolem. Tento rok
pfinese mnoho mozZnosti ke zméné, ristu a seberealizace, drak
podpofi odvahu a nové népady. Stésti pieje ptipravnym! Neboj-
te se toho.

JANA SMOLOVA

Je regresni a vztahovy terapeut, kartarka a duchovni
privodce. Vénuje se automatické kresbé a magickym
ritudlim.

Na duchovni cestu ji pfivedla maminka a pozdéji teta.

S prvnimi kartami se setkala ve svych 14 letech a od té
doby je nedala z ruky.

Ze zacatku je vykladala kamaradkam, znamym a lidem ko-
lem sebe. Pozdéji ji osud znova prived| k myslence zabyvat
se duchovnem a odhalit jeho silu.

Potkala tehdy svého prvniho partnera, ktery mél v té dobé
vazné zdravotni problémy. Hledala cesty a moznosti, jak
mu pomoci.

Celé obdobi pochopeni posunu, karmy, minulych Zivott a od-
c¢inéni karmickych dluht trvalo dlouhych 12 let...

www.janasmolovaterapie.cz



ASPON TROCHU ODLEHCIT

Kromé Zivocisnych tukl je vhodné ted na jafe omezit konzu-
maci vyrazné korenénych jidel, abychom nezatézovali jatra.
Zkuste ubrat i na mase ¢i mlé¢nych vyrobcich, a naopak si do-
prejte potraviny, které jsou prirozené kyselé, jako je citronova
¢i zazvorové $tava nebo $tava z kysaného zeli. Tyto potraviny
jsou pro prvni jarni dny idedlni, protoZe jsou pfijemné osvézu-
jici a dodaji vdm energii.

SVEZi JARNI TALIR

Zacnéte do jednotlivych pokrm( pridavat zelené naté, nakli-
¢ena seminka nebo vyhonky. Mate-li vlastni zahradku, béhem
jara uz se také dockate prvni sklizné. Ledovy salat, redkvicky,
chrest, polni¢ek nebo rukola, viechna tato zelenina predsta-
vuje vitaminovou bombu, ktera vasde télo po dlouhé zimé pfi-
jemné nakopne. A krasné budou na talifi vypadat i Cerstvé
bylinky — at uz ty divoké, nebo ty, které si snadno vypéstujete
i v paneldkovém byté na parapetu.

HLIDEJTE SI PRISUN VITAMINU

Jarni unava mdze velmi Uzce souviset s nedostatkem nékte-
rych vitamind a mineralnich latek. Prvnim z nich je vitamin A,
jehoz nedostatek se mize kromé unavy projevovat i sklonem
k zanétdm. Do téla ho spolehlivé doplnite diky rybam, mrkvi,
Spenatu ¢i vajecnym Zloutkdm. Velmi zasadni je samozrejmé
i vitamin C, ktery je dalezity nejen pro energii, ale i pro silnou
imunitu ¢i spravnou krvetvorbu. Velmi bohata je na néj ace-
rola ¢i kiwi, z ¢eskych zdroja mUzete sdhnout po nasusenych
Sipcich z podzimu, ¢erném rybizu nebo zeli.

Kdyz se fekne jarni Unava, dost mozna se vam vybavi nedosta-
tek slune¢niho zareni, ktery jde ruku v ruce s nizkymi hladinami
vitaminu D. Ty se kromé unavy projevu;ji i zhorsenou kvalitou
spanku, problémy s kostmi,
a dokonce i depresemi. Kro-
mé slunecnich paprskd vam ho
do téla dodaji i tu¢né ryby, va-
jecny Zloutek nebo tresci jatra.

CAS NA OCISTU TELA
Chcete-li byt na jare pIni ener-
gie a mit pozitivné naladénou
mysl, pak vlibec neni od véci
doprat télu detoxikaci. Ne-
znamend to ale, Ze byste dva
tydny méli byt o Cisté celerové
stavé. Podobné extrémy jsou
naprosto nesmysiné, coz po-
tvrzuji i vyzZivovi specialisté.
Na dokonalé procisténi téla
vam s klidem postaci dva az
tfi dny — tfeba vikend. Z jidel-
nicku vynechte kromé masa
také produkty z bilé pseni¢né
mouky, cukroviny, veskeré po-
lotovary, syry a vejce. Kofein
vyrazné omezte.

DETOXIKACNI
JIDELNICEK

Jak ma vypadat spravny ocist-
ny jidelnicek? Urcité do néj
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zaradte obiloviny jako Zito, oves nebo pohanku. Z pfiloh vol-
te ryzi, téstoviny (kromé p3eni¢nych) ¢i brambory, nebojte se
séjovych produktd a ke kazdému pokrmu pridejte dostatek
Cerstvého ovoce a zeleniny. Mezi ryze detoxika¢ni potraviny
patfi cervend fepa, kapusta, zeli, $penat, cesnek nebo petrzel.
A pridejte i kofeni — pro prvni jarni dny je vyborna kurkuma,
kmin, koriandr nebo medvédi ¢esnek, ktery si navic mizete
sami nasbirat.

PRIZVETE NA POMOC BYLINKY

At uz bojujete s jarni Unavou, nebo chcete podporit detoxika-
ci téla, zkuste prizvat na pomoc bylinky. Tyto dary pfirody umi
témér doslova zazraky a postaraji se o to, abyste zase byli fit.

PRO DODANI ENERGIE

Bylinky sami o sobé samozfejmé nenahradi dostatek span-
ku ani kvalitni stravu, ale i tak umi v mnohém pomoci.
Z téch, které si mGzete sami nasbirat ve volné pfirodé, sto-
ji za zminku listy pampeli$ky ¢i medvédiho ¢esneku. Spolu
s polni¢ckem a dal$imi jarnimi salaty chutnaji opravdu bajec-
né a zaroven pomahaji nastartovat traveni apod. Z bylinek,
které jsou vytecné proti jarni Unavé, muzete sdhnout tre-
ba po tzv. adaptogenech. Zen3en, guarana, rhodiola nebo
reshi. To jsou jen pfriklady pfirodnich pokladl, které vas
pfijemné nakopnou, posili vykonnost i celkovou odolnost
organismu a soucasné podpofi rekonvalescenci po néjakém
tom jarnim nachlazeni.

NA OCISTU TELA

K jaru patfi pofadna ocista téla od toxind, diky niz se télo znovu
nastartuje. Kromé plstu mazete vyzkouset i detoxika¢ni bylin-
ky. Takové cerstvé koprivy (jak listy, tak kofeny), mladé biezo-
vé listky nebo pyr plazivy urci-
té najdete nékde blizko svého
bydlisté. A pokud ne, pofridte
si tinktury ¢i bylinné caje z os-
tropestfce maridnského, roz-
maryny lékarské ¢i jasanu. Ty se
pro své vynikajici ocistné ucinky
pouzivaji uz tradi¢né. Bylinky
jako juka, vilcacora nebo kud-
zu pak kromé ocistnych ucinkd
vynikaji i tim, Ze podporuji ¢in-
nost imunitniho systému.

VYZKOUSEJTE
~ZELENACE"

O zelenych superpotravinach
uz jste dost mozna nékdy slyse-
li. Patfi mezi né zeleny je¢men,
mladd psenice a fasy jako chlo-
rela ¢i spirulina. Jsou vyte¢nym
zdrojem vitamin® i mineralnich
latek, ale predevsim podporuji
ocistu dllezitych organd - jater,
stfev a ledvin — a také vam do-
daji energii. Tyto superpotravi-
ny sezenete jak ve formé kapsli,
tak ve formé prasku, z néjz Ize
pfipravit smoothie nebo ho jed-
noduse prfidat do jidla.
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TIP NA DRINK:
FRUITY WATER

10 ML PURE BY MONIN
DLE VYBERY,

250 ML VODA / SODA,
LED

RED FRUITS

Fruits Rouges
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Oficidlni distribuce produktd v CR:
ZANZIBAR s.r.0. | zanzibarshop.cz
*PFi dodrzeni doporuc¢eného davkovani.
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(NE)DOSTATEK
LEKU

JISTE JSTE SAMI ZAZILI SITUACI, KDY VAM LEKAR NAPSAL LEK A VY JSTE ZJISTILI, ZE V LEKARNE
NENi DOSTUPNY. NASTESTi TO OBVYKLE NEZNAMENA ZADNOU TRAGEDI! - VETSINA
VYPADKU LEKU SE DA SNADNO VYRESIT NAHRADOU ZA JINY PRIPRAVEK A PACIENT
PROBLEM VUBEC NEPOCIT. V LONSKE SEZONE RESPIRACNICH ONEMOCNENI ALE CHYBELA
ZAKLADNI| ANTIBIOTIKA, KTERA ZNAME A POUZIVAME DESITKY LET. PRICINOU JE MOZAIKA
MNOHA UDALOSTI, KTERE SAHAJi DALEKO ZA HRANICE NASi ZEME...







LEK MA VYPADEK. PROC?

Vétsinou nejde o jeden duvod. Nejcastéji je to kombinace né-
kolika problémda, a to hlavné ve vyrobé ¢i zpozdéni pfi tran-
skontinentalni prepravé. To bylo také castym ddvodem vy-
padkd 1€kl béhem pandemie covidu-19, kdyZ byla po urcitou
dobu ochromena svétova doprava. Stadi totiz zpozdéni nebo
problém u jednoho dodavatele celého Ffetézce, a vyroba se
zpomali.

Dalsi pFi¢inou je i vy3si spotfeba a predzasobovani domacnosti
u nékterych volné prodejnych Iéciv, coz byl problém tfeba loni
u détskych sirupl proti horecce. Nasledné pak muze dojit az
k dominovému efektu, protoze se prodej momentalné nedo-
stupného Iéku presune na jiny lék, ktery sice vypadek nema,
ale tyto nenadalé prodeje jsou vysoko nad predpokladanou
skladovou zasobou, a velmi rychle se tak vyprodd i tato na-
hrada. A nakonec jsou to i omezené vyrobni kapacity, naproti
kterym stoji stale se zvySujici poptavka ve svété. Duvodu je ale
jesté mnohem vic.

JE VYPADKU ViC NEZ DRIiV?

Obcasné vypadky Iéciv byly vZdy a nikdy nebude mozné je uplné
vyloucit. Pojdme ale na téma nahlédnout optikou cisel. V minu-
lych letech bylo u nds mésicné na Statni Ustav pro kontrolu lIéciv
hlaseno asi 150 vypadkd 1ékd, ale na ¢eském trhu se obchoduje
pres 6000 variant lékd, vypadky tak tvofi asi dvé procenta trhu.
Jde tak o potize uzkého segmentu trhu. Jinak feceno, neni to
o Cetnosti vypadkd, ale o tom, zda existuje nahrada za nedo-
stupny Iék. A vétsSina nedostupnych Iék( ma alternativu.

Kdyz pGjdeme v datech jesté dal, tak z téch zhruba 150 1ékd
byva nenahraditelnych ¢i velmi téZko nahraditelnych jen zlo-
mek, vétSinou do deseti ¢i dvaceti Iékd. Bohuzel jsou to nékdy
velmi dulezité Iéky a jejich vypadek mlze byt citelny. V tako-
vém pfipadé mlze ndhradu vyrobit lékarnik ze surovin pfi-
mo v |ékarné nebo muze lékar pacientovi zménit preskripci,
to znamena predepsat Iék s obdobnou uc¢innou latkou nebo
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jinou cestou podani (tableta, sirup, mast, infuze aj.), ale je
mozné dovézt do Ceska i cizojazyéné $arze nedostupnych
Iékd. Tak jako se loni ze zahranic¢i dovazela antibiotika, kterd
byla plvodné urcena pro jiny trh.

LEKY A SVETOVA POLITIKA

Na prvni pohled to tak nemusi vibec vypadat, ve skute¢nosti
vsak udalosti za naSimi hranicemi ovliviuji i dostupnost nékte-
rych 1ékd v Evropé. Napfiklad Ukrajina je jednim z dodavateld
hliniku pro vyrobu blistri (,platicek”). Ted je ale zemé uz dva
roky ochromena valkou, doddvky se tak narusily. Dalsi potiz byl
i nedostatek obalového materialu na Iéky, skla pro vyrobu lahvi-
¢ek, ampuli a déz. Cast vyrobcd tak musela hledat nové dodava-
tele, a terminy dodani se prodlouzily o mnoho tydnt. A nakonec
to jsou i vyssi ceny surovin, narUst inflace a energeticka krize. To
vSechno ma na vyrobu |ék vliv stejné jako na vyrobu jakéhokoli
jiného zbozi, tfeba automobild, jejichz vyrobclim chybély cipy.
Farmaceutické firmy ale udélaly vsechno proto, aby opakova-
ni podobné situace eliminovaly a postupné navySovaly zdsoby
z primérnych dvoumésicnich zasob az na ro¢ni zasoby.

PROC CHYBELA ANTIBIOTIKA?

V lékdrnach lidé na prelomu predloriské a loriské sezony tézko
shanéli hlavné antibiotika penicilinov4, ale pravdou je, Ze v urcité
dobé chybély prakticky vsechny druhy antibiotik. Na zac¢atku byl
ale opét problém ve vyrobé a k tomu zvy3ena nemocnost po ob-
dobi covidu-19, kdyz jsme sejmuli rousky, které nds predtim dva
roky chrdnily pred prenosem virG a bakterii. Lékafri tak v reakci
na nastalou situaci museli pfedepisovat jina antibiotika, ale i ta se
¢asem vyprodala. A to mélo zase dominovy efekt. Jenze planova-
ni vyroby Iékd neni o tom, vyrobit co nejvic za kazdou cenu, ale
smysluplné planovat, aby se pak nevyuzita Ié¢iva nemusela zby-
tecné likvidovat. Farmaceutické firmy proto planuji vyrobu podle
dat o objemu poptavky z minulych let a k tomu jsou schopny vyro-
bit o deset ¢i dvacet procent vice, nez se spotfebovalo v minulém
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C q Vice zdravi.
LepsSi zivot.

+  Ceskd asociace farmaceutickych firem (CAFF) sdruzuje hlavni vyrobce a dodavatele
generickych a biosimildrnich Iék v Ceské republice, véetné domdcich vyrobc I&&iv.

«  CAFF sdruzuje 27 &lenskych spole&nosti.

«  Deset &lenskych firem CAFF ma vyrobni zavod v Ceské republice. Vyrobni
farmaceuticky pramysl u nds tak pfimo vytvdfi vice nez 13 tisic pracovnich mist.

Clenské firmy CAFF doddvaji asi 3900 druht légivych pFipravkd a uvadséji
na éesky trh 117 milion baleni ro¢né.

* 98 miliardy korun uSetfila generika a biosimilars ¢eskému
zdravotnickému systému jen za obdobi 2016-2020.

CESKA ASOCIACE
FARMACEUTICKYCH FIREM

medicines

www.caff.eu [in | (o]  foreurope

better access. better health.



obdobi. Z&dna firma viak nedokaze pokryt
spotrebu, pokud stoupne o padesat, ¢i do-
konce sto procent z roku na rok, a navic
zcela neplanované. A to presné se stalo.

KDE SE VYRABEJI LEKY?

Po celém svété, véetné Ceska. Je ale
rozdil v tom, CO se vyrabi. Nejcennégjsi
slozkou kazdého léku je totiz ucinnd
latka, a pravé vyroba této esencialni
slozky neprobihd ve vétSiné pfipadu
v Evropské unii, nybrz v zemich tfetiho
svéta. Faktem tedy je, Ze pres 60 procent
téchto substanci pochazi z Asie, pre-
deviim z Indie a Ciny. Takze kdyz Cina
v pocatcich covidové pandemie zavedla
pfisnd opatreni, jako karantény, zavirani
pristavll a tovaren, dochazelo i k pfipa-
dam, ze se kvlli nékolika nakazenym
zaméstnancum zaviela na dva tydny
celd chemicka ¢i farmaceutickd vyroba.
V pfistavech se hromadily kontejnery se
zbozim urcenym pro Evropu i jiné kon-

CO S NEVYUZITYMI LEKY?

Vratit do lékarny! Léky nevyhazujeme

do kose ¢i popelnice ani nesplachujeme

do zachodu. Staci zajit do jakékoliv Ié-

kdrny, kde od vas nepouzité léky pre-

vezmou. Samozrejmé zdarma. Kazda

Iékarna preda léky k likvidaci. Vrace-

na lé¢iva shromazduje do tzv. sbérné

nadoby a pak je preda certifikované

firmé, ktera je ekologicky zlikviduje.

Naklady na odvoz a likvidaci Iékového

odpadu z lékaren hradi stat prostred-

nictvim pfislusnych krajskych arada.

Co do lékarny nevracet?

¢ Kosmetiku (véetné parfém),

e vitaminy, doplriky stravy a zdravot-
nické prostredky,

o kontaktni cocky v¢. roztokd,

¢ injek¢ni jehly a strikacky (odevzdavaji
se |ékari, ktery je predepisuje).

prace Ci pfisné pozadavky na ochranu zi-
votniho prostredi pfi vyrobé. To viechno
¢ini evropsky vyrobni farmaceuticky prui-
mysl| nekonkurenceschopnym ve srovna-
ni se zemémi tretiho svéta.

Evropa je nesobéstacnd i ve vyrobé ucin-
nych latek, kdyz polovinu z ucinnych |3-
tek pouzivanych v EU vyrabi pét ¢i méné
vyrobnich mist na svété a kazda Sesta se
v EU vlbec nevyrabi. Dobrym prikladem
mUze byt tfeba jeden konkrétni druh
penicilinového antibiotika, ktery byl ne-
dostatkovy v minulych sezonach. Jeho
klicova surovina se vyrabi v Sesti zavo-
dech na svété, z toho ¢tyfi jsou v Ciné.

LEKY Z CESKA

Tradice vyroby Iékd v ceskych zemich je
dlouha stovky let. Poc¢ina v lékdarnach,
jako byly lékarna ,U Cerného orla”
na prazské Malé Strané ¢&i opavska Ié-
karna ,U Bilého andéla”, a ty postupné
presly na vyrobu tovarni, a to v¢etné che-

tinenty, protoze doprava byla ochromenda. Nékteré vypadky
trvaly dva az tfi tydny, ale v celém dodavatelském retézci to
zpusobilo nékolikamési¢ni zpozdéni v dodavkach.

Dalsi suroviny pro vyrobu léku, jako rtzné pomocné latky
a smési, obalovy materidl a dalsi pak ¢asto pochazi od desi-
tek dodavatell z celého svéta. Samotna vyroba Iéka navic
zahrnuje vice fazi, které mohou probihat v rlznych zavo-
dech, dokonce i na riznych kontinentech. Jde tedy o dlouhy
a komplexni vyrobni proces a jakékoliv selhani jednoho ¢lan-
ku retézce vyvolava kaskadu zdrzeni vyroby az do faze finalni
kompletace léku.

LEKY Z ASIE

Mnoho 1éku, se kterymi denné prichdzime do kontaktu, po-
chdzi ze zemi mimo EU. Je to proto, Ze tlak statd EU na co
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mické vyroby. Po znarodnéni z nich v tehdejsim Ceskoslovensku
vznikly narodni podniky jako SPOFA ¢i Vychodoceské chemické
zavody, daldi zdvod byl v Bratislavé.

I nyni ale v Cesku stéle Iéky vyrabime. Denné se u nas vyrobi de-
sitky milion dévek Iéku a pfipravki pro diagnostiku onemocné-
ni. Je to vic nez tisic druh(, léky na recept i volné prodejné. Léky
vyrobc(, ktefi na Gzemi Ceska zaméstnavaji vice nez 13 tisic lidi,
pomahaji v kardiologii, neurologii ¢i koznim lékafrstvi. Vyrabi se
zde i léky na rakovinu ¢i zakladni antibiotika, Iéky na horecku ¢i
vitaminy. V diagnostické zavaznych onemocnéni pomahaiji Spic-
kova ceska radiofarmaka. U nas se ale vyvijeji i Iéky novych ge-
neraci ¢i diagnostické pripravky. Ovsem udrzeni vyroby Iékl bez
podpory EU a ¢lenskych stata bude v CR nejspis stale obtizngjsi.
Jednim z prvnich krok smérem k vét$i sobéstacnosti Ceska
tak je vytvoreni sektorové analyzy farmaceutického pramyslu.
Letos v unoru ji zvefejnilo Ministerstvo pramyslu a obchodu



CR, a diky tomu nyni stat zna vyrobni
kapacity na naSem uUzemi, vi, Ze vyroba
se soustfedi predevsim na generika di
Ze vétiina léciv vyrobenych v CR putuje
do zahranidi. Bez téchto dat by se ale
zména dala udélat jen tézko.

CENU LEKU STANOVUIJE STAT

Vyrobci 1ékd maji oproti ostatnim vyrob-
nim odvétvim odliSnou startovni pozici. Za-
timco vyrobci béZného zbozi si cenu za svuj
vyrobek stanovuji sami, u lékd cenu urcuje
stat. Presnéji, Statni ustav pro kontrolu Ié-
&iv (SUKL) stanovi maximalni cenovy strop,
za ktery muUzZe vyrobce ¢i dodavatel lék
do Ceska dodat. Pokud vyrobce neni scho-
pen lék za tuto cenu vyrobit, nemUze lék
na trh dodat. SUKL pfi stanoveni cenového
stropu vyuziva takzvané ,zemé referenc-
niho kose”. To je dvacet zemi EU kromé
nejvétsich a nejmensich statd jako Malta ¢i
Kypr. V téchto dvaceti zemich zjistuje, za ja-
kou cenu tam vyrobce Iék dodava. Poté
ze tfi nejnizdich cen spocita pramér, ktery
je nasledné maximalni cenou vyrobce pro
Cesky trh. Tato cena je pro vyrobce zdvazna.
JenZe v posledni dobé je problém, Ze vét-
Sina |ékd je uz na tomto cenovém stropé
a neni prostor pro navyseni. Ceny vstupnich
surovin, energii, platy zaméstnanci nebo
pohonné hmoty stale rostou, roste i infla-
ce, ale maximalni cena lékl zUstava stejna,
pfipadné klesa. SUKL totiz pravidelné ceny
reviduje, a to vétSinou smérem dolu. Né-
které Zivot zachranuijici Iéky jako tfeba an-

V LEKARNE NEMAJI MUJ
LEK. CO S TIM?
Lékarnik vdm pravdépodobné nabidne
jiny Iék, tzv. generickou ndhradu. Na-
bidnuty alternativni €k je shodny s tim
predepsanym — obsahuje stejnou ucin-
nou latku, stejnou cestu podani (Usty,
kozni podani...) i Iékovou formu (tab-
leta, mast...). Ma to ale sva PRAVIDLA.
e S touto zménou musite vzdy sou-
hlasit.
Lékar na lékarském predpise mulze
vyznacit, Zze na daném Iléku trva,
a v té chvili vam lékarnik nahradu
nabidnout nemuze.
Pokud mad alternativni lék jiné
mnozstvi [écivé |atky, upravi lékar-
nik davkovani tak, aby odpovidalo
davkovani, které stanovil |ékar.
Lékarnik vam muize nabidnout
také lécivy pripravek s jinou léci-
vou latkou s obdobnymi ucinky
nebo v jiné lékové formé. Tuto
zménu ale musite odsouhlasit vy
i vas lékar.
Pokud |ék nema nahradu, muze se
napriklad nechat objednat cizoja-
zy¢na sarze nebo vyuzit specificky
|écebny program.
S konkrétnim resenim vam poradi
Iékarnik, ktery vse mlze prodisku-
tovat s vasim Iékarem.

LIKVIDACE LEKU

Mit vzdy pfistup ke své lécbé je zaklad. Pa-
cientdim maji byt léky dostupné. Zaroven je
ale treba s léky neplytvat. Pokud hovofime
o vyrobé [ékd, musime mit také na paméti
i smysluplné planovani, které vychazi z pru-
mérné spotfeby z minulych let. Neni eko-
nomické, ekologické, ale ani spravné, po-
kud by se vyrobilo maximum mozného, ale
kvali blizici se expiraci se musely Iéky na-
sledné zlikvidovat, proto farmaceutické fir-
my vzdy peclivé planuiji, kolik 1éCiv vyrobi.
Léky totiZ neobjednava stat a ani neurcuje
objem dodavek. V3e zavisi na planovani vy-
robcu lékd. A pokud farmaceutickd firma
zajisti dodavky, které se nakonec nevyuziji,
musi je na své naklady sama zlikvidovat.
To se bohuzel déje bézné a likvidace nevy-
uzitych zasob se dotkla v minulych letech
i antibiotik.

ALTERNATIVA LEKU NEBOLI

GENERIKUM A BIOSIMILARS

Moznd pravé minuly rok se mnoho
z nas setkalo v 1ékdrné s otdzkou, zda
si vezmeme jiny lék nez ten, ktery ndm
predepsal lékaf. Pfesné to je situace,
kdy se nedostupnost jednoho léku resi
generickou nahradou. To znamen4, ze
Iékarnik nabidne pacientovi misto léku,
ktery neni k dostani, jiny Iék s jinym na-
zvem, ale se stejnou ucinnou latku, stej-
nou cestu podani (Usty, kozni podani aj.)
i ve stejné lékové formé (tablety, mast
aj.). To nemusi byt spjato jen s tim, Ze

tibiotika tak stoji par desitek korun a vyrobci jiz nemohou zvysené
naklady do ceny promitnout.

ZASE DOPLATEK...

Skoro kazdy pacient uz zazil situaci, Ze musel v 1ékarné doplatit
za lék, ktery mu predepsal lékar. Tento doplatek vznika, pokud
je mezi realnou cenou léku a ¢astkou, kterou za pacienta hradi
zdravotni pojistovna, néjaky rozdil. Pro urcité skupiny pacientl
by ale doplaceni za Iéky mohlo byt az pfilis finan¢né narocné,
proto u nds mame ,,ochranné limity”. Ty zajistuji, Ze kdyz pacient
prekroci pfi platbach za léky celkovou ro¢ni ¢astku na doplatky,
zdravotni pojistovna mu vrati to, co zaplatil navic.

OCHRANNE LIMITY

puvodni ,neni k dostani”, maze to byt prosté i tim, Ze jiny je
levnéjsi nez ten plvodni.

Ve specializovanych centrech, kde se podava biologicka |é¢ba,
se mUzete setkat s nazvem biosimilarni |ék. To je biologicky po-
dobna alternativa origindlniho léku. Tedy, biologicky Iék vel-
mi podobny jinému biologickému pfipravku. Biosimilarni lék
je pak s pavodnim (originalnim) biologickym Iékem identicky
v ucinnosti i kvalité. Jeho vyznamny benefit je v tom, Ze diky
nizsi cené je pro pacienty dostupnéjsi, a biologickou lé¢bu tak
muzZe dostat vice nemocnych. V praxi se pacient ale muze se-
tkati s pojmem ,switch”, to je prevedeni z pavodniho biologic-
kého Iéku na biosimilarni l1ék. Efekt Iécby to neméni.

e Lidé starsi 70 let, lidé v invalidnim dlchodu s invaliditou tfetiho stupné a lidé, ktefi s invaliditou Il. a Ill. stupné bez vy-
platy invalidniho dlchodu doplaceji na Iéky do celkové rocni vyse 500 korun.
e U déti mladsSich 18 let a u pojisténct starsich 65 let je rocni ochranny limit 1000 korun.

e \Sichni ostatni maji ochranny limit 5 000 korun.

Do ochranného limitu se zapocitavaji doplatky za nejlevnéjsi Iék ve skupiné. Pokud tedy k léku existuji napriklad tri alter-
nativy, do ochranného limitu se zapise doplatek za nejlevnéjsi Iék.

Proc se v Iékarnach lisi vyse doplatku?
Je to stejné, jako kdyz zaplatite za stejné zboZi ve dvou obchodech jinou cenu. Zatimco castka, kterou za Iék hradi pojis-
tovna, je v kazdé lékarné vzdy stejna, cena, za kterou lék nakoupi Iékarnik, se muaze lisit.
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MEJTE ASTMA
A ALERGII
/' POD KONTROLOU

PRESTOZE POCET ASTMATIKU V CESKU | CELOSVETOVE STOUPA, POVEDOMI O PREVENCI
A DLOUHODOBE LECBE STALE POKULHAVA. ACKOLI ASTMA ANI ALERGII NELZE VYLECIT,
JE MOZNE JE VHODNE ZVOLENOU LECBOU A REZIMEM ZVLADAT - A UDRZOVAT TAK
JEJICH PRIZNAKY POD KONTROLOU.




Astma a alergie se objevuji u déti i dospélych a provazeji pa-
cienta po cely Zivot. Jejich vyskyt v populaci dramaticky narus-
ta, a to i v dUsledku zhorSovani Zivotniho prostredi a zZivot-
niho stylu. Pocet alergiktl v Ceské republice se odhaduje na
2,5 milionu, astmatem u nas trpi priblizné 800 000 lidi. Oce-
kava se, Ze tyto pocty budou i nadéle stoupat, a podle nékte-
rych prognéz bude mit do roku 2025 néjakou formu alergie
dokonce kazdy druhy obyvatel EU.

ALERGIE JAKO PREDSTUPEN ASTMATU

Na vzniku alergie se podili kombinace faktort, jako jsou ge-
netické predispozice, vyvojové vlivy a vnéjsi prostredi. Jednd
se 0 ,prehnanou” reakci imunitniho systému vyvolanou cizo-
rodymi latkami, které se bézné vyskytuji v naSem prostredi.
Do téla se mohou dostat pres sliznice dychacich cest, spojivky,
kazi nebo travici trakt. Vysledkem nepfimérené reakce imu-
nitniho systému jsou pak typické alergické pfiznaky, jako je
kychani, ryma, kasel, zarudlé a palici o¢i nebo zarudnuti a své-
déni klze. V pripadé potravinové alergie se mohou objevit
také bolesti bficha, kfe¢e nebo prijem. Spektrum alergickych
reakci je ovsem velmi Siroké — od bézné rymy az po velmi za-
vazné problémy.

Vlbec nejcastéjsim alergickym onemocnénim je tzv. alergicka
ryma, kterd postihuje dychaci cesty. Pokud se alergicky zanét
dlouho nelé¢i, postupné postihuje pradusky, coz mlze vést az
k rozvoji priduskového astmatu a dél i k vyvoji zivot ohrozu-
jicich stava — dechové insuficienci apod.

ATOPICKY EKZEM

Nejprve se podivejme na atopicky ekzém. AE je onemocnéni
s velkou variabilitou projevi — od akutnich stadii (zanétlivé
pupinky a puchyrky, mokvani, stroupky) az po chronicka sta-
dia (zhrubnuti, barevné zmény, olupujici se plochy). Nepfi-
jemné jsou tzv. krusty, které rozpraskavaji.

Prvni loziska se zacinaji objevovat jiz po narozeni, nékdy mezi
tfetim a Sestym mésicem. Obvykle mUzete najit prvni malé
lozisko ekzému (vyseté kolem kloubU, na zadech, na oblice-
ji, pfipadné na krku). Je dobre, kdyz se bez odkladu poucite
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o stravé s nizkym obsahem histaminu (HIT dieta, bezhistami-
nova strava) a zvazite vyrazeni détského obleceni a lozniho
z jinych nez pfirodnich materiald. Pokud kojite, je mozné, Ze
Iékar zmini elimina¢ni dietu i pro vas. Ta se mlze leckdy zdat
jako velice pfisna nebo stresujici. Nebojte se proto poradit
s rodici dalSich atopika.

JAK ATOPICKY EKZEM VYPADA?

Atopicky ekzém je neinfekéni zanét klze charakteristicky
stfiddnim obdobi klidu a zhorseni. Jaro a podzim byvaji pro
plikace prindsi zejména aktudlni stav pylu v ovzdusi. V zimé
je zase klUze presusovdna vytapénim a stfidanim teplot pfi
pfechodech ze zimy do tepla a naopak. Ulevy se atopici do-
ckaji obvykle v 1ét&, slunecni paprsky a malo vrstev obleceni
jim prospivaji. U velmi malych déti maze prvni flicek vypadat
jako opruzenina (na zvlastnim misté). Misto mGze byt zarudlé
nebo s vysevem pupinkd, které pripominaji potnicky. Lozis-
ko byva znatelné ohranicené a mlze byt Supinaté. Ve starSim
véku mulze zesvétlat, ale kiize v daném misté maze pfipomi-
nat struhadlo.

ZAZRACNE KREMY A MASTICKY

U malych déti se muze atopicky ekzém zhorsovat pri béz-
nych infekcich, po o¢kovani i pfi rGstu zubl. Mate-li pode-
zieni na infekci kuze, proberte se svym lékafem moznost
stérd z inkriminovanych loZisek ekzému. KdyZ u malého ek-
zematika propukne herpes virus, impetigo nebo je-li rdna
infikovana bakteridlné, je nutné zazehnat tuto komplikaci
bezodkladné a ucinné. Soucasti takové lécby je také har-
monizace vnitfniho prostfedi téla a doplhovani minerald
a vitaminl, které mohou chybét tim spise, ¢im striktné&jsi
jidelnicek dité ma. U vétsich déti se mohou zjistovat dal-
$i informace o zdravotnim stavu také diky krevnim testlm
a testdm na potravinové alergie. Samotné krémy, mastic-
ky a tinktury vase dité zazra¢né nespasi. Mohou ale ulevit
v kombinaci s dal$imi opatfenimi. Lokalni 1é¢bu kortikoidy
nechejte pro zavazné stavy.

\
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HYGIENA KUZE

KUze ekzematika, neschopnd ucinné vazat vodu, se snadno vysu-
Suje, je drazdiva a zranitelna. Proto je trfeba 3etrnd hygiena (vcet-
né castého stfihdni nehtd, aby se do porusené kiZze nezanesla
infekce). Klasickd mydla ani koupelové pény se pii AE neuziva-
ji. Vhodna jsou hypoalergenni tekuta mydla (tzv. syndety), myci
kostky/tablety bez obsahu mydla nebo hypoalergenni $ampony ¢i
sprchové gely, vie bez parfemace, s neutralnim nebo lehce kyse-
lym pH. Do koupele Ize pridavat sprchové Ié¢ebné oleje.

U déti se osvédcilo ,,pravidlo tfi minut”: Koupel ¢i sprcha do 3 mi-
nut (voda nema byt pfilis tepld), pak kazi zlehka a Setrné osusime
a do 3 minut promazeme vhodnym kosmetickym pfipravkem.
Optimalni frekvence koupani ditéte je pak ob 3 dny.

PFi péci o atopickou pokozku musime dat velky pozor i na pra-
ci prasky, které pouzivame, stejné tak jako na vsechny distici
prostfedky. Jejich spravna volby mize byt pravé vstupenkou
ke zdravé kizi.

PRIRODNI PRODUKTY VHODNE K PROMAZAVANI
PFi vybéru bylinnych pfipravkd a pfirodnich produktt byste se
méli fidit obecnymi pravidly platnymi pro jakékoli kosmetické
produkty. Jejich hlavni funkci by mélo byt zvla¢néni pokozky.
Prirodni kosmetické pripravky ale obsahuji razné druhy by-
lin, které mohou problematickou pokoZzku drazdit. Setkate se
s produkty, které obsahuji napf. ¢ajovnikovy olej (tea trea oil),
hefmanek Iékarsky, Skumpu jedovatou, mésicek Iékarsky, kmi-
novy olej, na které mlze vzniknout alergickd kozni reakce.
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Nejedna se vsak o pravidlo, naopak rfada atopikl bylinné pri-
pravky spokojené vyuziva.

OCNI ALERGIE

Specifickou kapitolu tvofi o¢ni alergie. Nejcastéjsim projevem ocni
alergie je sezénni a celorocni alergicky zanét spojivek. Jde o zanét
tenké blanky, kterd se tdhne z okraje vicka po jeho vnitfni strané.
Obvykle je soucasti SirsSiho alergického syndromu a sezénni zanét
byva spojen casto se sennou rymou. Vyskytuje se hlavné na jare,
kdy je v pfirodé mnozstvi rznych pylQ, a na podzim z podrazdéni
plisnémi. Pfi samostatném vyskytu je nasledkem prfimého kon-
taktu oka a latek roznasenych vzduchem (pyl, spéry hub, prach,
zviteci alergeny, a dalsi). Alergicka konjunktivitida muaze vznik-
nout u lidi s alergickou dispozici pfi zaneseni chemickych latek
prsty do oci (kosmetické pudry, laky, oc¢ni Iéky jako antibiotika,
antiglaukomatika apod.). Casto drazdi konzervacni latky téchto
pfipravkd.

PRIZNAKY OCNI ALERGIE

Vyrazné svédéni, zvysené slzeni, spojivky jsou oteklé, zarudlé,
pocit ciziho téliska v oku, paleni, fezani a zarudnuti o¢i. Zvyse-
na tvorba slz je snahou oka vymyt drdzdivou latku.

LECBA OCNI ALERGIE

Léky na predpis

Lokalni 1écba antihistaminiky pomGze vyrazné zmirnit do-
provodné priznaky citlivych, unavenych ¢i alergickych odi.




V akutni fazi se lé¢i antihistami-
niky, pro pozdéjsi fazi lécby se
pouzivaji kapky, které stabilizuji
bunky alergické reakce. Lokal-
né se pouzivd také kombinace
antihistaminik a vazokonstriktiv.
Nékteré z téchto 1ékd jsou do-
stupné i bez Iékafského predpi-
su. Je mozno poddvat i antihis-
taminka celkové, nebot blokuji
pUsobeni histaminu, coz je latka
tvofici se ve chvilich podrazdé-
ni organismu vlivem alergenu,
a tim zmiriuji prdbéh alergické
reakce.

V akutnich fazich se mohou po-
davat kratkodobé lokalné korti-
kosteroidy (nepouzivat pfi samo-
lé¢bé, vznika riziko steroidniho
glaukomuy).

Pfirodni a doplnkova lécba

Je tfeba omezit kontakt s aler-
genem a podpofit imunitni sys-
tém. Pouzivaji se ocni kapky, tzv.
umélé slzy, které vyplachuji o¢ni
alergeny a stabilizuji slzny film.
Nékdy Ize zpocatku pouzit i anti-
septika, jako je karbethopende-
ciniumbromid.

Pro posileni imunity je dulezita
celd rada vitamint (vitamin A, vi-
taminy skupiny B, vitamin E, K).
Nejdulezitéjsi je vsak vitamin C.
Pouziva se i beta glukan, echina-
cea, enzymoterapie apod.

PRICINOU ASTMATU
NEMUSI BYT JEN
ALERGIE

Astma je chronické onemocnéni
dychacich cest, pfi kterém do-
chdzi k opakovanému zlzeni
pridusek v reakci na rtizné pod-
néty. Pfestoze se nejcastéji obje-
vuje v détském véku a déti z ro-
din, kde se jiz astma nebo alergie vyskytuji, maji vy3si riziko,
mUze se projevit i v dospélosti nebo ve starsim véku. PFi vzni-
ku astmatu tedy hraji vyznamnou roli genetické predispozice,
spoustécem alergickych stavd, tfeba alergické rymy nebo ato-
pického ekzému, pak byvaji jak bézné alergeny (pyly, prach,
roztoce, srst zvifat apod.), virové infekce dychacich cest, tak
i negativni faktory prostredi, jako je smog, plisné nebo ciga-
retovy kouft.

Pokud vas trapi suchy ¢i vlhky drazdivy kasel, opakované
kychate nebo mate zarudlé odi a slzite, kontaktujte svého
praktického lékare. Obratit se mUzete také na lékare ze sluz-
by Lékar online 24/7, se kterym se mizZete spojit prostrednic-
tvim chatu nebo videohovoru.

Astma se projevuje opakovanym piskotem pfi dychani, dus-
nosti, tlakem na hrudi a kaslem. Davodem je nejcastéji aler-
gicky zanét ve sténé prudusek (nejvic je postizena sliznice

Pokud vas trapi suchy
¢1 vlhky drazdwy kasel,
opakované kychate
nebo mdte zarudlé oci
a slzite, kontaktujte
svého praktického

lékare.

pridusek), ktery vede k jeji zvysené
drazdivosti. Pfiznaky se obvykle zhor-
Suji brzy réano a vecer. U alergického
astmatu jsou potize vyvolany kon-
taktem s alergenem. ,Ackoli je ast-
ma casto spojovano s alergii, neni to
podminkou. | tézké astma muze byt
zcela nealergické. Za témito obtize-
mi stoji také zanét v praduskach, kte-
ry je ale vyvolan jinym mechanismem
nez alergii,” vysvétluje MUDr. Andrij
Karasivskyj, plicni Iékaf.

DETAILNEJSI DIAGNOSTIKA
PRO EFEKTIVNEJSI LECBU
Alergii |ze potvrdit laboratornim vy-
Setfenim. Mezi zajimavé novinky pa-
tfi tzv. komponentni diagnostika pfi-
strojem ImmunoCAP ISAC, s nimz |ze
ze dvou kapek krve identifikovat vice
nez sto rlznych alergen(. Pfistro-
jem lze mimo jiné predpovédét také
mozné riziko anafylaktického 3oku.
4PFistroj ImmunoCAP ISAC dokaze
odhalit ty nejbézné;si alergeny, jako
je mléko, ofechy, lepek, pyl nebo roz-
todi, ale také alergie na chemické Iat-
ky, latex, jed hmyzu nebo razné zkri-
Zené reagujici determinanty,” fika
MUDr. Petr Podrouzek, CSc.
Jedine¢nost tohoto typu diagnosti-
ky ale spociva predevsim v tom, ze
je mnohem podrobnéjsi, protoze se
zkoumaji tzv. alergenni komponen-
ty. .,V alergennim zdroji, jako je pyl
bfizy, jsou stovky bilkovin, ale jen
nékteré z nich zpUsobuji pacientovi
alergii, coz je pro dalsi 1é¢bu velmi
dulezité. Muzeme-li totiz lécit pri-
marni pric¢inu — tfeba u pylové alergie
specifickou vakcinou — mame nadéji
az na 80% uspésnost lécby. Pokud
ale lé¢ime zkfizené reaguijici alergen,
ktery nemusi byt ve vakciné pfito-
men, nebo je v nezndmé koncentra-
ci, je uspésnost [écby mnohem nizsi,” vysvétluje MUDr. Andrij
Karasivskyj.

UDRZOVAT NEMOC POD KONTROLOU

Alergii ani astma nelze zcela vylécit. Hlavnim cilem lécby je
proto udrzet onemocnéni pod kontrolou a v pfipadé astmatu
predevsim snizit riziko nebezpecnych zachvatl. Preventivni
lécba je vsak casto zanedbdvdna a mnoho pacientt resi pro-
blém az ve chvili, kdy se jejich obtize zhorsi. Nelécené alergie
a astma viak omezuji bézné denni aktivity pacienta a zpuUso-
buji trvalé poskozeni pridusek a plic. Lé¢ba proto musi byt
pravidelna a dlouhodoba.

Kromé vhodné medikace je také dullezité rozpoznat faktory,
které alergie nebo astma vyvolavaji, a vyvarovat se jich. Pfi
spravné lé¢bé tak mohou tito pacienti vést plnohodnotny Zzi-
vot bez vétsich omezeni.
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EXISTUJE PREVENCE ALERGIE?

Hlavni prevenci je vyhybani se alergenim, coz mize byt

v mnoha pripadech obtizné, predevsim v pripadé alergent

zevniho prostfedi. Pokud se viak zadafi, obtize u alergikt

jsou obvykle minimalni.

Zde je nékolik tipl, jak kontakt s alergeny minimalizovat,

a zlepsit si tim kvalitu Zivota:

e Vyuzivejte pylovy kalendar ¢i predpovéd, napf. Pylové in-
formacni sluzby, a uzpUsobte své plany a aktivity;

e méjte zaviend okna ¢i nainstalujte protipylové sité, vét-
rejte v rannich hodinach ¢&i po desti, kdy je intenzita pylu
v ovzdusi nizsi;

e pouzivejte slune¢ni bryle a pokryvku hlavy, abyste minima-
lizovali pfimé pUsobeni polétavého pylu;

¢ po prichodu z venku se osprchujte, dikladné proplachnéte
odi, prevlecte se do Cistého obleceni, protoze pyly si pfinasi-
te domu na obleceni, pokoZce a vlasech;

e v loznici nenechavejte obleceni, které jste méli venku
na sobé;

¢ vlasy umyjte a dobie oplachnéte, abyste v noci z polstare,
na kterém lezite, zbyte¢né nevdechovali pyly uvolnéné z vlass;

¢ provadéjte vyplachy nosu — Ize pouzit morské vody, které
odstrani pyly a na sliznici vytvofi ochranny film;

® pouzivejte bariérové masti, které se nanaseji na okoli nos-
nich direk a pod oboci a funguiji jako filtr alergend, které se
tak nedostanou na sliznice;

¢ v pylové sezéné dbejte na Castéjsi prani obleceni, obleceni
suste uvnitr;

¢ eliminujte v domacnosti lapace prachu, které mohou zachyta-
vat pyly (koberce, plySové hracky, dekoracni polstare apod.);

e zvazte vyuziti Cisticky vzduchu s tzv. HEPA filtrem, ktery od-
stranuje skodliviny (pyly, roztoce, viry, plisné apod.); samo-
zfejmosti by méli byt antibakteridlni vysavace, které odstra-
ni velkou ¢ast skodlivin.

X

e ndre
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ZKUSTE LAZNE

Lazeriska 1écba je u alergie a astmatu pouzivdna s Uspéchem
jiz desitky let. Astma je vyrazné ovliviiovano okolnim prostre-
dim i celkovou fyzickou a psychickou kondici pacienta. Pobyt
v laznich zajisti nejen kvalitni a ¢isté Zivotni prostfedi, vytrhne
také pacienta z jeho zazitych stereotypt a pracovniho nebo ji-
ného stresu. Pro atopiky je zase velkym pfinosem |éciva voda.
Napriklad nejkoncentrovanéjsi sirnd voda v Evropé a sirné
bahno, které najdeme v Laznich Smrdaky, jim dali svétovy
véhlas v 1é¢bé koznich onemocnéni. Pravé priznaky vleklych
a tézko lécitelnych chorob, jako je lupénka, artritickd psori-
aza, ekzémy nebo akné, jsou pomoci sirné vody zmirfiovany,
Castokrat zcela vyléceny. Také [é¢ba pohybového aparatu je
za pomoci mistnich lécebnych zdroji vhodna. Uleva tu ¢eka
na klienty véeho véku — dospélé i déti. Diky idylické krajiné, 1a-
zenskému parku a pfiznivému klimatu zde hosté nachazi také
potfebné uvolnéni a psychickou pohodu.

Lazeriské méstecko lezi nedaleko cesko-slovenskych hranic
na Upati Bilych Karpat, asi 80 km od Bratislavy a 30 km od Ho-
donina. O Laznich Smrdaky se proslycha, Zze na svété neexis-
tuje misto vhodnéjsi pro lécbu chronickych koznich onemoc-
néni. Presvédcte se, zda prirodni Iécivé zdroje, které jsou
vzacnym dédictvim z dob tretihor, maji onu silu, ktera déla
z Lazni Smrdaky skute¢ny unikat v srdci Evropy.

Mezi lazné s nejcist¢im vzduchem, kde se velmi dobre dafri ast-
matikam, zase patfi Karlova Studanka. Tyto lazné maji nejcistsi
vzduch, proto je to nejlepsi misto k prevenci dychacich potizi.
Lazeniské kary v Marianskych Laznich jsou zaméreny prede-
vsim na lécbu chronickych zanétd, jako je bronchitida, déle
priduskového astmatu, alergické rymy a stavl po operacich
dolnich cest dychacich. K [écbé jsou vyuzivany inhalace mine-
rélnich vod, ke kterym jsou v pfipadé potrfeby pridavany pri-
rodni soli nebo odvary z bylin. Blahodarné pusobi také sauna
a mineralni koupele s pfisadou soli z mrtvého more.
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200 g Spaldové mouky, 200 g ovesnych vilocek, 2 dcl mléka, 1 dcl oleje, 3 vejce, 1 prasek
do peciva, 20 g DiaChrom sypky se sukralézou, kokos, skofice, 50 g jahod, 50 g borlvek

Postup:

Do vyssi nadoby si rozklepeme 3 vajicka, pfiddame DiaChrom, mléko, prasek do peciva a olej.
Spolecné vse vyslehame. Potom do smési lehce vmichame Spaldovou mouku a ovesné vlocky.
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. PRIRODA SE POMALU PROBOUZI ZE ZIMNIHO SPANKU A VENKU SE VSE ZACINA
ZELENAT. CHTELI BYSTE | VY NA JARE ,ZAZELENAT” A VZKVETAT?2 PAK ZKUSTE
JARNI DETOX ORGANISMU. NENi TO ZADNA VEDA ANI CASOVY PRESS,
JE TO JEN O TOM, DODRZET URCITE ZASADY. A VYSLEDKEM JE VYSOKY
ELAN A DOSTATEK ENERGIE NA KAZDODENNI POVINNOSTI.
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KDYZ SE REKNE DETOXIKACE

Detoxikaci alias oc¢istu organismu je idealni realizovat jednou
az dvakrat rocné. A na jare je ten spravny cas. Ocistite orga-
nismus od Skodlivin, toxinG a nanosu ziskanych znecisténym
zivotnim prostfedim, nepfili§ zdravym Zivotnim stylem a ne-
vhodnou stravou s é¢ky a konzervanty, nebo vzniklé stressem,
infekcemi a nemocemi. To vSe ma vliv na dobrou imunitu
a imunita znamena odolné télo. Detoxikaci na jare to své télo
¢inite odolné&jsim.

VITE, ZE...
...detoxikace vaseho organismus rapidné zlepsi i nejen kvalitu
vasi pokozky, pleti, ale i vlast, nehtld a psychiky?

JAK NA JARNI DETOX?

¢ Nehladovét, jist stfidmé ale pestre

e Zaradit do jidelnicku ty spravné potraviny véetné tzv. super-
potravin

¢ Cilit na ocistu jater, omezit piti kavy i mnozstvi k0

e Dodrzovat pitny rezim

¢ Byt psychicky i fyzicky v pohodé

e Doprat si dostatek spanku a hybat se

e Detoxikovat i pokozku a plet

NEHLADOVEJTE, JEZTE STRIDME ALE PESTRE
Zamérem jakéhokoli detoxu véetné jarniho neni hladovét a dr-
Zet pust. | kdyz kratky pust (napriklad paldenni) patfi mezi pro-
spésné aktivity detoxikace organismu. Je v8ak nutno pfi tako-
vém pustu dodrzet zvyseny pitny rezim, idedIiné s detoxikacnimi
Caji (ostropestiec, kopfiva, pampeliska atp.) a Cistou vodou).

Je jasné, Ze nezdravé stravovaci navyky vasemu télu potaz-
mo celému organismu jako celku velmi 3kodi. Obzvlasté

32 | zdravy Zivotni styl Jaro 2024

v dlouhodobém horizontu, kdy maji nevhodné potraviny
diky nadmérnému cukru, soli, s é¢ky a nezdravymi tuky podil
na zvysené hladiné cholesterolu, vysoké nebo kolisavé hladi-
né cukru, vysokém tlaku a srde¢nich obtizich. Proto je jarni
detoxikace organismu nesmirné pfinosnd. Nejenze vycisti
vase télo, ale doda vam eldn a vytfibi ducha a mysl. Je tudiz
uzite¢na celému télu.

ZARAb'!'E DO JIDELNICKU

TY SPRAVNE POTRAVINY

Pestry, vyzivny a zaroven na vitaminy bohaty jidelni¢ek je za-
kladem pevného zdravi. Proto zafadte do jidelni¢cku hodné
ovoce a zeleniny, zelenych salatd, pfirodnich $tav, lusténin,
libového drlbeziho, rybiho a hovéziho masa, ofechd a semi-
nek. To vse obsahuje pro télo tolik potfebné vitaminy, mine-
raly a stopové prvky véetné omega 3-6-9 mastnych kyselin.
Naopak se vyhnéte takzvané zanétlivym potravinam. Z jejich
pojmenovani je jasné proc¢ se jim vyhnout. Patfi sem cukry
a uméld sladidla, tu¢na a tézka jidla, smazené pokrmy, a po-
traviny, které jsou pro mnohé alergennimi (napf. séja, mléko,
potraviny obsahujici lepek).

Do svého detoxika¢niho jidelnicku mUzete zaradit i nékteré
ze superpotravin jako je hliva ustfi¢nd, chlorela, spirulina, ze-
leny je¢men, morské fasy jako jsou Nori, Dulce a Wakame atp.
Ty vdm dodaji mnoho vyzivnych latek, a protoZe jsou zaroven
silnymi antioxidanty, télo detoxikuji.

VITE, ZE...

...mezi jednu z rozumnych metod detoxikace patfi odleh¢ovaci
den? Vyberete si jeden den v tydnu, nebo 1x za 14 dni & mésic,
kdy budete konzumovat jen a pouze ovoce a zeleninu, ve for-
mé Cerstvé, syrové, jako smoothie ¢i cerstvé lisovanou stavu.
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Je to jako kouzlo, diky némuz pak aktivni latky z ovoce a zele-
niny putuji zrychlené do vaseho krevniho obéhu a ,nadopu;ji”
vas zivinami a antioxidanty.

ZAMERTE SE NA OCISTU JATER

Na jare, kdy se vie probouzi, bychom se méli zaméfit na jeden
organ, skrz néjz se po 24 hodin denné filtruji toxiny, tuky, écka
a déje se v ném veskera preména latek v téle. A tim organem jsou
jatra. Bez prehanéni Ize fici, ze lidska jatra jsou jakousi chemickou
tovdrnou organismu. A kdy?Z jim posilate do téla stale dokola hod-
né konzervantd, bilé mouky, cukrd, tukd, tuénych a smazenych
jidel, alkohol a dalsi toxiny, maji tedy jatra co délat, aby stihaly
latkovou preménu. A nékdy uz to prosté sama jatra nestaci.

| proto je kladen dlrraz na lepsi stravovani véetné pravidelného
detoxu organismu. K odisté jater kromé stfidmé stravy napo-
maha nejvice ostropestfec mariansky, ve formé semen, oleje
nebo caje. Ten k jarni detoxikaci urcité patfi. Kdyz k tomu jesté
zakomponujete mensi konzumaci kofeinu, tedy pocet hrnkt
kavy denné, i ¢asté naduzivani Iéku (bez predpisu a s premirou
nejriznéjsich vyzivovych doplrikd), ulevite jatram jesté vic.

DODRZUJTE DUSLEDNE PITNY REZIM

Ano, pitny rezim je zdkladem detoxu. ProtoZe spravna deto-
xikace organismu nemuze probéhnout bez zvyseného prijmu
tekutin. Idealné pijte pfi jarnim detoxu 3 litry vody (vodu z ko-
houtku nechte pred vypitim odstat, aby se odpafil chlér, nebo
vyuzijte filtra¢ni konvici). Kromé vody jsou idedInimi adepty
bylinné caje, nejlépe také detoxikacniho typu, jako je idealné
ostropestrec, kopfriva, sedmikrdska, pampeliska, tymian. A te-
kutiny popijejte v mensich davkach a pribézné po cely den.

VITE, ZE...

...mUzete zkusit i tzv. dopingové piti? A Ze je tvori pfi detoxu
ovocné a zeleninové $tavy, které hydratuji organismus a zaro-
ven mu dodaji potfebné vitaminy, minerdly a stopové prvky?

BUDTE PSYCHICKY | FYZICKY V POHODE
Psychika a fyzicka délaji své. A plati, ze pokud jste psychicky
v pohodé, vyrovnani a pozitivné ladéni, tak i fyzicka se zvlada
Iépe a snaze. U detoxu to plati dvojndsob. Nenechte se proto
rozhodit lidmi a situacemi okolo vas, naucte se byt asertivni,
divejte se na svét jako na misto moznosti a ne prekazek.
Pohled na svét dle uslovi Zze ,sklenice je napul plnd, a ne na-
pul prazdna” je zde na misté. Vypovida o nadhledu na situace
a Zivot obecné. K posileni psychiky, potazmo téla vyzkousejte
relaxa¢ni a meditacni cviceni, poslech hudby, péstovani néja-
kého hobby, pobyt v pfirodé a smich. Sméjte se a usmivejte
se radi a ¢asto. Nic to nestoji a je to prijemné. Pro vas i okoli.

DOPREJTE SI DOSTATEK SPANKU A POHYBU
Bez dostatecného spanku by to neslo. Proto spéte pékné
do rlzova. Idedlné 7-9 hodin denné. S tim se poji tzv. span-
kova hygiena - chodit spat stdle ve stejny cas, v zatemnéné
a dobre vyvétrané mistnosti, bez rusivych elementl v podobé
pocitace, notebooku, tabletu, mobilu a wifi sité.

Také dostatek pohybu, idealné v pfirodé a outdooru je dalS$im
milnikem ke kvalitnimu jarnimu detoxu. Poji se to s pfirozenym
pocenim téla pohybem nebo také saunovanim. Oboji vdm pro-
hreje svaly, uvolni pdéry a pocenim odplavi toxiny skrz pokozku
ven. Mimoto vam pohyb krasné uvolni organismus od stresu
a napéti.

DETOXIKUJTE POKOZKU A PLET

Ano, vérte, Ci ne, detox se tyka i pleti a pokozky. Kize je nej-
vétsi organ naseho téla, a proto potrebuje dostate¢nou péci.
A pfi detoxu se na ni zmérte také. On pro jednou ubytek de-
korativni kosmetiky potazmo ,kosmetické chemie” vasi pleti
jen prospéje, stejné jako opecovavani a pésténi pokozky ce-
Iého téla pletovymi krémy a mléky. To totiz pravidelné nedé-
la asi nikdo. Pomoci si mlUzete také detoxikac¢nimi maskami
a koupelemi i pobytem v solné jeskyni.

Saunovani vam prohiee svaly, uvolni pory a pocenim odplavi
toxany skrz pokoZku ven.
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Nedari se vam uspésné zhubnout?
Mate stale pocit hladu?

Bojite se vstoupit na vahu?
Nemate dostatek energie?

VyzkousSejte oblibeny doplnék stravy
Diterpex® Rapid.
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ZDRAVA
POKOZKA
- KRASNA

ZDRAVA POKOZKA JE KRASNA, NEBO TAKE KRASNA POKOZKA JE ZDRAVA.
OBOJi JE PRAVDA PRAVYDOUCI. JAK TOHO DOCiILIT?

36 | zdravy Zivotni styl Jaro 2024







PFfizndm se, ze jsem trochu lajdak. Tedy v péci o svou plet a po-
kozku vlbec. Vzdycky se pro néco nadchnu, zavoni mi néjaké
Uzasné télové maslo nebo slehany télovy krém a to jsem pak
velmi peclivd, uzivam si, Ze se jim necham ,zahalit” od hlavy
az k paté. Horsi to je, kdyz nic tak pfijemného zrovna nemam
po ruce. To si pak sotva namazu obli¢ej a ,nazdar bazar”.

VLASTNI ZKUSENOST

Vim, ze bych se kazdy vecer méla peclivé odlicit, Setrné osetfit
plet, vycistit a nasledné nanést no¢ni krém. Vim, ze bych kaz-
dé rano opét méla pletovym tonikem odstranit necistoty, kte-
ré plet vyprodukuje béhem spanku. Vim, Ze bych si nasledné
méla nanést denni bazi. Viak to také mam kazdy den v planu.
Nakonec to dopadne tak, Ze si rdno oplachnu obli¢ej stude-
nou vodou, abych se vibec probudila, a vecer sazim na to, ze
se pfilis nemaluji. A tak o¢ni stiny a fasenku smyju ve sprie.
Misto no¢niho krému bojujiciho proti vraskam si namazu né-
jaky vyse zminény télovy krém ¢i v lepSim pfipadé olej. Jed-
nim produktem celé télo. Vim, Ze to neni sprdvné, na druhou
stranu alespon mi hraje do karet, Ze si vybirdm produkty cisté,
pfirodni a casto i v bio kvalité. Hlavné proto, Ze mam tak citli-
vou plet, ktera jen tak néco nesnese.

Dosud jsem hredila na to, Ze jsem nikdy nemusela bojovat
s akné, pupinky a jinymi neduhy. Tedy kromé zminéné citli-
vosti. Ale uvédomuiji si, Ze by se brzy mohly objevit hluboké
vrasky. A tak se snad sliby, které si davam den co den, v do-
hledné dobé proméni v realitu.

Ze mé si priklad neberte. Drzte se radéji nasich rad, kterych
se (slibuji) brzy za¢nu drzet i ja. Je jasné, ze kazat vodu a pit
vino neni vhodné, ale i tento ¢ldnek vnimam jako sesumiro-
vani toho spravného nejen pro vas ¢tenare, ale i pro mé sa-
motnou. Jaké jsou tedy spravné zdasady, aby nase plet zafila
zdravim a krasou?
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PLET JAKO VIZITKA

Svou plet mizeme vnimat jako vykladni skFif. Patfi mezi prvni
véci, kterych si na druhém clovéku vsimneme. Snad kazdy sni
o krasné pleti, bohuzel mnozi bojuji s mensimi ¢i vétsimi problé-
my. Aby byla dokonald, potrebuje také dokonalou péci. Nemusite
pfitom utracet horentni ¢astky za super drahé produkty. Mnohdy
staci jen zména Zivotniho stylu a pdr pfirodnich prostredkd.

VEDELI JSTE, ZE...
... pokozka je nejvétsim organem lidského téla? Proto si za-
slouzi velkou pozornost.

JIDELNICEK

Pfipadd vam nemistné, Ze na prvnim misté do vas budeme
~hustit” cosi o zdravém jidle? Copak piSeme o dietach? Je-
nomze ,pletovad” strava je na misté. Zatimco dietni preslapy
odrazejici se na vasem téle zamaskujete volnym oblec¢enim,
plet jen tak neschovate. A ukryvat ji pod ndnosy make-upu
neni vhodnym fesenim.

Strava s pleti souvisi vic, nez by se mohlo zdat. Kvalita jidel-
nicku se na ni podepiSe. U nékoho se jidelni chyba projevi
okamzité tfeba vyrazkou nebo akné, k jinému je na prvni po-
hled tolerantni, ale pak udefi vraskami, sedym odstinem ¢i
zhorsenou elasticitou.

VNITRNI VYZIVA

PokoZku musime dobre vyZivit. Zamérte se na potraviny, které ob-
sahuji dostatek vitaminu A. Tento vitamin zmirriuje projevy starnu-
ti, vypina plet a v neposledni fadé regeneruje buriky. Kromé typické
mrkve ho najdete také v jatrech, Zloutcich ¢i zelenych potravinach.
Plet potrebuje ,promastit” esencidlnimi mastnymi kyselinami.
Vhodnym zdrojem jsou ofisky (vlasské, kesu, mandle), ale i ryby,
avokado ¢i klicky. Mate-li problémy s akné, dodejte télu zinek.
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Tento pfirodni antioxidant plet chrani pred
stav pokozky. Najdete ho napfiklad v mase,
a to v drlibezim, hovézim i veprovém, ve va-
jickach, Ustficich ¢i mlécnych vyrobcich.
Zdrava kuze potrebuje vitamin E, jeden ze
zdsadnich antioxidantl. Timto vitaminem
jsou nabité pseni¢né klicky, séja, buraky,
ale i maso ¢i mléko. Kazdy den si dejte pét
porci zeleniny a ovoce. Dodate télu vitamin
C, dalsi antioxidant. A jestli trpite na kruhy
pod ocima, nezapominejte na vitamin K.

CO NEJMENE CHEMIE

Chemie a nezdravé prostredi jsou vSude ko-
lem nas. Pro¢ si ji tedy aplikovat na pokoZzku,
ktera naopak oceni ¢istou pfirodni péci. Pri-
rodni kosmetika cerpa to nejlepsi z prirody.
Na trhu je mnoho firem nabizejicich Setrné produkty, které udé-
laji dobre i extrémné citlivé pleti. Tyto vyrobky neobsahuji syn-
tetické latky, umélé viné & konzervanty, které pokozku drazdi.
Skvéla je v tomto pfipadé napfiklad kozi syrovatka. Podporuje
hydrataci, brani vysusovani, zvla¢nuje, zabranuje tvorbé vrasek
a dodava pruznost. Zaméfite-li se na pfirodni, ¢i dokonce bio
kosmetiku, udélate hodné nejen pro svoje télo, ale i pro planetu.

NEZAPOMENTE NA MYDLO

V péci o zdravou pokozku hraje velkou roli mydlo. A idedIni

neni mydlo tekuté, ale tuhé.

A co je dobré o mydle védét?

¢ Predevsiim to, Ze mydlo je od pradavna ten nejucinné;jsi pro-
stfedek na dokonalou hygienu.

¢ Je také az 4x uc¢inné&jsi v odstranéni vird z pokozky nez kla-
sicka tekutd madla, takze i proti korona virdm.

¢ Je pfedem vitézem v boji se $pinou, potem, mastnotouis ja-
kymikoliv skvrnami.

¢ Pokud vite, jakou mate pokozku (suchou, citlivou, détskou,
mastnou, propocenou, apod.) budete mit o to jednodussi
vybér a zajistény spravny ucinek mydla na pokozku.

e DUllezité je védét, Ze nase mydlo je tvrdé a vydrzi mnohem
déle nez ty, které bézné kupujete.

e Neméné dilezité je také védét, Ze mydlo patfi vzdy na pod-
lozku, kde se nedrzi voda, aby vam déle vydrzelo a vy uset-
rili jesté vice.

e Skvélé je, pokud vite k ¢emu mydlo budete pouzivat. Jestli
jako vani do skfiné, tak zabrouzdejte do olejovych mydel
(vydrzi mnohem déle vonét jak na pokozce, tak i v pradle).

NAS TIP:

Udélejte si z ranni a vecerni péce o plet rutinu. Berte ji jako
samozrejmost. Stejné jako si dvakrat denné Cistite zuby, vycis-
téte i plet a aplikujte spravné krémy. Zvyknéte si na to, stane
se to pak naprostou samozrejmosti.

VRSTVIME

Stejné tak jako své télo pokryvame nékolika vrstvami oble-
Ceni, i plet oceni vrstveni. Zatimco u téla je jasné, co patfi
dospod a co navrch (podprsenka, tricko, svetfik, bunda...),
u kosmetickych pripravkd nékdy tapeme. Co aplikovat dfive
a co pozdéji? Ma to své zdkonitosti. Budete-li se drzet pravi-
del, ziskate pro svou pokozku maximum.
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Stené tak
Jako své telo
pokryvdme

nekolika

vrstvami
oblecent, 1 plet
ocent vrstvent.

VEDELI JSTE, ZE...

...zakladni pravidlo zni: nejprve aplikuje-
me nejlehdi produkty, postupné nanasime
hutnéjsi. Od nejleh¢ich k nejtézsim.
Hlavné nespéchejte. Sice po ranu asi ne-
mate casu nazbyt, ale vyplati se radéji si
pfivstat a nechat kazdé vrstvé néjakou tu
chvilku, aby se mohla dobre vstfebat. Tepr-

ve pak pridavejte dalsi produkt.

CISTENI

Ze vieho nejdFive je nutné plet vycistit. Je-
diné cista pokozka absorbuje vse potreb-
né. K tomu jsou urcené gely, pény, Cistici
mléka, tonikum ¢i voda. Sucha plet oceni
olejové pripravky, na mastnou radéji vybi-
rejte leh¢i varianty.

REGENERACE

Jednou az dvakrat tydné si udélejte cas na peeling, ktery plet
vycisti do hloubky, a poté aplikujte masku. Plet bude svézej-
$i, rozzarenéjsi, hydratovana. Je na vas, jestli zlstanete u staré
dobré klasiky krémovych masek, nebo je vam prijemné;jsi ge-
lova baze, pfipadné vam vyhovuji slupovaci masky, které neni
nutné slozité smyvat. Nyni jsou velmi popularni masky latkové.

TONIKUM

Pletové tonikum by se mélo stat denni soucasti péce o plet.
Vyrovndva pH, zklidriuje plet a zabrariuje nadmérné tvorbé
mazu. Zaroven plet dodisti, a tim ji pfipravi na dalsi ,vrstvy”.

SERUM

Séra predstavuji intenzivni péci. Jsou plna aktivnich latek, a tak
staci opravdu jen nepatrné mnozstvi. Jsou daleko ucinnéjsi nez
samotny krém, skvéle se vstfebavaji a pronikaji do hloubky.

KREMY

Samotné sérum ale nestadi. Nasleduje denni ¢i no¢ni krém (podle
toho, zda ho aplikujete rano, nebo vecer), ale sviij produkt potre-
buje i citlivé o¢ni okoli. Tyto pfipravky jsou leh¢i, aby nedrazdily.
Denni krém pak pleti doda vitaminy, antioxidanty, vyZivu a hyd-
rataci. Vzdy viak vybirejte podle typu své pleti. No¢ni krémy jsou
hutné;jsi a mastné;si, aby z nich plet v noci ziskala vyzivu.

NAS TIP:

Nakonec naneste pfipravek s SPF, ktery ochrdni plet pred
skodlivym UV zarenim. Pouzivejte ho vzdy, at je léto, nebo
zima. A to i kdyZ se pohybujete jen ve mésté.

CimM SI SKODIME
Je cela fada véci, které nasi pleti neprospivaiji:
e ponocovani

e malo spanku

e koureni

¢ alkohol

e cukr

¢ nedostatecnd hygiena
* nevhodné krémy

e vymackavani pupinkd
¢ horka voda

e Spatny pitny rezim



BEZ HORMOI\OICJ
A PARABENU

GARANCE
VRACEN| PENEZ
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PRO NASE VLASY

CHCETE MIT KRASNOU A HUSTOU KSTICI2 VLASY LESKLE, ZDRAVE A PLNE ZIVOTA2 DODEJTE
JIM TU SPRAVNOU VYZIVU. A TO ZVENCI | ZEVNITR.
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ici zimou zaznamenala, Ze vase vlasy
ici, ldmou se, padaji a jsou presuse-
o zcela normdlni. Pfes zimu nebylo
aroven vlasum daly zabrat vlivy jako
apod. Nyni je ten spravny cas vse
apravit.

Jestli si pravé do vlasa vtirate rdznou specialni kosmetiku
a trapite se, ze nefunguje, zamyslete se nad svym jidelni¢-
kem. Ono totiz vSechno souvisi se vS§im.

JIDELNICEK

Sebelepsi péce zvenku nepomlze, kdyz ji nepodpofite ze-
vnitt. To, jak se stravujeme, je zdsadni. Jidelnicek by mél
obsahovat pestrou skalu vitaminG a mineralnich latek. Tolik
omilané téma. V zasadé staci drzet se zdravého rozumu a jist
pestre. Zaklad by mély tvofit bilkoviny, komplexni sacharidy,
zdravé tuky, ovoce a zelenina.

BILKOVINY
Jestlize vlasim doprdvate porci bilkovin regenera¢nimi pfi-
pravky, nezapomerite také na bilkoviny, které dodate svému
télu. Vhodnym zdrojem je libové maso, dri-
bez, ryby, vejce, mlé¢né vyrobky, lusténiny,
ale i ofechy a seminka.

TUKY

Nase télo je v rozumné mire potfebuje. Ale
ne ve formé smazenych hranolkl a dalsich
pochutin. Konzumujte tuc¢né ryby, avokado,
olivovy olej, ofechy a seminka. Tyto tuky ob-
sahuji mastné kyseliny, které navraceji vase
vlasy do kondice. Dodavaji jim pevnost, své-
Zest a lesk.

VITAMINY
VITAMIN B

Celd skupina vitaminl B je pro zdravé vla-
sy dulezitd. Pokud ho mame nedosta-
tek, vlasy chfadnou, plsobi unavené,
kfehce, vysusené. Navic vitaminy
skupiny B vyZivuji i pokozku.
Pokud vas trapi vypadava-

ni vlasd, zamérte se hlavné
na biotin, ktery se pouziva
v rdmci prevence. Jestlize
vam hrozi predcasné Se-
diny, pak vsadte na B12,
ktery najdete hlavné

v hovézim mase, jatrech

¢i rybach. Vitaminy skupi-
ny B najdete v celozrnném
pecivu, lusténinach, mof-
skych fasach nebo tieba se-
minkach.

VITAMIN D
Tento vitamin nam casto chybi.
Jednim z hlavnich zdrojua jsou totiz

slunec¢ni paprsky. Ale mizeme si ho za-
jistit také stravou. Zamérte se na ryby, vajicka,

a4

Masku [ze
pouivat pri
myti vlasu, ale
nemela byste
L aplikovat
kazdy den.

houby, séjové vyrobky — napfiklad tofu. A proc je tak dulezi-
ty? Podporuje rlst vlas a md regeneracni ucinky.

ZELEZO

Vyuzijte zasoby nasusenych kopfiv ¢i pampelisek a udélejte si
caj, Spenat ¢i salat. Hodné tim prospéjete nejen svému téluy,
ale i vlasim. Obsahuiji totiz zelezo, které ma vliv na kvalitu
vlast. Pokud nam chybi, vlasy se lamou, vypadavaji, slabnou.
Vhodnym zdrojem Zeleza je také maso, jatra, vejce i listova
zelenina.

CO NA VLASY
Nu a jestlize jste si zajistila vnitfni vyZivu, pfichdzi na fadu ta
vnéjsi.

KURA

Vielijaké vlasové kury a séra maji silny ucinek a prakticky
hned dokdzi vlasy regenerovat. Mnohé obsahuiji keratin, kte-
ry jim doda svézest a zpevni je. A tak mate-li opravdu zasadné
poskozenou kstici, zamérte se na né.

MASKA

Masku Ize pouzivat pfi myti vlasl, ale ne-
méla byste ji aplikovat kazdy den. Ma-
ximdlné jednou tydné. Jinak byste vlasy
zbytecné zatézovala a vase Usili by bylo
kontraproduktivni. Maska m& krémovou
konzistenci, vtira se do celé délky vlasl
a nechava se nékolik minut pusobit. Poté
se smyje.

KONDICIONER

Ten by mél byt samozifejmou vybavou ve vasi
kosmetice. Pouzit byste ho méla po kazdém
umyti vlasl. Zajisti snadné rozcesavani.

BARVENE VLASY

Zvlastni péci vyzaduji barvené vlasy. Vybi-

rejte vzdy produkty k tomu urcené. Tento

typ kosmetiky ma sva specifika. Ozivu-

je narusené vlasy, barvu, zabranuje
poskozovani i blednuti barvy.

OLEJ
Vlasovy olej je velmi pfijem-
nd a vyzivnad véc. Poslouzi
vam v pfipadé poskozenych
a suchych vlasa. Pouzivat
ho mozete jak na vlhké,
tak na suché vlasy. Ale sta-
¢ jen trosicku. Rozhodné
to nepfehanéjte, abyste
se neumastila. Aplikujte ho
do délek a spise ke konec-
kdm.

Z DARU PRIRODY
Chcete svym vlasim zajistit tu
nejlepsi péci? Pak se inspirujte pfiro-
dou. Fantastické ucinky slibuji pfirodni
oleje, které jim dodaji vyZivu, lesk, pruznost



e

. t
www.aloxxi.cz |
profesionalni vlasova kosmetika z L.A.




a preventivné pUsobi pfed poskozenim napftiklad pfi fénovani
¢i pouzivani zehlicky. Vlasy krasné porostou, nebudou vas tra-
pit lupy a i pokozka vdm podékuje. Na trhu je velka nabidka.
Jak se v ni vyznat?

Arganovy olej — fika se mu také marocké zlato. A je opravdu
zlaty. Obsahuje spoustu vitamind, antioxidantd i mastnych ky-
selin. Jeho vyhodou je, Ze neni pfilis mastny jako nékteré jiné
oleje, a tak si ho muze doprat témér kdokoliv. Vlasy ziskaji
svézi vzhled, budou chranéné, hydratované a zregenerované.
Kokosovy olej — ocenite ho v pfipadé, Ze trpite na suché vlasy.
Je totiz o poznani mastnéjsi. Zregeneruje i poskozené vlasy.
Tento univerzalni olej vyuZijete pfi vareni, v péci o pokozku
i o vlasy. | on obsahuje mnoho mastnych kyselin, mineralnich
latek a vitamind. Kokosovy olej dodava vlasim hydrataci,
podporuje jejich rast a zamezuje nejen jejich lamani, ale do-
konce i padani. Chrani je prfed vysokymi teplotami a Ize ho
pouzivat i jako kondicionér. A navic krasné voni.

Jojobovy olej - v povéstné tretici nesmi chybét jojobovy ole;j.
Oceni ho kazdy, kdo ma suché a poskozené vlasy. Obsahuje vi-
taminy A, B, D, i E, mastné kyseliny, ale také spoustu minerald.
Vyuzijete ho i v péc¢i o samotnou pokoZzku. Poradi si napfiklad
i s lupy. Vlasy hydratuje, vyZivuje do hloubky, obnovuje buriky
a podporuje rast vlasu.

DULEZITE SLOZKY, o
KTERE NASE VLASY POTREBUJI

KERATIN

Zasadni slozka v rdmci regenerace. Dokaze obnovit strukturu
vlasu a ma silné regeneracni ucinky. Vraci do kondice i zasad-
né poskozené vlasy. VyZivuje je do hloubky, hydratuje, zvysuje
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jejich objem. Jesté ucinnéjsi je brazilsky keratin, ktery dokon-
ce dokaze vlasy narovnat.

PROTEIN

Proteiny jsou zdkladni stavebni jednotkou celého naseho orga-
nismu. Nejinak je tomu i v pfipadé vlas(. Vlas je tvoren protei-
novymi vlakny. Kdyz si vlasy ¢asto myjeme, pouzivame zehlicky
a fény, tak si tato vlakna poskozujeme. Ztraceji lesk, nemaji
sprdvnou strukutu. Proteiny jim toto vSechno dodavaji zpét.

LIPIDY

Dalsi dalezitad slozka, ktera vlasim doddava vyzivu a posiluje
je. Lipidy jsou mastné kyseliny, pfirozené se vyskytujici vysky-
tujici ve vlasech. Diky nim maji vlasy dostate¢nou hydrataci.
Jenomze vékem i nevhodnou péci slabnou, postupné o né
prichazime.

CO JSTE O VLASECH MOZNA NEVEDELA

e Zeny mivaji siln&j3i vlasy nez muzi.

* Nejsilnéjsi vlasy mame v tyle.

* Na 1 cm? nam roste cca 180 az 320 vlasu.

e Blondaci maji o tfetinu vice vlast nez ostatni lidé.

e Pridmérné jich mame na hlavé 80 az 100 tisic.

e Sila jednoho je néco mezi 42 az 95 mikrometry.

e Vlasy nam kazdy den vypadavaji. BéZné to mUze byt i 100
vlasu.

® Za mésic nam vyrostou o 1cm.

e Jeden vlas ,zije” 1 az 4 roky.

e Obsahuje cca 10 % vody.

e Plodu zacinaji vlasy rlst ve 20. tydnu téhotenstvi.

¢ Na kondici vlast maji vliv i faze mésice.



Vlasova regenerace kadernické kvality
nyni i u vas v koupelné

Chcete znovu rozzafit své oslabené vlasy? Vyzkousejte nasi unikatni keratinovou
terapii zacilenou na hloubkovou regeneraci poskozenych vlasa.
Objednejte si ted se slevou 10 % a rozzafte své vlasy.

Slevovy kéd na 10 %, ktery plati na celou sadu je: rodinaaja
Kontaktujte nas: info@hairlogy.cz







LETOS CHCI BYT

VE SVEM TELE

POCATEK ROKU TRADICNE PATRi K OBDOBI, KDY SI DELAME PLANY NA CELY ROK
A PREMYSLIME O ZMENACH, KTERE BYCHOM CHTELI VE SVEM ZIVOTE UDELAT. MUZE JiT
O COKOLIV, OD ZMENY ZAMESTNAN| PO NOVE HOBBY NEBO ZDRAVEJSi ZIVOTNJ STYL.
CASTYM PRANIM JSOU TAKE ZMENY VZHLEDU, AT UZ JDE O HUBNUTI, NEBO ZFORMOVAN!
POSTAVY, PRIPADNE PRIMO CHIRURGICKY ZAKROK. POKUD ZVAZUJETE, ZE BYSTE LETOS
CHTELI PODSTOUPIT PLASTICKOU OPERACI, JE POTREBA SE NA TO RADNE PRIPRAVIT.
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Plastické operace jiz davno nejsou doménou slavnych a boha-
tych a rozhodnuti podstoupit zdkrok z estetickych nebo zdra-
votnich davodl déla ¢im dal tim vice z néds. Neni to jenom
tim, Ze se operace staly finan¢né dostupné;jSimi a je mozné si
jejich financovani rozlozit, ur¢ité tomu napomaha také po-
krok v oboru, ktery umozriuje pouziti inovativnich materidld
a postupt vedoucich ke kratsi dobé rekonvalescence.

DUKLADNY VYBER JE ZAKLADEM

Jesté néz se na konkrétni kliniku objednate, doporucuje-
me vam projit si zkusenosti jednotlivych Iékard, podivat se
na informace o zakroku a precist si reference klientl. Urci-
té bychom doporucili se vzdy obratit na renomovanou klini-
ku, kterd vam zajisti péci zkusenych lékarua. ,Nejdalezitéjsim
faktorem vybéru je bezpecnost pacientd. Volte kliniku s dlou-
hou tradici, dobrym akademickym zdzemim, tu, ktera nechce
za kazdou cenu prodat co nejvice operaci,” fika MUDr. Ond-
fej Méstak z kliniky Esthé. ,Dulezité je také estetické vnimani
Iékaru a jejich vysledky. To si nejlépe ovéfite podle fotek pred
zadkrokem a po ném na webovych strankach ¢i Instagramu kli-
niky. Stejné jako pacientky maji i Iékari své estetické vnimani
a je tfeba, aby v tomto ohledu rezonovali. V neposledni radé
je dulezité, jaky dojem na vas Iékar udéla pfi konzultaci,” do-
dava Ondrej Méstak.

SLADENI PREDSTAV JAKO CESTA K USPECHU
Jednim z nejzasadnéjsich parametr( uspéchu je sladéni pred-
stav pacienta a lékare. Lékar tak pfi konzultaci musi zjistit,
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co si pacient preje a co ho udéla stastného. A zvazit, jestli
prani a predstavu dokaze anebo chce vyplnit. ,,Zakladnim ci-
lem nasi prace je, aby se pacienti citili Iépe ve svych vlastnich
télech. Pri konzultaci tedy musime pacientlm vysvétlit, jaké-
ho vysledku jsme schopni zvolenymi technikami dosahnout,”
vysvétluje Ondrej Méstak. Klinika Esthé, kterou od loriského
roku vede, propaguje citlivé zasahy, které klientdm pfinesou
spokojenost a pocit stésti. ,Nejsme ale tovadrna na predélané
lidi, snazime se o pfirozeny vzhled,” upfesriuje Ondrej Méstak
s tim, Ze ne vzdy s klientem najdou spole¢nou fec.

TRENDY PRO LETOSNI ROK

Plastické operace prsou se i naddle tési velké oblibé. Nové
technologie navic umoznuji pokrocilé metody tvarovani
prsu, vyuziti kombinace na miru vybranych implantatd, pre-
nosu tukové tkané nebo tzv. vnitfni podprsenky. To vse vede
k pfirozenéjsimu vzhledu. V popredi zajmu stoji také plastiky
nosu, face-lifting a konturing téla. ,Pfi plastice nosu se do-
stdva do popredi takzvand prezervacni rinoplastika, pfi které
zachovavame co nejvice struktur nosu a zlepSujeme vysledny
efekt,” vysvétluje Ondrej Méstak.

Kromé velkych chirurgickych zakrokt se v letoSnim roce oce-
kava daldi nardst obliby miniinvazivnich zakrokd, které jsou
soucasti konceptu anti-agingu. V kurzu jsou pre-juvenace,
baby botox nebo Barbie botox, ktery pomdaha opticky zmensit
ramena a prodlouzit krk. ,Ja& osobné nejsem zastancem nej-
rznéjsich vyplni, které nic¢i tkané, navic jsou podle mé vysled-
ky nepfirozené,” uzavira Ondrej Méstak.
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OPERACE NOSU PATRI K NEJVYHLEDAVANEJSIM, ZAROVEN VSAK TAKE NEJNAROCNEJSIM ESTETICKYM ZAKROKUM.
MALOKDO V CESKE REPUBLICE O NICH Vi TOLIK JAKO MUDR. RADIM KANA, PH.D., PRIMAR ORL VE VSEOBECNE FA-
KULTN{ NEMOCNICI PRAHA A NOVE TAKE POSILA KLINIKY ESTHE. ZDE SPOLUPRACUJE S DOC. MUDR. ONDREJEM
MESTAKEM, PH.D. V RAMCI AMBULANCE SPECIALIZOVANE NA UPRAVY NOSU PODLE NEJMODERNEJSICH POSTUPU.

Vyvoj v mediciné jde rychle dopfedu a je nezbytné sle-
dovat nové trendy. U operacnich obord nestadi ¢ist od-
borné ¢lanky nebo sledovat videa. Idedlni je osobni Glast
na sympoziich a kurzech, kde mate moznost sledovat
operalni vykon v redlném case a nasledné mdlzete s ope-
ratérem individudlné probrat viechny moznosti a variace,
ktery dany vykon obnasi. Jediné tak si prohloubite zna-
losti a stale zdokonalujete svou erudici. Nékdy si potvr-
dite, ze vami preferovany operacni postup je pro danou
problematiku idealni, jindy ziskate motivaci pouzit Gplné
novou techniku nebo takovou, kterou jste doposud ne-
povazoval za pfinosnou.

V minulosti se u nas k chirurgii nosu pfistupovalo ze dvou
vzajemné oddélenych smérd. Laicky feceno: co bylo vidé,
fesil plasticky chirurg, zatimco funkéni a prostym okem nepo-
stfehnutelné problémy otorinolaryngolog. Tento pfistup u nas
pretrval téméf do prelomu milénia. Nos a nosni dutina véetné

prepazky viak tvofi jeden celek a mé k této specializaci pfive-
dl pravé zajem o spojeni funkéni a estetické stranky. Koncem
90. let jsem od zapadoevropskych a americkych lektor( zjistil,
Ze v zahranici se k této problematice pistupuje komplexnéji.
Zacal jsem pravidelné jezdit do Nizozemska, Ameriky a Né-
mecka, abych se naudil, jak to délaji u nich. Pozdéji jsem zacal
podobné akce organizovat na nasem nemocni¢nim ORL od-
déleni. Nékdy zveme i zahrani¢ni lektory, abychom co nejsir-
$imu okruhu kolegt usnadnili pfistup k nejnovéjsim svétovym
trenddm. S docentem Ondfejem Méstakem mame pfi opera-
cich nosu spolecny cil — zajistit pacientovi, aby pro néj opera-
ce méla maximalni pfinos. Pravé to umozriuje spojenf principd
plastické chirurgie s otorinolaryngologii. Proto mé potésilo,
kdyz jsem od néj dostal nabidku spolupracovat v ramci Klini-
ky Esthé, kterd ma s Upravami nosu Uctyhodnou praxi.

Operace nosu patfi mezi nejtézsi plastické operace.

Na viné neni jen komplikovand anatomie nosu, ktera se
nesnadno rekonstruuje. Problémem jsou také pooperac-
ni zmény, k nimz dochazi v pribéhu ¢asu. Jedna se tedy
o dlouhy vyvoj, kdy Iékat nevidi konecny vysledek své
prace hned, ale az s odstupem. Tudiz i nabirani zkusenos-
ti trva déle nez v fadé jinych obor(.

V piipadé zjevné deformity, kdy nos jakymkoliv zpdsobem
nekoresponduje s ostatnimi ¢astmi obliceje, ma smysl uva-
Zovat o operaci. Podstatna jsou v8ak ocekavani pacienta.
Nékdo chce mit nos, ktery nerusi, jiny by rad sel do ex-
trému. Jenze radikaIni Gpravy maji za nasledek obtizné
predvidatelné dlouhodobé vysledky. A to nejen po strance
estetické — mohou se pridat i funkéni obtize. Pokud se

v pohledu na véc neshodneme, doporucim konzultaci u ji-
ného odbornika, ktery mdze mit na stejnou problematiku
jiny nazor. Existuji i lidé, u nichZ nejde jen o nespokojenost
s nosem, ale se svym celkovym vzhledem a neustéle pod-
stupuji dalsi a dalsi estetické zakroky. PIné spokojenosti
pfitom nikdy nedosdhnou. | jim samozfejmé chcete pomo-
ci, ale uvédomujete si, Ze to neni mozné.

Zakladni funkéni zakrok se nazyva septoplastika, coz je pros-
ta operace nosni prepazky. Jeji vychyleni zpldsobuje potize pfi
dychani. Dal$im vykonem je rinoplastika, tedy operace zevni-
ho nosu. Provadi se bud'tzv. zavienym zplsobem, po némz
nezlstava zadna viditelna jizva, nebo otevienym pfistu-



pem pomoci jednoho malého fezu pfes kozni prepazku mezi
nosnimi dirkami. Pro kazdého pacienta se hodi néco jiného,
ne kazda deformita vyzaduje ten naro¢néjsi, otevreny pfistup.
Septorinoplastika (rinoseptoplastika) spojuje oba typy opera-
ci, funkéni a estetickou, do jednoho celku.

Zakladni pfistupy, jak jsem je pravé popsal, zlstavaji
prakticky stejné. Operacni techniky se ovSem neustéle
vyvijeji a méni. V soudasné dobé si vétsina Iékafl klade
za cil maximalné Setfit kosténé i chrupavcité tkané, od-
stranujfi jen opravdu nezbytné nedokonalosti a zbytek se
snazi vytvarovat. To vede k pfedvidatelnéjSimu a Uspés-
néjsimu hojeni. Doslo tedy k vyraznému odklonu od re-
sekénich technik, jaké prevladaly zhruba do roku 2000.
Tehdy se u velkych nosid ,,pfebyteéna® kosténa nebo
chrupavdita tkan nosu jednoduse odstranila. Po dvou,
péti, deseti i vice letech vsak bylo patrné, ze dlouhodobé
vysledky casto neodpovidaji oéekavanim. Dnes se snazi-
me vSechny dllezité struktury ,normalniho tvaru“ maxi-
malné Setfit, pfipadné do nich vibec nezasahovat.

Nefekl bych pfimo zapomina, nicméné néktefi pacienti
neptikladaji velky didraz rekonvalescenci. Maji pocit, ze

operaci véechno skondilo. Konecny vysledek vSak nezavisi
jen na provedeni operace, ale také na hojeni, a proto je
dlezité odetfovani po zékroku. Casto zdaraziuji, ze ka-
zdy by mél najit chirurga, ktery se o néj postara i v pfipa-
dé, Ze hojeni nebude probihat idedlné. Mohou se objevit
otoky, bolesti, krvaceni ¢i jiné komplikace jako zmény
tvaru. A v nékterych zafizenich se tito pacienti jen marné
dovolavaji na néjakou recepci, kde s nimi nikdo odborné
nekomunikuje, nedostanou se k |ékati, ktery je operoval,
nebo alespon nékomu zkusenému, kdo by jim poradil. My
mame po zakroku naplanovanou fadu kontrol a pacient
mUze kdykoli zavolat, pokud by se mu néco nezdé a po-
tiebuje pfijit neplanované. Dokazeme tak pfedchazet
mnohym pozdnim komplikacim.

MUDr. Radim Karna, Ph.D.

Predni cesky expert na chirurgii nosu vystudoval 1. |ékar-
skou fakultu Univerzity Karlovy. Pdsobi ve funkci primare
oddéleni ORL Vseobecné fakultni nemocnice v Praze

a jako spolupracovnik Kliniky Esthé. Podili se na post-
gradualnim vzdélavani Iékard v rinochirurgii poradanim
pravidelnych workshop( se zahraniéni Gcasti. Sam také

v ramci celozivotniho vzdélavani pravidelné navstévuje
zahrani¢ni kongresy a operaéni kurzy. Je ¢lenem Ceské
spole¢nosti otorinolaryngologie a chirurgie hlavy a krku
Ceské lékai'ské spole¢nosti Jana Evangelisty Purkyné.
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POSILTE SVOIJI

IMUNITU,
TELO | DUSE \/AI\/\
PODE

JSTE STALE NA HROMADCE A OPAKOVANE PODLEHATE NACHLAZEN|2
POBOLIVA VAS V KRKU, TRAPi VAS RYMA A CITIiTE SE CASTO POD PSA2 MOZNA
MATE OSLABENOU IMUNITU!
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Posileni imunity (pokud to
neni néjaky patologicky lékar-
sky problém) neni az tak slo-
zité. Zato jeji oslabeni je znat
hned. Va3 organismus stavkuje
a vy jste dlouhodobé bez elé-
nu, sil i bez nalady. Co s tim?

IMUNITA JE, KDYZ...
Co je vlastné lidska imunita? Je
to schopnost lidského organis-
mu branit se negativnim vlivim
prostiedi. Konkrétné virdm,
bakteriim a alergendim. To je tzv.
humordlni, tedy latkova imuni-
ta. Nas organismus viak musi ce-
lit i ndporu zevnitr téla ve formé
odumfelych bunék. A zde pak
hovofime o imunité bunécné.
Imunita je de facto jakysi nas stit
a ochrana téla, diky némuz mu-
Zzeme normalné fungovat a Zit
svoji kazdodennost.

VITE, ZE...

...imunitni systém je pritomen
v celém vasem organismu, kde
jej tvofi bunky a tkané? A Ze sté-
zejni soudcasti imunity jsou bilé
krvinky? Ty funguji jako takovi
mriavi detektivové, ktefi neu-
stale monitoruji celé télo a hle-
daji v ném potencialni nepratele
— viry, bakterie, alergeny, nebo
mrtvé a nefunguijici buriky.

PROC PECOVAT

O IMUNITU?

Kdyz o svoji imunitu nedbate,
nebo ji dokonce zanedbdvate,
dostane vas do kolen a polo-
Zi cely organismus. Oslabeni
zpusobuje dokola se proje-
vujici zdravotni obtize a néa-
chylnost k nemocem. Imunita
vsak mUze trpét i precitlivélos-

ti, kvali niz vade bilé krvinky napadaji vlastni bunky. A takto
vznikaji autoimunitni onemocnéni. To uz patfi do péce imu-
nologa. S oslabenim Ize bojovat.

A CO IMUNITU OSLABUJE?

¢ dlouhotrvajici stres

* nedostatek spanku a odpocinku

e prepracovanost

e prilisné Zivotni napéti

¢ nedostatecny pitny rezim

* malo vitamind a minerald

® nespravné stravovani

® nezdravy styl Zivota

e vycerpani — fyzické i psychické

Spete idedine
/7 az 9 hodin denne,
nunimdlné vsak 7.. fen
lak dokazete své telo udrzet
funguwjict a bez problému.

Z tohoto vyctu je jasné, Zze mate
Cinit uplny opak jmenovaného.
Pri stresu se do vaseho téla vy-
plavuje hormon zvany kortizol.
A ten je pachatelem oslabeni
¢innosti  imunitniho, tréaviciho,
endokrinniho i vylucovaciho
systému. PFi nedostatku spanku
a odpocinku dochazi k vycerpa-
ni zasob energie v téle a zhorse-
ni psychiky i mozkovych funkci.
Télo a mysl zkratka nestihaji
ten ndpor. Sedavé zamést-
nani zatéZzuje organismus,
patef, metabolismus i hyb-
nost. Nedostatkem pohybu se
oslabuji a ztraci na své pruz-
nosti a hybnosti klouby, svaly
a Slachy. Pfepracovanost vede
k vyCerpani organismu a ne-
dostatecné pozornosti pfi pra-
ci. Jak fyzicky, tak psychicky.
Kdyz k tomu pridate nedosta-
tecny pitny rezim, nevhodnou
stravu a nezdravy Zivotni styl,
mate na potize s imunitou za-
délano.

JAK POSILIT IMUNITU?
Kdyz imunitu dlouho zanedba-
vate, neclekejte, Ze ndprava
bude otazkou chvilky. Napra-
veni stavu je béhem na dlou-
hou trat. A idedInim stavem je
dodrzovat urdité zasady konzi-
stentné a dlouhodobé.

VITE, ZE...

...k posileni imunity je potreba
predevsim odhodlani, pravidel-
nost a vyrovnana psychika? Ta
vam pak ruku v ruce s nasimi
naslednymi tipy dosahne kyze-
ného cile, tedy odolné imunity,
nebo alespon jeji zlepseni.

CO IMUNITNI SYSTEM POSILI?
e dobry spanek a odpocinek
e zdravé a pestré stravovani

e spravné potraviny a pfirodni antivirotika

® méné stresu, nestresovat se kvili malickostem
e pohybové aktivity, idealné venku

e dobré, nestresujici a pohodové socialni vazby
e sedavé zaméstnani a nedostatek pohybu e dostatecny pfisun vitamind a minerald

e otuzZovani a omezeni toxinl
e bylinky a imunopreparaty

DOBRY SPANEK A ODPOCINEK

Spéte idealné 7 az 9 hodin denné, minimalné vsak 7. Jen tak
dokazete své télo udrzet funguijici a bez problému. Nedosta-
tek spanku ma totiz fatalni vliv na cely organismus a dostatek
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Byliny peruanske, ajurvedské i tradicn

cinské mediciny na posileni imunity
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R\a PAR.q Byliny nabizime v mnoha formach:
Mo

X sl v . v v e
v , m « susené byliny pro pripravu tradi¢nich nalev(;
\ - veganské kapsle;

® - bezalkoholové tinktury;
- standardizované extrakty a dalsi...

Vyuzijte 20% slevu na prvni objednavku na nasem e-shopu www.salviaparadise.cz.
Slevu uplatnite vlozenim kédu ZS20 v sekci Darkovy kupdn v predposlednim kroku objednavky.

INZERCE

%;;] OCISTA JATER - 120 TOBOLEK

Jedna se o bylinnou smés uréenou pro regeneraci jater a podporu traveni. Vyvazené slozeni tradi¢nich bylin
podporuje detoxikaéni potencial organizmu.

Zakladem je vytazek z ostropestice marianského, ktery pfispiva k ochrané jaternich bunék pred negativnimi vlivy
zivotniho prostfedi. Pomaha odbourat z téla toxické latky, preventivné plsobi proti zanétu jater, cirh6ze nebo
Zlu¢ovym kamendm.

KoFen pampelisky podporuje zdravi traviciho a vyluovaciho traktu, pomaha zpriichodnovat a istit jatra, zluénik
a slinivku. Posiluje organismus proti alergiim a jemnym plsobenim udrzuje zdravou hormonalni rovnovahu. Uvolriu-
je tekutinu nahromadénou v kloubech a mize tak pomoci pfi bolestvé artritidé. V nékterych tradiénich terapiich je
pampeliska povazovana za Cistic krve a uzivana pfi rozli¢cnych onemocnénich véetné ekzém( a rakoviny.

Kurkuma dlouha napomaha traveni bilkovin, vyrazné pozitivné ovliviiuje Zluénik a zlu¢ové cesty. Zlepsuje traveni

a zabranuje hnilobnym procestim ve strevech. Ma hojivé, antibakteridlni a protivirové tcinky.

’ CAMU CAMU S EXTRAKTEM

Regenerace a mladistva vitalita!

Amazonské ovoce Camu Camu pochazi ze srdce Jizni Ameriky a je unikatnim darem pfirody,

které se Fadi na prvni misto, co se ty¢e obsahu vitaminu C vSech potravin na Zemi. Tyto bo-
bule si pravem ziskaly pfivlastek anti-aging také diky koncentrovanému obsahu antioxidantd, vitamind, minerald
a esencialnich aminokyselin.
zdravy imunitni systém. Camu camu nabizi vyznamnou podporu béhem nachlazeni, chfipky, alergiich, ale
také pfi nadmérném stresu, depresich nebo bolestech hlavy.
Jako silna smés antioxidant( a vitaminu C podporuje zdravi jater a oéi. Kromé toho se pouziva k boji proti viro-
vym infekcim, oparu, pouziva se jako podptirna |é¢ba pfi ateroskleréze, onemocnéni a zanétu dasni i pfi syndro-
mu chronické Unavy.
Slozeni: 10% extrakt Camu Camu (nosi¢ maniokovy skrob), 100% Camu Camu prasek, stévie
Praskem rozpusténym ve vodé ziskate chutny a osvézujici napoj. Hodi se také do musli, jogurtu, smoothies nebo

kasi.
V nasi nabidce 100g a 500g baleni, NV

Ondte

ViCE PRIRODNICH BYLINNYCH PRODUKTU
NAJDETE V NASEM ESHOPU: WWW.ONDREJUVOBCHUDEK.CZ



Rousky, které obsahwi kyselinu lstovou (jako jsou zelené saldty
a shendt) by se na vasem taliin mély objevovat pravidelne.

energie a eldnu pro kazdy den. Rozklad organismu se déje
velmi plizivé a ¢asto nepozorovan a prehlizen. Slova, Ze ,spa-
nek je nejlepsi lékar” jsou velmi pravdiva.

VITE, ZE...

...kdyz spite, zvysuji se vam v téle latky (v€etné antioxidan-
tu melatoninu) ochranujici jej pfed patogeny? A Ze spanek
pomdahd mozku regenerovat se, a byt tak ¢ilym a dobre
fungujicim?

ZDRAVE A PESTRE STRAVOVANI

Pestra a zdrava strava je zakladem dusevni i fyzické poho-
dy. Plati to po cely rok, ale obzvlasté v sychravych mésicich
byste na to méli hodné dbat. Vase télo potfebuje ve stravé
ziskat dostate¢nou davku vitaminl, minerald a esencial-
nich mastnych kyselin. TakZze pro imunitu nemuzete udé-
lat nic lepsiho, nez se zaradite kazdodenné do jidelnicku
ovoce a zeleninu, lusténiny a celozrnné obiloviny, ofechy
a seminka.

Zvlasté kousky, které obsahuji kyselinu listovou (jako jsou
zelené salaty a Spenat) by se na vasem talifi mély objevo-
vat pravidelné. Kyselina listova je stézejni pro tvorbu bi-
lych krvinek a je zdrojem vldkniny. Také stoji za to k tomu
omezit konzumaci jednoduchych cukrd v podobé cukrovi-
nek, kekst a susenek. Pro¢? Protoze mlsani (a tim konzu-
mace jednoduchych cukru) rapidné ovliviiuje silu i schop-
nost bilych krvinek nicit ve vasem téle bakterie.
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SPRAVNE POTRAVINY

A PRIRODNI ANTIVIROTIKA

Zaradte do svého jidelnicku ty sprdvné potraviny. Mezi
takzvané superpotraviny, které kladné ovliviiuji imunitni
formu vaseho téla a ¢asto jsou silnymi pfirodnimi antiviro-
tiky a antioxidanty, patfi cesnek, zazvor, kurkuma, tymian,
hliva ustfi¢na, skofice, houby reishi a shiitake, fasy Nori,
Kombu, Dulce a Wakame, zeleny je¢émen. Cesnek, kurkuma,
hliva, skofice nebo zazvor efektivné (a hlavné preventivné)
pomahaji svym protizanétlivym a antibakteridlnim ucin-
kem proti nachlazeni a vir6zam vcetné chfipky.

Tymian patfi k jednomu z nejsilnéjSich prirodnich antivi-
rotik viibec. Rasy jsou silné antioxidanty a plsobi protiza-
nétlivé. Obsahuji mnoho bilkovin, vlakniny, j6du a dalSich
minerdlnich latek a stopovych prvkud, pficemz je vas or-
ganismus dokaze vyuzit zcela bezezbytku. Proto kladné
puasobi na imunitni systém, ktery zlep3uji. Houby reishi
a shiitake patfi mezi vitalni houby, které podporuji ak-
tivitu bilych krvinek, a tim vasi imunitu. A zeleny je¢men
je takova mala stopka starnuti organismu, s ¢imz se poji
i silnd imunita. Cim starsi jste, tim je imunita kFehdi.

VSE DOBRE vUVNITR A ZLE VEN -
NEZAPOMENTE NA HUMINOVE KYSELINY

Aby nase télo spravné fungovalo, je zapotfebi z néj od-
stranit toxiny. V tom vdm mohou pomoci huminové ky-
seliny. Jedna se o pfirodni latku, ktera obsahuje 52 az
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62 % uhliku a 30 az 39 % kysliku — to je mnohem vic nez
ve vzduchu. Huminové kyseliny obsahuji mineralni lat-
ky, aminokyseliny a celé spektrum mikroelementd v biolo-
gicky zuzitkovatelny formé.

Tyto kyseliny dokazi odstranit prakticky vSechny toxické
latky, které se hromadi ve stfevech, v mozku a v jinych tka-
nich. Efektivni detoxikace, zvyseni imunity a péce o stie-
vo jsou zdsadnim pfedpokladem pro udrzeni bezvadného
zdravi.

CO VSE KYSELINY UMIi? MAJI UCINKY:

¢ antioxida¢ni — odbourani toxickych nebo radioaktivnich latek
¢ antibakteridlni — zabranéni rastu skodlivych bakterii

e protistresové — udrzeni chemické rovnovahy v téle

e antivirové

¢ podporuji optimalni pfijem minerdla

e stimuluji tvorbu protilatek

¢ zlepsuji funkci jater a strev

MENE STRESU A NESTRESOVAT SE

KVULI MALICKOSTEM

Mit v sobé dudevni pohodu a klid, je dnes nad zlato. Dlou-
hodoby stres startuje nicivé reakce organismu a imunitniho
systému. Tvofi se kortizol a ten zpUsobuje snizeni poc¢tu bilych
krvinek, které ve vasem téle umi bojovat s bakteriemi a viry.
Proto je idealem naucit se pfili§ nestresovat dennimi situace-
mi, coz lze podpofit dostate¢nym odpocinkem, relaxaci nebo
i pohybem v outdooru, cvicenim a meditaci. MUzete také vy-
uzit hlubokého dychani, které je de facto soucasti meditaci.
Pokud vam meditovani nic moc nefika, tak pro zacatek zkuste
nékterou fizenou meditaci z videokanall na internetu. Medi-
taci proti stresu a k navozeni klidu je tam celd hromada.
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POHYBOVE AKTIVITY IDEALNE VENKU

S odbourdvanim stresu se poji pohyb v oudtooru. Je to takové
pfijemné dobiti baterek a eldnu (idealné v pfirodé, ne choze-
nim po mésté), které |é¢i a osvézuiji.

VITE, ZE...

...pohybu byste méli mit tydné tak 2-3 hodiny? A Ze z toho
by méla byt v pfirodé stravena aspori hodina? Ostatni cas je
urcen pro cvi¢eni dle vaseho zalozZeni.

Uz i samotna jednouchd 15minutova prochdzka kazdy den
vam vsak dd mnoho. Pfi pohybu se do vaseho téla uvolnuji
cytokiny (protizdnétlivé slozky), diky nimz vznikd navyseni ak-
tivity bilych krvinek. A to vase imunita potrebuje.

DOBRE, NESTRESUJICI

A POHODOVE SOCIALNI VAZBY

Ano, i to je soudasti silné imunity. Protoze kdyz celite stale do-
kola stresu z pfitomnosti vdm nepfijemnych lidi, je to pro vas
casem fatalni. Dlouhodoby stres se podili na oslabené a Spatné
imunité nejvice. Idedlni je se od téchto osob Uplné odstfihnout.
Socialni vazby s lidmi, ktefi vam ,sedi”, prospéji vasi dusi i télu.

DOSTATECNY PRiISUN VITAMINU A MINERALU
Pokud vite, Ze vade strava nema dostatecny objem vitamint
a minerall, mUzete je doplnit vyzivovymi doplrky. Ale to je
az hrani¢ni moznost. Idedlem je dostat je do téla vhodnou
stravou. Nékteré vitaminy a vyzivné latky si vSak vase télo pfi-
lis ,,vyrobit” samo neumi. Zde je na misté je doplfiovat pravé
formou vyzivovych doplnkad.

Dohlédnéte na to, byste méli ve stravé dostatek vitaminu C, ktery
je pro imunitu mezi vitaminy tim nejdualezitéjsim. Denni davka by
méla Cinit 100mg, u sportovcl, nemocnych a starsich osob pak cca
200-300mg. Najdete ho v ¢erstvém ovoci a zelening, ve slune¢nim
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Otuzwle se cca 1,5 manuty denné stridavou
teplou-studenou-teplou sprchou.

zafeni a v hovézim mase. Kdyz je ho ve stravé a ze slunce malo,
vyuZijte jej v doplncich. Druhym v fadé je vitamin D, jez se poji
s rybami a morskymi plody, vejci, hovézim masem a se slune¢nimi
paprsky. Denni davka by méla byt 2000 IU. Spolu s ,, déckem” je
idealni télu dodavat zarover vitamin K2. Ten napomaha vstreba-
vani vitaminu D a vdpniku do téla, pficemz se pak vapnik neukla-
da do cév. Vitamin K2 najdete v zelené zeleniné, v ovoci, mléce,
mlécnych produktech, vejcich, obilovinach a libovém mase.

Na polovicaté fungujici imunité se podili i nedostatek mine-
rald, prfedevsim zinku a selenu. Oba jsou k mani v dostatecné
mife v potravinach. Zinek hledejte v hovézim mase, obilovi-
nach a lusténinach. Selen obsahuji hlavné seminka a orechy.
A do tretice jesté dohlédnéte na dostate¢ny pfisun omega-3
mastnych kyselin. Jsou silnym faktorem proti zanétdm a poji
se s dobrou funkci mozku a mozkovych ¢innosti.

CO JESTE MUZETE PRO SVE TELO UDELAT,
ABY BYLO ODOLNE?

Zkuste otuzovani a omezeni toxinl v kazdodennim fun-
govani. Otuzujte se cca 1,5 minuty denné stfidavou
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teplou-studenou-teplou sprchou. Pokud jste kurdci, omez-
te koureni. Tabdkovy kout a nikotin silné oslabuji imunitni
systém hlavné v oblasti hornich a dolnich cest dychacich.
A jestli se radi napijete alkoholu, i to ma vliv na vasi obra-
nyschopnost. Alkohol nejenze sniZzuje schopnost vaseho téla
Celit infekcim, ale také poskozuje travici a vylucovaci sys-
tém. Silné snizuje pocet kladnych mikrobt jak v Zaludku, tak
i ve stfevech, navic napadd jatra a zpUsobuje v lepsim pfipadé
jejich ztu¢néni, v hors$im nadorové bujeni. Vie pak v globdlu
oslabuje imunitu.

Podpofit své télo mizete i bylinkami a pfirodnimi imunopre-
paraty. Z bylinek je idealni echinacea alias tfapatka nachova,
rakytnik redetldkovy, tymian, Zensen nebo eleuterokok. Ty
maji posilujici efekt na imunitu.

VITE, ZE...

...z dostupnych imunopreparatd je idealni colostrum s pfi-
rodnimi imunoglobuliny z kravského mléka? A Ze mUzete
sdhnout i po probiotiku s prebiotiky? Protoze imunita zacina
a kondi ve strevech?
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AloeVeralife NATURA 3x1000ml s pfibalem
LIPOZOMAL vit. C 15 sacku

cena 545 K¢
Doplnék stravy se sladidlem

Zdravy zpUsob Zivota a vyvazend strava zajistuji radné fungovani organismu a dobrou
kondici.

Stava z aloe obsahuje vice nez 200 aktivnich latek, jako napt.. polysacharid acemannan
(aloverose], aminokyseliny, enzymy, vitaminy, minerdly a antioxidanty. Pfiroda je zvolila
v dokonalém poméru tak, aby se navzajem doplnovaly ve svém plsobeni a mély pfiznivy
vliv na lidsky organizmus.

Cenite si pfirodnich, tradi¢nich a ovéfenych zplsobl péce o zdravi? Proto je AloeVeralife
Natura vyrobkem pro vas. Jedna se 0 98,7% Stavu z aloe, ktera pomaha spravnému traveni,
podporuje obranyschopnost organizmu a zdravy vzhled pokozky, kterou vyzivuje zevnitf.

AloeVeralife NATURA ma hustou rosolovitou konzistenci, barvy Ciré az lehce Zluté, chut je
neutralni az sladsi, velmi pfijemné aloe aroma.

Akce platna do 31. 5. 2024 nebo do vyprodani zasob, www.pharmaactiv.cz.




Regenerace organismu po prodélanych virovych
onemocnénich prirodni cestou

V ORGANISMU JE NEZASTUPITELNA KVALITNI IMUNITA A NA TE SE PODILi NEKOLIK SLOZEK - STAV NERVOVE SOUSTAVY,

DYCHACICH CEST, TRAVICIHO USTROJi A CISTOTA ORGANISMU.

V organismu je nezastupitelna kvalitni imunita a na té se
podili nékolik sloZzek — stav nervové soustavy, dychacich
cest, traviciho Ustroji a Cistota organismu.

Pfi regeneraci po prodélaném onemocnéni se musime na tyto
slozky zaméfit. Pfi spolupraci s panem prof. Valickem jsem
nejen péstovala, ale také vyuzivala k regeneraci organismu
nékteré rostliny vyuzivané k 1é¢bé v Ciné a Vietnamu. Spolu
s tinkturami z nasich rostlin, hlavné gemmoterapeutiky, jsou
pfinosné pro celkové zlepseni stavu organismu.

Které z téchto rostlin nam posili imunitu? Je to jednak
marali kofen, adaptogen, adaptaci ma téz na stres, coz je
v dnesni dobé pfinosné, snizuje hladinu cukru a cholestero-
lu, pdsobi proti vzniku depresi a je vynikajicim afrodisiakem.

Déle je to kustovnice ¢inska. Pribéhd o Zivot prodluzuji-

cich t¢incich kustovnice je v Ciné celd fada. Je to vyznamny
adaptogen, zlepsuje srdecni ¢innost a fadu zivotné dullezi-
tych funkci. Posiluje téz plice, jatra, podporuje krvetvorbu,
odstranuje bolesti pohybového aparatu, stimuluje nervovy
systém a je celkovou tonifikaci a posilou organismu.

Rakytnik fesetlakovy. Pan Ing. Janca o ném rtekl, Ze je to
vitaminova bomba a mél a ma dosud nezastupitelné misto
v tibetské, indické medicing, v Recku, v Rim& a v posled-
nich letech se znaéné pouziva i u nas. Mlzeme jej pouzit pfi
oslabeni organismu na posileni imunity, pfi revmatismu, pfi
ekzémech i chfipce. M4 téz baktericidni ucinky. Vhodny je
téz pfi feSeni problémd se zrakem.

Gemmoterapeutikum z cerného rybizu. Ma vynikajici Ucin-
ky na vytvoreni kortizonového efektu - pfi snizené funkci




nadledvinek - posilou imunity. Je vynikajici antialergikum,

pomaha Fesit sennou rymu, ekzémy, je vhodny ke zlepseni

hypertrofie prostaty, pomaha fesit spolu s malinikem cy-
sty na vajecnicich, ma protiotokovy Ucinek. Ukazuje se, ze
ma velké uplatnéni v oblastech alergickych, revmatickych
a plicnich.

Také problémy dychacich cest, které provazi virovad one-
mocnéni, miZeme zlep$ovat pdsobenim nékterych bylin-
nych prostfedkd.

Velké vysledky na zlepSeni cinnosti dychacich cest jsou pfi
uzivani bylinnych prostfedkd z Sisaku bajkalského. Ma pfi-
znivy vliv pfi feseni kasle, infekci hornich cest dychacich,

astmatu, hlend, zanétd, fesi chronickou hepatitidu, plsobi

protivirové, antibakterialné, protiplisiové, plsobi ke zklid-
néni ¢innosti srdce a cév, zlepsuje spanek.
Gemmoterapeutikum z lisky. Pdsobi jako antisklerotikum
na jatra, dolécuje po virové Zloutence. Obnovuje Cinnost
plic, zlepSuje rozedmu plic. Je vhodna téz pfi neurovegeta-
tivni dystrofii — psychické labilité.

PO PRODELANEM COVIDU VETSINA LIDI
HLASi NERVOVE PROBLEMY.

Aby se regenerovalo nervové vldkno, mizeme vyuzit ge-
mmoterapeutikum z bélotrnu kulatohlavého. Ma ptizni-
vé Ucinky pti atrofiich nervd, zanétech, neuralgiich, pfi
poruchach vedenf vzruchu nervem. Také pomaha pfi fe-
Seni obrn.

Mgr. Jarmila Podhorna

Kozinec blanity je odedavna pouZivan pfi feseni celé fady
zdravotnich problém(. Je Ucinny pfi Upadku psychickych
sil, zlepSuje imunitu, obranyschopnost, latkovou vyménu.
Je antioxidant, imunostimulator. Posiluje imunitu a kostni
dren.

Lipa obecna. Gemmoterapeutikum z pupentl lipy je dnes
znacéné vyuzivané ke zlepseni celé fady nervovych problé-
mu. Pomaha pti stavech uzkosti, napéti, pfi feseni neuralgii.
Také tlumi pocity svédéni a je to hlavni bylinny prostiedek
ke zklidnéni organismu.

Gemmoterapeutikum z vrby bilé. Jednak je vyborny pro-
stfedek pfi chfipce a jinych virdzach, ale ddlezité je jeji
pfiznivé plsobeni na nervovy systém. Snizuje drazdivost
nervové soustavy, plsobi pfi zlepseni napf. zanétu trojklan-
ného nervu, pfi zlepSeni ischiasu a tlumeni bolesti. Také je
vhodné vyuziti pfi revmatismu nejlépe s olsi.

Rodiola neboli rozchodnice razova, zvana téz zlaty kofen.
Je to vhodny prostfedek k obnoveni fyzickych i dusevnich
sil. Vhodna pfi Unavé, psychickych traumatech, po infek-
cich. Zlepsuje pamét, spanek a deprese.

Pokud chceme co nejvice posilit imunitni systém, mdze-
me vyuzit unikatni technologie chranici bunky v podobé
pfipravku Matuzalem. Je to unikatni chranény komplex
flavonoidd Matuzalem - zvany molekula
zivota. Ochranuje bunky pred oxidativ-
nim stresem, zlepsuje imunitni i nervovy
systém, pomdha spravnému fungovani
metabolismu.

NADEJE

Doplnék z bylin
jako podpora
organismu

onemocnénim

olejem na potirani.

W

individualnich potizi.

Mgr. Jarmila Podhorna - NADEJE
objednavky na tel./fax: 582 391 207,
GSM: 737 525 301 poradna: 582 391 254
798 46 Brodek u Konice 3

e-mail: objednavky@nadeje-byliny.eu
www.bylinnyherbar.cz

www.nadeje-byliny.eu

Mozné i sestaveni kury dle VaSich 'WA

proti virim a virovym

Tato kura je sestavena z bylin a pupenovych
vytazkd, které zvySuji imunitu a psobf
protivirové. Karu Ize doplnit i grepovyrg
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MEKKE KLOUBNI TKANE JSOU TV
KTERE SE KLOUB TAKE SKLADA, HO

ibﬁ?‘sﬁYT MU SE NA NEJ
BYL Z NISMU ZASE BEZ

ORGANISMUS DOKAZE TENTO
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KOMAGEN JE NEZBYTNY
PRO VYZIVU KLOUBU

..ale vétSinou nema dost energie nebo
casu, aby se syntetizoval. Organismus je a 90% sedmdesatiletych. Kloubni vyZiva
totiz velmi inteligentni a rozliSuje dule- y na bazi kolagennich peptidd, kterd je urce-
zité od zasadniho. A zasadni je udrzet 05t€0a7’t7’0za na véem lidem s problematickymi klouby,
v chodu pro zivot nezbytné funkce, jako pfinesla v roce 1992 velkou zménu. Dnes

je prenos kysliku. Pochody dulezité odkla- pOSchZg‘@ 80 % uz je to bézné zndma véc, ale pred tfice-

da na dobu, kdy je zvlddne zajistit. Proto ti lety nebyla. Mezitim se kloubni vyZiva
dochazi ke zpomaleni syntézy kolagenu, Cld&%ilfll@t ’C]Z stala pfedmétem velkého celosvétového
a tedy zpomaleni tvorby novych chrupav- p )) byznysu. Pro¢?

¢itych bunék. To je cas, kdy mizeme zacit 0 )

pocitovat prvni problémy s klouby. Pokud a 90 /0 ZTRATA POHYBLIVOSTI
nezasdhneme v¢as, problémy nardstaji. To P P Pohyblivost je zakladni lidskou potrebou.
je nejvyssi ¢as organismu pomocdi, a to tak, Sgd}ﬂdgjdtllg@}c;l. Ne luxusni pohyblivost sportovcd, ale pohy-
ze mu kolagen podéme ve vyuzitelné for- blivost potiebna pro bézné lidské ¢innosti,
mé, ve formé kolagennich peptidd. tfeba obstarani hygieny, oblékani, chize
atd. Pfesné na tyto lidi myslel prof. Adam,
kdyz hledal ,néco”, co by zlepsilo stav bo-
lavych kloubd, a to zplsobem denni samo-
Ié¢by. ,Néco”, co by mohl kazdy jednoduse
uzivat, nebot starnuti a selhavani ob-
novy chrupavky se vyviji uz od dva-
ceti let. Po (tyficitce se poskoze-
ni zalne projevovat citlivosti
na pocasi, startovacimi bolestmi

revmatoidni artritidé, kterd postihuje asi
1% dospélé populace. Oproti tomu oste-
oartréza postihuje 80% padesatiletych

OD VYZKUMU KOLAGENU

KE KLOUBNI VYZIVE

Pred rokem 1992 svét zadnou kloub-
ni vyzivu, pecujici o nase klouby ze-
vnitt, neznal. Ta vznikla v roce 1992

v Cesku, v Usti nad Orlici, na za-

kladé dlouholetého vyzkumu

prof. MUDr. Milana Adama,

DrSc., ktery je uznavanym » po klidu, bolestmi pfi pohybu
védcem v oboru revmatolo- i az po bolesti ve spanku. V pa-
gie a molekularni biologie | desati letech osteoartrézou

trpi uz osmdesat procent po-
pulace a v sedmdesati letech
N je to jiz devadesat procent. Os-
teoartrdza je protivna a bolesti-
va choroba zpUsobena selhanim
obnovy chrupavky a dalsich poji-
vovych tkani, ktera trva desitky let,
ale neumira se na ni. Jak na ni?

kolagenu. Prof. Adam dlou-
ho zkousel razné pfirod-
ni latky z pojivovych tkani, s
a tedy i rzné typy kolagenu,

které by podporovaly regene-

raci pojivovych tkani kloubu.
Vychazel z pfistupu ,stejné lé¢im
stejnym” tedy ,kolagen kolage-
nem”, nebot pravé osteoartréza je
zpUsobena narusenim obnovy chrupavky,
tedy i chrupavkového kolagenu. Jako tu
nejucinnéjsi rozpoznal kolagenni pepti-
dy, tedy vhodné upraveny, enzymaticky Jako uzite¢na se v tomto dlouhodobém
nastépeny nativni kolagen typa I, Il a Ill. Ve v oo boji ukazala skute¢na kloubni vyziva. Co
Takto pripravené kolagenni peptidy se jakO uzztecna vsak lze povazovat za uc¢innou kloubnf
prokazatelné do kloubl dostanou, pfina- vyzivu? Jsou to takové pripravky, které re-
Seji vyzivu a podporuji regeneraci kloubU. 56 U tomta spektuji odborné poznatky a obsahuji lat-
Dulezitd je jejich molekulovd hmotnost, ky a jejich davkovani ovérené védeckym
kterd musi byt zhruba stokrat zmensena leu/ZOdObém vyzkumem. Mezi tyto, svétovym védeckym
asi na 3000 dalton(, nebot molekula na- vyzkumem ovérené latky, patii bioaktivni
tivniho kolagenu vice méné viech typl je
mnohem vétsi, cca 300.000 daltond.
Pro svou velikost se nativni kolagen ne- v s
vstrebavd, zatimco kolagenni peptidy Skutecna bavani, distribuci a biologickou aktivitu
ano. Navic vstupuji do chrupavkovych , kolagennich peptidd, které podporuji
a kostnich bunék a ovliviiuji jejich ¢innost. klaubnl mnozeni bunék a zvysuji tvorbu kolage-
Proto jsou skutecnou kloubni vyzivou. Za- . nu o sto procent jiz za jedenact dni. Tyto
timco nativni, tj. nestépeny kolagen typu II, ) ’zvlva bioaktivni kolagenni peptidy Gelita ziska-
plUsobi jinak, a to pres imunitni systém. ,y * ly v roce 2018 tfi vyznamna svétova oce-
Zde nelze mluvit o vyzivé kloubu, nebot néni, ktera ocenuji vliv kolagennich pep-
nativni kolagen typu Il vyvolava oralni to- tidd Gelita na zdravi pohybového aparatu
leranci kolagenu typu Il pifi autoimunitni a kaze lidi.

DESITKY LET JE TREBA
BOJOVAT O ZACHOVANI
POHYBLIVOSTI

b N k / l kolagenni peptidy, které nejprve rozpo-
Q/Z aza a znal jako ucinné prof. Adam. On a dalsi

védci prokazali a popsali pribéh vstre-
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fisty krystalicky kolagen

g..!.ﬂ!!! cnlaill

EXTRA STRONG i

Produkry Colafit jsou doplfiky stravy. Krém Colafit AKUT Pro je kosmeticky piipravek.
Produkty jsou k dostani ve vasich lékarnach. Vice informaci naleznete na www.colafit.cz a www.senimed.cz.



BOLESTI ZAD SAMOZREJME MOHU
ZPUSOBIT | JINE PROBLEMY...

REVMA

Spravny nazev zni revmatoidni artritida. Bézné se ale setka-
vame s oznacenim revma. Toto zdnétlivé autoimunitni one-
mocnéni se nejcastéji projevuje mezi 20. a 50. rokem Zivota.
A tak rozhodné neplati zazity mytus, Ze se tyka hlavné starych
babicek. Nachylnéjsi jsou k nému Zeny, ale ani muzim se ne-
vyhyba.

Postihuje hlavné klouby ruky, prstd, ale i kolen. Projevuje se
ztuhlosti kloubt, urputnymi bolestmi, a to i v klidovém stavu.
Klouby otékaji, kiivi se.

Kdy zbystrit

Revma je silné bolestivé, a tak priznaky neprehlédnete:

¢ bolest kloubl po ranu

e ztuhlost kloubt

e otoky

e zmény tvaru

* Unava

e piipadné hubnuti

¢ horecka

Revma bohuzel nelze vylédit. Je ale mozné zmirnit pFiznaky.
Lékai mlze predepsat léky, které prlibéh nemoci zpomaluji
a zmirnuji zanétlivé procesy. Doporucuje se také rehabilitace.

BECHTEREVOVA NEMOC
Toto je docela strasak, pfi kterém kostnati pruzné tkané. Vy-
razné se tak omezuje pohyb. Zatimco Zeny trpi hlavné na os-
teoporézu, v pripadé
Bechtérevovy nemoci
jsou ohrozenéjsi muzi.
Postihuje je az trikrat
Castéji. Zanétlivé chro-
nické onemocnéni se
objevuje obvykle mezi
15. a 40. rokem zivota.
Vétsinou postihuje ob-
ratle, ale neni neobvyk-
I, Ze se objevi i v kole-
nou, kyclich, kotnicich
¢i ramenou.

Kdy zbystrit

¢ Bolest patere

e Zatuhlost

* Spatna pohyblivost

e Zanéty kloubl

* Unava

e Otoky

e ale i odluc¢ovani neh-
th z lGzka

Lécba spociva tlumeni

pfiznakd a zpomaleni

pribéhu nemoci. Lé-

kat predepise Iéky, je

mozné aplikovat bio-

logickou Ié¢bu. Poma-

ha také cilena rehabi-

litace.
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VEDELI JSTE, ZE....

... bolesti, u kterych neni mozné dohledat pfi¢inu, mohou
souviset s psychosomatikou? Nase télo zrcadli nasi dusi. A tak
se v ném projevi riizné psychické bloky, emoce ¢i strachy.

PREVENCE

Nejlepsi je bolestem kloub( predchazet.

SPRAVNA ZIVOTOSPRAVA

Kloubim nesvéd¢i nadvaha ani vyrazna podvaha. Méli by-
chom jit zlatou stfedni cestou. Ve stravé by nemély chybét
zadné dulezité Ziviny. Pro klouby je dulezity vitamin D ¢i
vapnik. Obsahuji je ve vysoké mite naptiklad tvrdé syry,
jezte mlécné vyrobky, vajicka. Pamatujte také na omega 3
mastné kyseliny, které najdeme v tu¢nych rybach. Sprav-
nou funkci chrupavky zajisti kolagen. Mate-li radi sulc, pak
si ho dopfiejte. Veprovad Zelatina totiz kolagen obsahuje.
Ceho bychom se naopak méli vyvarovat, je alkohol, koute-
ni a ani s kdvou bychom to neméli prehanét.

POHYB

Mnoho z nds podstatnou ¢ast dne prosedi. Pro klouby, ale i pro
cely nas organismus, je dilezité se hybat. A to pravidelné, kaz-
dy den. Stadi pfirozena chlize. Neni nutné se znicit v posilovné.
Jednostranna a velka zatéz kloubUm nesvédci. Radéji si zajdéte
zaplavat, sednéte na kolo, coz jsou sporty, které Setfi klouby.

DOPLNKY

Nékdy to nezvlddneme sami. V takovém piipadé pomuzou
dopliiky vyZivy. Zaji-
mejte se o kolagen,
ktery mimo jiné zpev-
nuje kosti. Poptejte se
po pfipravcich s kloub-
nim kolagenem. Ten
se Cerpa z hovézich,
veprovych ¢ rybich
produktd. Uzivat ho
mUzete ve formé pras-
ku, kapsli, sirupu ¢i ze-
latinovych kostek.

OoBUV

Je sice lakavé koupit
si v trznici boty za dvé
stovky. Ale pravdépo-
dobné nasim kloubdm
neprospéji. Nevhodné
jsou i vysoké podpat-
ky. Pokud uz je musite
nosit, obujte si je jen
na konkrétni akci. Poté
si je co nejdfiv sundej-
te. Mate-li problémy
s klouby, zajdéte si
do nékterého obcho-
du se zdravou obuvi,
kde véam poradi. Tako-
vé boty kloublm pro-
spivaji.



ARNIKOVY BALZAM
3 msrgmu

Arnikovy balzam
s kostivalem

hiejivy 200 ml
Arnikovy balzam s kostivalem ma
hiejivy aginek diky obsakenému
kapsicinu a skoficové silici. Bylinné
extrakty z kofene kostivalu, kvétu
arniky horské, plodu jirovce madalu,
salvéje, jehli¢i, mentol a kafr cbsaZené
v balzdmu piedstavuji jednu z nej-
dginnéjiich kombinaci v masainich
pripravcich. Heejivy dginek je vhodny
pro preventivni prohfati a je doprova-
zen dofasnym z€ervenanim pokodky.
Ped pouitim vyzkousejte snadenli-

vost piipravku na malé plode pokoiky.

Nevhodné pro déti do 3 let,

. | VYROBENOV (R
h www.chemak.cz
tel: 602346738

INZERCE

ARNIKOVY BALZAM
5 KOSTIVALEM

A "'|'-: kovy balzam
St velon

- chla rh”' 200 ml

Arnikovy balzam s kostivalem ma
chladivy dcinek. Bylinné extrakty

z kofene kostivalu, kvétu arniky hor-
ské, plodu jirovce madalu, salvéje, jeh-
lici, mentol a kafr cbsafené v balzamu
predstavuji jednu z nejufinnéjiich
kombinaci v masaZnich pfipravcich.
Gel je uréen k regeneraénim masazim,
které poskytuji dlevu namodenym
kloubdm, svallim a patefi.

Nevhodné pro déti do 3 let.

Top Gold”

Chemek

aammwuum ‘
STEATREEOIL ’,v'

Arnikovy balzam
s Tea Tree 0il
- chladivy 200 ml

Je uréen k regeneraéni masaii
nohou. Obsahuje mentol, kafr

a Ginné bylinné pilsady - extrakty
z arniky, kastanu kofiského, tiezalky,
fepiku a jehli¢l. Tato ovéiena
kombinace osvéuje unavené nohy
a zbavuje pocitu téZkych nohou,
Nevhodné pro déti do 3 let.

K DOSTANI VE VYBRANYCH LEKARNACH



HARPAGOFYT -

pomoc pro

bolavé klouby a svaly

CERTUV DRAP NEBO TAKE CERTUV SPAR, ANGLICKY DEVIL'S CLAW - CO SE SKRYVA ZA TIMTO
TROCHU CARODEJNICKYM NAZVEM? JEDNA SE O ROSTLINU POCHAZEJICi Z JIZNi AFRIKY,
HARPAGOFYT LEZATY (LATINSKY HARPAGOPHYTUM PROCUMBENS). NALEZi DO CELEDI SEZA-
MOVITYCH. DOSAHUJE | 1,5M A JE CELKEM PEKNY NA POHLED, ZDOBI JEJ RUZOVE AZ TMAVE
RUZOVE NEBO FIALOVE KVETY. STONKY JSOU POLEHAVE, ODTUD POJMENOVANI ,LEZATY".
SVUJ NAZEV ZiSKAL DIKY ZAHNUTYM UTVARUM NA SVYCH PLODECH. V OBDOBI SUCHA PRE-
ZiVA DIKY ROZSAHLEMU KORENOVEMU SYSTEMU A ZASOBNIM HLiZAM. DRIVE BYLY TYTO HLI-
ZY ZiSKAVANY SBEREM VE VOLNE PRiIRODE, V SOUCASNOSTI JE UZ HARPAGOFYT PESTOVAN
KOMERCNE. V EVROPE JE ZNAMY AZ OD 19. STOLETI.

Susené hlizy jsou nabizeny véfsinou jako hrubd susena
drf nebo ve formé& extrakiu. Dalsi moznosti je prelit cca

4 g drceného prasku 500 ml horké vody a nechat

15 minut vyluhovat. Pro tento zpUsob vyuZijete papirové
sacky pro vlastni pipravu napoio. Caj vypijte béhem dne
ve 3 davkach. Pokud Vam nevyhovuje hotkd chuf présku,
zkuste extrakt ve formé tinktury. Je ziskavana uvoln&nim
G¢innych latek maceraci do lihu. Jeji hotkost je v tomto
pfipadé snesiteln&jsi, nebof je trochu podobnd hotkym
bylinnym likérom. Oblibend je i forma kapsli.

Uéinnymi obsahovymi latkami jsou
harpagosid, harpagid a prokumbid,
flavonoidy, fenolové glykosidy, triterpeny

a steroly. Pri jakych potizich vam pomohou?

Harpagofyt je skvélym pomocnikem pfi chronickych
bolestech pohybového apardtu spojenych s artrézov,
revmatem nebo dnou a dal3imi onemocnénimi kloubd
(bolest kyeli, kolen, zad, ...). Samoziejmé je vzdy
polieba fesit piicinu bolestivych stavd, nékdy to ale nenf
mozné. S vékem se na kloubech, kostech a svalech
nastiddaji rozné degenerativni zmény nebo nasledky
Grazd, kterych se jiz nezbavime. Tak proc si Zivot
neuleh¢it a od bolesti si neulevit pomoci osvédéenych

DALSIi NEPRIJEMNOSTI,
PRI KTERYCH HARPAGOFYT ULEVi:

bylin2 Lze docilit i snizeni medikace proti zanétu
a bolesti a vyhnout se vedlejsim ucinkdm spojenych
s dlouhodobym pouzivanim takto zaméfenych 1éko.

Harpagofyt viak neni doporucovan t&hotnym a kojicim
zenam. Pokud trpite zdravotnimi obtizemi, konzultujte
podani se svym lékafem. Neni doporucovan u kardiakd
a hypertonikt nebo pacientd s nizkym krevnim tlakem.
U diabetikd obvykle vyzaduje dpravu dévkovant
zékladnich lékd. Md& antikoagulagn efekt.

Znamé jsou nejen studie tykajici se pozitivniho efektu
pro lidi, ale i pro zvifata - zejména pro koné&. Ti jsou
preci chovéni k tomu, aby podavali fyzické vykony.
Na kostech, kloubech a 3lachéch to samoziejmé
zanechavd nasledky. Stejné jako u lidi pomahé
harpagofyt pfi bolestech pohybového aparatu
zpUsobenych degenerativnimi zmé&nami, podporuje
regeneraci po Urazech, ulevuje pii bolesti svald

a zlep3uje tak zivomni komfort zvitete. VyuZzivan je pii
akutn(i chronické artritidé.

Podle studie publikované Univerzitou veterindrniho
lékatstvi ve Vidni nebyl u koni pii podavani

v doporucené ddvce zaznamendn zadny negativni
vedlejsi efekt.

MVDr. Alena Vani¢kovd, Ph.D.

* horec¢ka a bolesti, pisobi protizanétlivé, ma antioxidaéni t&inky

* bolestivd menstruace

* psobf jako podpora pfi obtizich s jatry, Zluénikem, ledvinami a mocovym méchyfem
* pouzivany v mastech uréenych na rény, viedy, boldaky, spéleniny, akné, pii psoriaze a riznych ekzémech
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pohybového aparatu o

pohyblivosti

s bylinami a rostlinnymi silicemi

JALOVEC
podpora
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systemu

: = ZAZVOR
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LECITINOVA EMULIE

/
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e ' - prohati
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KASTAN
podpora latkové
- . i P o V?mﬁn""
Objevte aromaterapeutické masazni pripravky AKH
spojujici icinky éterickych a rostlinnych oleja!

Béhem zivota se setkdvdme s rlznymi bolestmi a €asem jich bohuzel
s opotfebovdvdnim kloubd, vaza a Slach pfibyva. Potize se zady, koleny nebo

bolest za krkem znd vétiina z nds. Pravidelné cvieni je uréité spravnou volbou ];::‘zn ;‘;‘::

a pomuze tyto pfiznaky zmirnit. Dal$imi pomocniky mohou byt i rostlinné silice regenerace

a extrakty, které dokazou zvysit komfort pfi pohybu, af uz se jednd o problémy

s klouby dlouhodobé namahanymi vysokou fyzickou aktivitou nebo v disledku

nepiijemnosti spojenych s vékem.

Slevfwy kéd 15 % pro ¢tendie na e-shopu www.aromakh.cz: [ ZDRAVYZIVOT24 ]
Plati do 31.12.2024.

Meplati pro: Exkluzivni éterické oleje, Kosmeticka madsla, Doplhky stravy, Rostlinné oleje, Rostlinné olejoveé
macerdaty, Pripravky v akci, Vitaminy, Ddrkové poukazy, Barbar, Tovarys, Saunovaci smasi

vice na www.aromakh.cz @ ' o @AromaterapieKH
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OCNIi VADY

KAZDY DRUHY CECH MA POTIZE SE ZRAKEM. ZA TIMTO VYSOKYM PODILEM STOJI GENETIKA,
ZIVOTNI STYL | VEK, ALE TAKE ZANEDBANA PREVENCE.
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Zrak je nasim nejvyznamné;jSim smy-
slovym orgdnem, kterym pfijimame
vice nez dvé tretiny vsech informa-
ci. Pfitom o své oc¢i pramalo pecu-
jeme. Kazime si zrak vyseddvanim
u obrazovky pocitace, stale sledu-
jeme displeje mobilnich telefonq,
jsme hodné pod umélym svétlem,
malo chodime do pfirody, pobyva-
me v prasném prostiedi a s kvalitou
stravy to také nebyva zZadna slava.
Pak to pfijde. Dosud jste méli zrak jako
ostfiz, ale nyni uz to neni, co to byva-
lo? Radéji zpozornéte a zapatrejte,
kdy jste naposledy byli u o¢niho Iékare.
Mhoufite oci? HGF se vdm cte, presto
své obtize prehlizite? Nez si nasadit
bryle, to radéji budete mzourat? Pri-
tom stadi zavcasu zajit ke specialistovi.
A nemusi to nutné byt ocni lékar. Snadnéjsi a rychlejsi je objednani
do dobré optiky a potizim dat vale.

KDY BYSTE MELI ZAMIRIT

NA MERENI ZRAKU?

e Jestlize vidite rozmazané, dvojité nebo je obraz zamlzeny.
¢ Vase oci prehnané reaguji na zmény svétla.

¢ Boli vas hlava bez pficiny

e Méni se vdam vidéni.

Védéli jste, Ze zdravé oko bez jakékoliv vady vidéni je emetropické?
Vysokoskolsky vzdélany optometrista vas vysetfi a odhali ne-
jen oc¢ni vady, ale i pfipadnd onemocnéni. S nimi by vas pak
poslal k 1ékafi. Mozna jste se setkali s pojmem refkrac¢ni vady
oka. Jsou to vady, které zhor3uji vidéni na blizko nebo na dalku
a lze je korigovat dioptriemi. Typickymi vadami jsou kratkozra-
kost, dalekozrakost ¢i astigmatismus, ale také vetchozrakost.

KRATKOZRAKOST

Neboli myopie se projevuje zhorsenym vidénim do dalky. Posti-
huje témér tfetinu populace a v dnesni dobé se da hovofit o ci-
viliza¢ni chorobé. Obvykle se projevi v détstvi nebo v dospivani,
ale to neznameng, Ze se nemUze objevit i v dospélosti.

Pri spravné fungujicim zraku se paprsky prochazejici rohov-
kou a ¢ockou setkavaji na sitnici. V pripadé kratkozrakosti se
vSak potkavaji pred sitnici. Odsud se nasledné rozbihaji a ob-
raz na sitnici je pak rozostfeny. Za kratkozrakosti ¢asto stoji
genetika. Takové oko je dlouhé, ma protazenou bulvu nebo
velké zakfiveni ¢ocky. Vada se v dioptriich vykazuje minusem.

DALEKOZRAKOST

Neboli hypermetropie znamena Spatné vidéni na kratkou vzda-
lenost. Je to opak kratkozrakosti. Oko je tedy kratké a paprsky
se protinaji az za sitnici. | zde je tedy obraz na sitnici rozmazany.
V dioptriich se vyznacuje plusem.

ASTIGMATISMUS

Tuto vrozenou dioptrickou vadu zplsobuje nepravidelné zakfi-
veni rohovky nebo ¢ocky. Spravné zakriveni by mélo byt kulovi-
té, v pfipadé astigmatismu byva eliptické. Svétlo se ldme rizné
v mistech s vétsSim nebo mensim zakrienim, coz zpUsobuje roz-
mazané a pokfivené vidéni. Ovliviiuje vidéni do dalky i na bliz-
ko. Casto se projevuje bolesti hlavy, palenim ¢&i Fezanim o, ale
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Pri spraoné fungugicim
zraku se paprsky
prochdzeyici rohovkou

a cockou setkdvayi

na sitnic.
kratkozrakosti se vsak
potkdvayi pred sitnct.

i Unavou. MuzZete mit pocit, ze se
hlre orientujete v prostoru, pacient
stac¢i hlavu na stranu, pfivird odi...
lehky astigmatismus ma vétsina lidi,
protoZe skoro nikdy neni rohovka
stoprocentné pravidelné zakfivena.
Vétsi potize se ale musi korigovat.

VETCHOZRAKOST

Je spojena s vékem. Malokdo ve sta-
fi vidi dobfe pfi ¢teni. Lidské oko
postupem casu ztraci schopnost
zaostfovat. Zacina se projevovat uz
ve 45 letech. A ¢ekd kazdého z nas.

V pithade

SEDY ZAKAL

Casto prichazi s vékem. Je to vazné
onemocnéni, které se ale dd dobre
lécit. Projevuje se zakalenim ocni
Cocky, kterd ma byt cira. Zhorsuje vidéni a ¢lovék ma pocit, ze
ma oko zakryté Sedym zavésem. Postupem casu se zhorsuje
a mUlze vést i ke ztraté zraku. Objevuje se obvykle az po 65.
roce Zivota.

ZELENY ZAKAL

Rika se mu také glaukom. Je zakefny v tom, Ze neboli a nemu-
si se zpocatku nijak projevit. Pfitom kdyz se neléci, mtze vaz-
né poskodit zrak, a dokonce vést i k jeho ztraté. Ovliviiuji ho
genetické dispozice, ale i pfidruzené nemoci, Iéky, a dokonce
i urazy. Casto pfi ném vnimame velky nitroo¢ni tlak.

CO S TiM? ZAKLADEM JE PREVENCE

Uz malé déti bychom méli brat na pravidelné prohlidky k oc¢-
nimu lékafi. Mohou zavcasu odhalit o¢ni vadu ¢i onemocnéni,
a tim predchdazet vétSim problémUdm. Neprehlizejte nekom-
fort a i drobnéjsi potize. O¢ni vadu ,neprechodite” jako na-
chlazeni nebo kasel. Ta se mdze zhorsSovat.

Nékteré ocni vady lze Fesit laserovym zakrokem, jindy je nutné
nosit bryle nebo o¢ni ¢ocky. Jestli se jim vyhybate z obavy, Zze
vam zméni tvar a budou jakymsi nepfijemnym ,zavazim*“, boji-
te se zbytecné. Dnes je na trhu tak velka skala moznosti, vybéru
skel i obroucek, ze si muzete vybudovat moédni brylovou ,Sper-
kovnici”. Zdaleka nemusite zUstat jen u klasiky.

MULTIFOKALNI BRYLE

Stdle patfi mezi novinku. Ocenite je, pokud vidite hare na dal-
ku i na blizko. Kdo by chtél mit stdle po ruce dvoje bryle a pre-
myslet, kde je odlozZil. Asi to znate, Ze? Tohle u multifokalnich
bryli nehrozi. Jak je to mozné? Multifokalni ¢ocky v horni ¢asti
skla zaostfuji na vzdalené predméty, zatimco spodni &ast je
zamérena na blizko a vyuzijete ji pfi ¢teni. To, co je mezi tim,
je prostor pro prechodné vzdalenosti.

SAMOZABARVOVACI BRYLE

Rika se jim také fotochromatické. Tyto bryle reaguji na slune¢ni
paprsky. Skla se zabarvuji podle jejich intenzity. A tak v mistnos-
ti zGstavaji skla ¢ird, venku se mohou zbarvit az na uroven bryli
slunecnich. Jisté to ocenite, protoZze mnoho lidi s o¢nimi vadami
zaziva velké dilema, zda slunecni bryle vibec nosit, nebo si na ty
dioptrické instalovat slune¢ni klipy. V kazdém pripadé se svérte
do rukou odbornika, ktery vdm poradi, co je pravé pro vas nejlepsi.
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ALERGIE VS. INTOLERANCE

Lidi s potravinovou alergii, intoleranci ¢&i senzitivitou v soucas-
né dobé rapidné pribyvd. Podle odhad( se s nezadoucimi reak-
cemi na urcité potraviny potyka kolem 5% evropské populace
a rizikovou skupinu predstavuji zejména lidé s atopickym ekzé-
mem ¢i pylovou alergii. Nékdo na svou alergii ¢i intoleranci pri-
jde diky tomu, Ze se u néj objevi ekzém, jiného trapi potize se
zazivanim, a dalsi maze dokonce trpét uzkostmi ¢i depresemi.
Hned na Uvod bychom si ale méli Fict, jaky je rozdil mezi aler-
gii a intoleranci. Zatimco intolerance je poruchou metaboli-
smu, potravinova alergie je imunologickou reakci na urcitou
potravinu, konkrétné jeji antigen. Rozdil je dale v tom, jak
rychle se u pacienta objevi pfiznaky. U intolerance totiz byvaji
opozdéné a mohou pfijit az v fddech dnu, ¢i dokonce tydnd.
Alergie o sobé naopak dava védét v Fadech minut ¢i hodin.

ALERGIE A NASE GENY

Od své matky a otce dédime nejen to dobré, ale i Spatné.
Pokud tedy potravinovou alergii trpi jeden z rodi¢a, nebo
dokonce oba, pak je zde znacna predispozice pro to, Ze se
alergie objevi také u ditéte. Na jejim vzniku se do jisté miry
podili pravé nase geny, a sice ty, které ovliviiuji imunitni sys-
tém (alergie je poruchou imunitniho systému). Déale za ni
mohou stat i geny ovlivAujici travici enzymy, které ve strevé
zajistuji rozkladani bilkovin.

CO SE PRI ALERGII DEJE V TELE

Uz jsme si kratce nastinili, Ze potravinova alergie je imuno-
logickou reakci na potravinovy antigen. Je to v podstaté ob-
ranna reakce organismu, pfi niz dochdzi k produkci protilatek
IgE (imunoglobuliny E), které se snazi deaktivovat ,vetrel-
ce” pronikajiciho do téla. Toho pak lIze vyuzit i pfi samotné

diagnostice, jelikoz se vétSina protilatek IgE nachazi v krvi.
Lékari ale ¢asto vyuzivaji i alergologickych koznich testa.

PROJEVY POTRAVINOVE ALERGIE

Pfiznaky potravinové alergie se objevuji v prdbéhu nékolika
minut, maximdlné hodin po konzumaci dané potraviny ¢i styku
s ni. Patfi mezi né svédéni ¢i paleni v Ustech, nékdy az otoky,
drobna zarudld vyrazka ¢i celkové podrazdéna pokozka. Déle
se mohou objevit potize s dychdnim, ryma ¢i zvraceni, a ve vaz-
nych pfipadech hrozi dokonce i mdloby ¢i zastava dechu. U ko-
jencd a batolat poznate potravinovou alergii nejcastéji podle
kopfFivky, bolesti bfiska az kolik, postizeni spojivek ¢i zahlenéni.

NEJPROBLEMATICTEJSI POTRAVINY

ZA VETSINU POTRAVINOVYCH ALERGII JSOU
ZODPOVEDNE TYTO POTRAVINY:

e kravské mléko (konkrétné jeho bilkovina kasein)
e vajecny bilek
e psenice
® soja
e arasidy
e ryby
e korysi (napf. krevety)
¢ mékkysi (napf. Ustfice nebo sépie)
Vzacnéji se pak mizeme setkat s alergii na mak, sezamova di
hof¢i¢nd seminka, nékteré druhy ovoce nebo zeleniny. Urcité
ovoce nebo zelenina dost ¢asto vyvolava potize v syrovém sta-
vu, ale po tepelném zpracovani se jiz zadné alergické reakce
neobjevuji. Nékterym alergiklm v3ak staci pfijit do kontaktu
s jidlem pfi vareni (napf. loupani brambor nebo citrustl) a do-
jde u nich k potizim.
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CELIAKIE

Celiakie je celozivotni autoimunitni onemocnéni zplsobené
nesnasenlivosti lepku (glutenu). U lidi s touto nesnasenlivos-
ti dochazi plsobenim lepku k rozvoji autoimunitniho zanétu
sliznice tenkého streva, ktery vede k destrukci slizni¢nich klka
a mikroklkd. Nasledkem toho se povrch tenkého stfeva zmen-
Suje, a tim se sniZzuje jeho schopnost traveni a vstfebavani zi-
vin. V dusledku poruseni vstfebavani Zzivin mGze u nemocné-
ho postupné dojit az k rozvratu metabolismu.

Typickymi pfiznaky celiakie jsou prujem, plynatost, krece
v brise, pokles hmotnosti a také unava.

Tato porucha se mUze projevit v kterémkoliv véku — v détstvi
i v dospélosti. U déti se celiakie nejcastéji objevuje brzy poté,
co jim byla prvné podana strava obsahujici lepek. Ve vétsiné
pfipadd zacnou déti trpét prdjmy, typické jsou také objem-
né a napadné zapachajici stolice. Pfitomny mohou byt boles-
ti bficha, které postupné nabyvaji na intenzité. Déti ztrace-
ji chut k jidlu, jsou casto plactivé a mrzuté. Ubyvaji na vaze
a malo rostou, celkové se da fict, Ze neprospivaji. MUze se rov-
néz projevit chudokrevnost zplisobena nedostatkem Zeleza.
U starsich déti a u dospélych se onemocnéni mlze projevit az
po vyrazné zatézi (napr. nemoc, téhotenstvi). Pfiznaky spoje-
né s travicim Ustrojim jsou snizena chut k jidlu, prdjem, nady-
mani, ale i zacpa. Pacient s celiakii viak maze misto stfevnich
projevu trpét také mimostievnimi projevy, jako jsou chudo-
krevnost, osteopordza (fidnuti kosti), zvysend kazivost zubu,
afty, porucha skloviny, bolesti kloubt, Unava ¢i dusevni obtize
— deprese a Uzkost. U Zen celiakie mUze byt spojena s poz-
déjsSim nastupem menstruace a jeji nepravidelnosti, Casta je
neplodnost a spontanni potraty.

Jedinym lékem je bezlepkova dieta, kterd spociva s uplném
vylouceni obilovin obsahujicich lepek.

Celiakie vSak nemusi mit zddné projevy a muze byt diagnosti-
kovana pfi patrani po této chorobé u pribuznych jiz diagnos-
tikovaného celiaka. Pro velikou rozmanitost projevi one-
mocnéni byva v fadé pripada obtizné celiakii v¢as a spravné
diagnostikovat, a pravé proto se ji fika NEMOC CHAMELEON.

CO DELAT PRI PODEZRENI NA ALERGII
Potravinové alergie se vétSinou projevuji uz v kojeneckém
véku, a to zminénymi ekzémy, vyrazkami ¢i travicimi potize-
mi. U malych miminek byva nejproblematic¢téjsi kravské mlé-
ko, jehoz bilkovina nedéla dobfe az 5% kojencl. U vétsich
déti maze potravinova alergie stat napfiklad za nekvalitnim
spankem, celkovym neklidem, a dokonce i poruchami uceni.
Pfi jakémkoliv podezieni neotdlejte s navstévou Iékare, kte-
ry vdm nebo vasemu ditéti odebere anamnézu a udéld kozni
(tzv. prick) testy. Ty jsou zcela bezbolestné a provadi se tak,
Ze se na pokozku predlokti aplikuji kapky alergenu. Nechaji
se cca 20 minut pUsobit a lékaF poté zhodnoti, jak pokozka
reaguje — zda je zarudld, objevuji se na ni pupinky apod.

ELIMINACNI DIETA JE NUTNOST

Vysel vam u lékare pozitivni test na potravinovou alergii? Pak
nezbyva nez pfistoupit k tzv. eliminacni dieté. Jeji princip tkvi
v tom, Ze alespon na ctyri tydny vynechate konkrétni potravinu
(potraviny), aby se vas organismus procistil a zacal opét fungo-
vat tak, jak je pro néj pfirozené. V pfipadé, Ze jste maminkou
malého détatka a kojite, pak je potieba, abyste dietu podstou-
pila i vy sama.

LECBA POTRAVINOVE ALERGIE
V soucasné dobé se za nejucinnégjsi 1é¢bu potravinové aler-
gie povazuje jiz minéna elimina¢ni dieta. PFi leh¢i az stfedné
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zavazné reakci (kopfivka ¢i svédéni) vdam nebo vasemu ditéti
mUze doktor predepsat také antihistaminika ¢i steroidni pfi-
pravky a u velmi vaznych, ¢i dokonce Zivot ohroZujicich sta-
vech je pak nutné podavat adrenalin, které se aplikuje do sva-
lu na zevni strané stehna. Tyto latky pomahaji velmi rychle
tlumit zanétlivou reakci v organismu. Jedinym lékem na ce-
liakii je bezlepkova dieta, ktera spociva s uplném vylouceni
obilovin obsahujicich lepek.

JIDELNICEK A DOPLNKY STRAVY
Vyznamnou roli pfi regulaci zanétu v téle hraje strava, potaz-
mo potravinové doplriky. Z téch je pak nejvyznamnéjsi vita-
min D, jehoz dostate¢na hladina je velmi dilezita nejen pro
regulaci zanétu, ale i spravny vyvoj kosti ¢i optimalni vstreba-
vani vapniku. Vitamin D najdete napfiklad v oleji z trescich
jater, tu¢nych rybach, vajecnych Zloutcich nebo mléce. Dulle-
Zity je ale i dostatecny pobyt na slunci, které je pro nas tim
nejpfirozenéjsim zdrojem vitaminu D.

Co se stravy tyce, tady se doporucuje do ji-

a dalsi latky, které vyrovnavaji stfevni mirkobiom. Patfi mezi
né nejen jogurty, kefiry ¢i acidofilni mléka, ale i tolik popular-
ni pickles (kvasend zelenina), kim¢i nebo kombucha, kterou
si velmi snadno muzete vyrabét i sami doma. Staci si poridit
kombuchovou nasadu a kromé ni uz budete potrebovat je-
nom zeleny nebo cerny ¢aj spolu s cukrem - ten kombuchu
#Zivi” a kvasenim postupné ubyva.

DA SE ALERGII VUBEC PREDCHAZET?

Kojeni ma pro dité celou rfadu benefitd. Mimo jiné pravé
ten, Ze plati za Uc¢innou prevenci potravinovych alergii, a to
za predpokladu, Ze je miminko kojeno minimalné do Sesti
mésicd. Zaludek v tomto véku jesté neprodukuje dostatec-
né mnozstvi zaludecnich kyselin, takze pokud by takto malé
dité zkonzumovalo problematickou potravinu, alergen by
nerusené pronikl do stfevni tkané a mohl by zpusobit obti-
Ze. Materské mléko navic obsahuje kromé Zivin i probiotika
a dalsi latky, které posiluji stfevni mikro-
biom a potazmo imunitu.

delni¢cku zaradit dostatek potravin s pro-
tizanétlivym Gcinkem, k nimz se fadi ovo-
ce, zelenina a ludténiny. Vyhnout byste se
naopak méli potravindm prozanétlivym,
respektive byste jejich konzumaci méli co
nejvice omezit. Re¢ je zejména o cukruy,
mastnych a smazenych jidlech, uzeninach ¢i
potravinach z bilé (pSeni¢né mouky) a vyne-
chat se doporucuje i kavu.

Velmi vhodn4 je také konzumace fermento-
vanych potravin, které obsahuji probiotika
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Lidé trpici celiakii slavi

16. kvétna Mezinarodni den
celiakie, ktery vyhlasila Aso-
ciace evropskych spole¢nosti
celiaki (AOECS). Celiakie je

nevylécitelna nemoc zpuso-
bena nesnasenlivosti lepku
(glutenu), tj. smési bilkovin
obsazenych v obilnych zrnech
psenice, Zita a jecmene.

Obecné plati pravidlo, Ze by ditko pred
dovrsenim jednoho toku mélo mit v jidel-
nicku zavedeny vsechny potraviny (podle
toho, co ji rodina). Nicméné pokud s pfi-
krmy teprve zacinate, postupujte velmi
pomalu. Jednotlivé potraviny zkousejte
zavadét postupné, abyste méli moznost
vysledovat pripadnou alergickou reakci.
Toto plati zejména u téch nejcastéjsich
alergenl, kterymi jsou mléko, vajicka
nebo psenicny lepek.
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YOKAZE ZNEPRIJEMNIT ZI
OCNENIi POSTIHUJE NEJ
CHEHO OKA TRPi | DETI.

KDO JEDNOU ZAZIL,
JEDNO Z NEJCASTEJSICH OCNICH
ALE STALE CASTEJI SYNDRO




Své o tom vi osmilety Pavel. Jednou vecer pfibéhl za mamin-
kou s hysterickym pla¢em, Ze ma néco v oku a nemuze to
dostat ven. Jana, jeho maminka, nic neobjevila ani s pomoci
lupy. Jenomze bolest a fezani v oku se zhorSovalo, az nakonec
vyrazili na o¢ni.

Lékarka oko dikladné prohlédla, uklidnila, Zze v ném Zadné
cizi téleso neni, a zeptala se, co Pavel a pocitac? ,No jo, to
jsou velci kamaradi,” povzdechla si Jana. ,NemUzu ho od négj
dostat. Porad pafi s kamarady néjaké hry, misto aby 3el ven.
Kolikrat u néj prosedi cely vikend,” chrlila ze sebe, protoze ji
konecné nékdo poslouchal a Pavel nemohl utéct.

«No, mas syndrom suchého oka,” sdélila mu pani doktorka
s tim, Ze mu predepisSe specidlni kapky, které mu maminka
bude aplikovat. A pocita¢ omezit na nutné minimum. Pavel se
kupodivu ani nezdrdhal. Bolest ho natolik ochromila, Ze byl
ochotny i zménit Zivotni styl.

VYDOBYTKY DOBY

Pravé monitory a hodiny strdvené
u nich délaji ze syndromu suchého
oka civiliza¢ni problém. Toto one-
mocnéni si z velké ¢asti zpUsobu-
jeme sami. MUze za to prostre-

di, ve kterém se pohybujeme,
Zivotni styl, ale také stale vyssi

vék, kterého se dozivame.
Pravé seniofi totiz timto one-
mocnénim trpi nejcastéji.

VEDELI JSTE, ZE...

... az Ctvrtina pacientt do ordi-

nacich oftalmologl prichazi se
syndromem suchého oka? A neu-

stdle jich pribyva. Z velké &asti za to
mulze nas Zzivotni styl, kdy celé dny
sledujeme obrazovku pocitace, zirdme
do mobilnich telefonl a papirové knihy
nahradily ¢tecky. Pridejme k tomu televizi,
kterd si v mnohych domacnostech nezada
s kinem. Své udéla také klimatizace nebo
suchy vzduch v pretopenych mistnostech.
Svou roli mohou hrat i kontaktni ¢ocky.

PROC SUCHE OKO?

Vysvétleni je prosté. Povrch oka osych3,
$patné se zvlh¢uje ocni sliznice a vysycha.
Aby byla dostatecné vlhka, museji slzné
kanalky produkovat dostatek slz. Jestli-
Ze je funkce snizena nebo jejich slozeni
neni idedlni, pak nedokazi oko spolehlivé
omyvat a zvlhc¢ovat.

Proto pocitujeme intenzivni paleni, fe-
zani a mame nepfijemné pocity, jako by
nam néco spadlo do oka. Bolest provazi
také zarudnuti, a dokonce i zhorsené vi-
déni. Nékdo zaroven trpi bolesti hlavy ¢i
svétloplachosti.

KDE SE BERE...
Co je dobré, je fakt, Ze mnohé ovliv-
nime sami. VétSinou si onemocnéni
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Pouvrch oka
osychd, spatné
se zvlhcuge
ocnt shiznice

a vysycha. Aby
byla dostatecné
vlhkad, musey
slzné kandlky
produkovat
dostatek slz.

zpUsobujeme svym zZivotnim stylem. Neni dobré strnule sle-
dovat obrazovku, kdy témér nemrkame a povrch oka osycha

VEDELI JSTE, ZE...

... pfi béznych ¢innostech ¢lovék v praméru mrkne 22x za mi-
nutu? PFi sledovani monitoru pocitace mrkne pouze osmkrat.
Tyto potize také castéji trapi lidi, ktefi nosi kontaktni ¢ocky.
Proto je dobré je stfidat s brylemi.

VEDELI JSTE, ZE...

... se od ctyriceti let tvorba slz snizuje? Proto syndrom posti-

huje hlavné lidi ve vy3sim véku.
Za potizemi stoji také hormony. Proto tfeba v téhotenstvi
nebo v menopauze k nému byvaji Zeny nachylnéjsi. Stav mo-
hou zhorsovat i nékteré Iéky (napf. antidepresiva, antihista-
minika, ledvinové léky, léky na tlak ¢i steroidy...),
ale i pfidruzené choroby, jako je cukrovka,
poruchy stitné zlazy, kozni nemoci ¢i au-

toimunitni onemocnéni.

JAK SI POMOCI?
Urcité potize neprehlizejte a ne-
snazte se vse zvladnout sami.
Na prvni pohled se to sice jevi
jako drobnosti, ale mohou se
z toho vyklubat vazné potize
i s nevratnym poskozenim.
Pokud je oko suché, tvofi se
na ném odérky, postupné
vznikaji zanéty spojivek ¢i ro-
hovky, ve vaznéjsich pripadech
se zhorsuje vidéni a v tom nej-
horsim pak Ize oslepnout.

KAPKY

V prvni fazi lékafi sdhnou po kapickach,
které maji nahradit slzy. Proto se jim také
fikd umélé slzy. Nelze tedy pouzit jakéko-
liv kapky, které najdete v domaci Iékar-
ni¢ce. Umélé slzy oko zvlhcuji, neobsahuiji
konzervanty, ale mohou mit pfimés kyse-
liny hyaluronové. Pfed ulehnutim si ma-
Zete aplikovat specialni o¢ni gel.

VEDELI JSTE, ZE...

... je mozné sestavit kapky z vlastni krevni
plazmy? Jsou pak 3ité na miru pfimo vam.
Kapky se aplikuji nejcastéji 4x denné.
Jsou velkym pomocnikem, ale nejsou |é-
kem. Utlumi potize, ale problém nevy-
resi. A tak je potfeba najit pfi¢inu a od-
stranit ji. Snazte se vyhybat tomu, co vase
problémy zpUlsobuje.

Pokud cely den sedite u pocitace, délejte
si pravidelné pauzy, mrkejte, procvicujte
odi, bézte se projit na denni svétlo, stfi-
dejte pohled do dalky a na blizko.

JOGA
Jak muze jéga pomoci? Specialni ocni
jéga vychazi z uceni starych Cinanq.
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Vyzkumy dokazuji, Ze cviky skute¢né zlepsuji zrak. Staci tfeba
jen jednoduse mrkat, mrkat a mrkat, ¢imz aktivujete slzné ka-
nalky. Tfreba si nastavte budika, ktery vas po pal hodiné u po-
¢itace upozorni, Ze si mate zacvidit.

STRAVA

Ano, v détstvi ndm stdle fikali, Ze mame jist mrkev. A v dospélosti
jsme moc nevérili, Ze jidlo na stav o¢i ma vliv. Ale skute¢né ma.
Pestry jidelnicek, ktery obsahuje vyvazeny pomér bilkovin, kom-
plexnich sacharidd i zdravych tukd. Vyhybejte se alkoholu, rych-
Iému obcerstveni, instantnim jidldm a pramyslové zpracovanym
pokrm0m. Pokuste se omezit sladkosti ¢i slané pochutiny.

AKUPUNKTURA

Jste-li zastanci ¢inské mediciny, zkuste akupunkturu. S okem
jsou spojeny body nejen kolem oka, ale i na dalSich mistech téla.
A tak aplikace jehlicek mGze pozitivné ovlivnit i oéni choroby.

CO S DETMI?

Jak uz jsme se zminili, také nasi nejmensi se stavaji obétmi
syndromu suchého oka. Odpovédnost za né neseme my do-
spéli, a tak apelujte na sprdvny zivotni styl. Idealni je jit jim
prikladem. KdyzZ vas vas potomek vidi celé dny sedét u poci-
tace, televize a pri tom jesté sledovat telefon, pak ho tézko
mUzete honit od tabletu.

CVICENI

Jak prilakat déti ke cviceni? Hrou a humorem. O¢ni cviceni
provadéjte s nimi a vézte, Ze se u toho nasméjete. Vykulte
na sebe odi, mrkejte na sebe apod.

HYBAJ VEN
Vime, je to tézké vylakat dnes déti od pocitace. Ale dej-
te jim hranici tfeba hodinu denné a pak spolu vyrazte ven

do pfirody a zabavte se spolecné. Mobily nechte doma, nebo
alesporni hluboko v kapse. Kdybyste na prochazce zase jen sle-
dovali, co se déje na siti, moc byste pro své oc¢i neudélali.

NAS TIP

Znate hru na cifernik? To vas vsechny bude bavit. At si dit-
ko predstavi svij oblicej jako cifernik. Oc¢i jsou hodinové rucic-
ky a ty postupné sleduji jednotlivé Cislice. Pékné poporadku,
hezky dokola. Je to ucinny cvik.

POCITAC

Tento bod opét plati nejen pro déti, ale i pro rodice. O case
strdvenim u PC jsme mluvili. Dllezité ale je i sprdvné nastave-
ni obrazovky, svétlo i vyska Zidle a vhodna vzdélenost.

SPANEK

Jak se vyspime, ma vliv na celé nase fungovani. A také na nase
odi. Vsak to znate, Ze po probdélé noci mame nateklé, zarud-
Ié oci a také hire vidime. Proto apelujte na dostatecny a kva-
litni spanek. V dobfe vyvétrané mistnosti, zatemnéné a hlav-
né bez jakychkoliv rusivych vlivli typu monitor pocitace nebo
obrazovka telefonu.

My dospéli bychom si méli doprat alespori sedm hodin, v pfipadé
déti i devét hodin spanku. Teplota v loZnici by se méla na noc po-
hybovat kolem 17 stupridl. Rozhodné détem v noci nepretapéjte.

VEDELI JSTE, ZE...

... koureni v domacnosti mize zhorsovat problémy suchého
oka? Kdyz uz si svou cigaretu nemuzete odpustit, jdéte s ni ven.

LEKARI

Neméli bychom hresit na preventivni prohlidky. Chodte na né
opravdu poctivé. Zvlast v pripadé déti. Diky tomu vcas odhali-
te mozné potize, a predejte tak i vaznéjsim problémuam.

Jak se vyspime, md vl na celé nase fungovan.
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A také na nase oci.
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VITALNI HOUBY

JSOU SKVELOU DELIKATESOU, PRO VEGETARIANY CASTO NAHRAZKOU MASA,
ALE TAKE MOHOU BYT UCINNYM LEKEM. SPECIALNE VYSLECHTENE VITALNi HOUBRY NAM
PRINESOU MNOHO UZITKU.
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Jestli jste jesté vitalni houby nezkusili, mozna vas presvédci
fakt, Ze se jedna o superpotraviny bohaté na vitaminy, mine-
ralni latky, Ziviny, antioxidanty — a jako bonus s ucinky pro-
spéSnymi naSemu zdravi.

Vychodni medicina s nimi pracuje tisice let. Jsou tedy dokona-
le provérené. A tak neni divu, Ze jejich popularita stale roste
i unas. Kazda z hub ma jiné ucinky. Co vsak maji spolec¢né, je
vliv na nasi imunitu, zbavuji télo toxind, preventivné pUsobi
v boji s mnoha nemocemi, ¢asto zlepsuji hladinu hormonu,
posiluji mozek i nervovy systém a mnoho dalsiho.

Medicialni houby se Fadi mezi adaptogeny. Jsou to rostliny,
které se adaptovaly i na extrémni podminky, jako je sucho,
mraz atd. Jsou tedy natolik odolné, Ze dokaZou Zzit tam, kde
jiné rostliny nemaji Sanci. Pfresné tak funguji i v nasem téle.
To je potom odolnéjsi a zvladne se |épe adaptovat. Lépe se
vyporadavame se stresem, Unavou, rekonvalescenci i rGznymi
zménami.

Polysacharidy jsou komplexni sacharidy (Skroby), které v na-
Sem zivoté hraji nezastupitelnou roli. Jsou jakymsi palivem,
z jehoz energie fungujeme. Cim lepsi palivo télu dodame, tim
vitdlné;jsi budeme. Hlavnim zdrojem jsou celozrnné potraviny,
obiloviny, lusténiny, brambory, ale i ovoce a zelenina. Cennym
zdrojem polysacharidd jsou i vitalni houby.

Beta glukany patfi do skupiny polysacharidd, které se pfi-
rozené nachazeji v bunécné sténé hub, fas, rostlin, kva-
sinek nebo bakterii. Podle toho, jaky je jejich zdroj, jsou

i odlidné jejich vlastnosti a s nimi souvisejici ucinky. Pravé
houbové beta glukany vyuziva vychodni medicina dlouhd
tisicileti. Je totiz znamy jejich pfiznivy vliv na lidské zdra-
vi. Mimo jiné silné podporuji imunitu. Dale umi regulovat
cholesterol, chrdni nase srdce a pravdépodobné pomahaji
v boji s obezitou.

Nase télo si je nedokdze samo vytvofrit, a tak mu je dodava-
me stravou. Pravé medicidlni houby jsou idealnim zdrojem.
V této souvislosti doporucujeme napfiklad hlivu Ustfi¢nou,
reishi ¢i shiitake.

Slozity nazev zajimavych latek stoji za to si zapamatovat. Tyto
bioaktivni latky nachazejici se v houbach ovliviiuji nase zdravi
a kondici. Pomahaji ndm bojovat s viry ¢i zanéty. Zlepsuji tra-
veni, reguluji krevni tlak, podporuji krevni obéh a uvadi se, ze
preventivné chrani pred rakovinou. Skvélou houbou bohatou
na triterpeny je reishi.

Znat ho muzete také jako provitamin D2. Pfirozené ho ziska-
vame z potravin. Vitamin D nasi populaci dost chybi, a tak je
dobré premyslet nad tim, jak ho do téla nejlépe dostat. Zvlast
dulezity je pro téhotné Zeny, protoze predchdzi vyvojovym
vadam plodu. Pfi jeho nedostatku hrozi fidnuti kosti, zvySuje
se riziko vzniku nadord, autoimunitnich onemocnéni ¢i srdec-
nich chorob. Vitamin D je dUlezity pro ¢innost svall i pro
nervovy systém.

VitaIni houby seZenete v riznych balenich a formach. Mlzete
je konzumovat v cerstvém stavu, k dostani jsou susené, vyso-
kou koncentraci blahodarnych latek pak najdete extraktech,
tinkturach ¢i tabletkach. Vzdy je vsak uzivejte podle navodu
na vyrobku, nebo se poradte s |ékarnikem.
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Zdravi je imunita.
Imunita je Reisnhi.
Reishi od MycoMedica.
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¢ Medicidlni houby Ize kombinovat. Neni nutné uzivat kon-
krétné jednu jedinou houbu. Jejich vhodna kombinace
mUze posilit jejich Gcinky.

¢ Prokazdého jind. Co je vhodné pro jednoho ¢lovéka, ne-
musi sedét dalSimu. Je dobré se poradit s odbornikem,
ktery houbdm rozumi a podle vasich problémd vam
LUsije” uzivani pfimo na miru tak, abyste cilené resili
své potize.

e Vedlejsi ucinky. Podle mnoha studii se zatim neprokazaly
negativni Ucinky vitalnich hub.

e Kdy je jist? Pomineme-li pfidavani cerstvych hub do po-
krmU (naptiklad jidla z hlivy ustficné), ale zaméfime se
na uzivani tabletek ¢i tinktury, doporucuje se pul hodiny
pred jidlem. Diky tomu se Iépe vstfebaji do téla a organi-
smus s nimi |épe pracuje.

¢ Nejsou samospasitelné. Pamatujte, Ze houby jsou houby,
a ne lék sdm o sobé. Sice podporuji nade zdravi, jsou skvé-
lou prevenci, ale stale jsou doplfikem stravy. Jste-li oprav-
du nemocni, urcité bézte k lékari.

Nemate-li jesté s vitalnimi houbami zkusenosti, mizete pro
zalatek zvolit reishi. Jeji domovinou je Cina a patfi mezi favo-
rity, co se prospésnych latek tyce. A tak asi neni divu, Ze se ji
fikd ,,bozska houba” ¢i ,houba nesmrtelnosti”. Z dlouhé rfady
pozitivnich u¢inkd nesmime opomenout vliv na imunitu, pod-
poruje jaterni ¢innost, preventivné pUsobi proti vzniku nddo-
rd, zklidAuje, pomaha pri depresi, zmirfiuje Uzkosti a zlepsuje
pamét.

Houzevnatec jedly je vyni-
kajici houbou, kterd se ob-
vykle prodava v suseném
stavu, ale mate-li moznost
sehnat ji cerstvou, jdéte
do toho. Navic je skvélym
pomocnikem naseho srdce.
Reguluje cholesterol v krvi
i krevni tlak. Obsahuje en-
zymy, které maji blahodar-
ny vliv na Zlu¢ové kameny i
viedy. Shiitake ma antibio-
tické ucinky. Bézné ji pou-
Zivaji v japonské kuchyni.
Duvod je prosty, pravé z Ja-
ponska totiz pochdazi. Ma
vyraznou chut i vani.

Tato houba je cenéna ze-
jména pro své antioxidacni
vlastnosti. S nadsazkou by
se tedy dalo fici, Ze je to
jakysi elixir mladi. U¢inné
bojuje proti ndadorovym
onemocnénim.  Zmirfuje
starnuti pokozky, plet chra-
ni pfed UV zarenim. Mimo
jiné také reguluje krevni
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cukr i tlak. Dokaze (istit stfeva a dodd vam spoustu energie.
Zatimco vétsina vitalnich hub pochazi z Ciny a vychodnich
zemi, chagu najdeme hlavné na severu Evropy, Ruska i
v Severni Americe. Zkratka hlavné tam, kde neni takové
teplo. Svou silu ¢erpd z bfizy, jejiz kmeny prorusta.

Tuhle houbu bézné pouzivdme v kuchyni tak casto jako
zampiony. Mlzeme ji sbirat i v nasich lesich, nejcastéji
po ni ale sahneme v supermarketu. Pokud se na ni vypra-
vite do pfirody, hledejte ji na bucich ¢i dubech. Dafi se ji
prakticky vSude, od Evropy pres Asii, Severni Ameriku az
po Australii.

V ¢em je jeji sila? U¢inné snizuje hladinu cholesterolu i cukru
v krvi. Ma protinadorové ucinky, pUsobi protizanétlivé a je sil-
nym antioxidantem. Dokaze bojovat s infekcemi, pomaha ho-
jit rdny, zrychluje metabolismus a fika se o ni, Ze je pfirodnim
antibiotikem. Z dlouhé radky jejich kladnych vlastnosti také
ulevuje od stresu a bolesti kloubl, zmirfiuje Gnavu, posiluje
imunitu.

Vynikajici je polévka z hlivy Ustfi¢né, ale velmi chutna je tato
houba i v masovych smésich. Pokud byste ji chtéli uzivat ve for-
mé doplnikl stravy, pak ji seZzenete napriklad v tabletkach.

Je to velka dobrota. Staci hlivu nakrajet na prouzky a opékat
na sadle ¢i na oleji do kfupava.

O lécivé sile hub toho vime
pomérné hodné. Ne kazdy
ale zaznamenal, ze skvéle
funguiji i v kosmetice.
Vitdlni houby nemusime
uzivat pouze vnitfné. Je-
jich skvélych ucinka vyuziva
i kosmetika. Aktivni latky
v nich obsazené délaji dob-
fe i nasi pokozce ¢i vlastim.
Takové produkty rozjasnuji
plet, sjednocuiji jeji pigmen-
taci, hydratuji, vyhlazuji,
a dokonce bojuji s vraska-
mi. Treba takovy Cordyceps
si poradi s velmi suchou ple-
ti tak dobre jako kyselina
hyaluronova. Vitalni houby
plet ozivuji, omlazuji, zkras-
luji a zvySuji jeji obrany-
schopnost.
- Po produktech s vitalnimi
houbami se vyplati sahnout
i v pfipadé, Ze vas trapi kozni
problémy, zanétlivé procesy,
pupinky apod. Podpofi hoje-
ni kaze, tlumi zanéty, doda-
vaji vitaminy. V tomto ohledu
hraje prim chaga nebo shii-
take.
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PECE O ZUBY

CHODIT NA PRAVIDELNE PROHLIDKY K ZUBNiMU LEKARI A NA DENTALNI HYGIENU
UZ JE DNES NAPROSTOU SAMOZREJMOSTI. K TOMU, ABYSTE MELI ZDRAVE ZUBY
| CELOU USTNI DUTINU, TO VSAK ANI ZDALEKA NESTACI. ZASADNI JE TO,

JAK SE SVYM ZUBUM VENUJETE SAMI DOMA.







KDY, JAK, PROC...

Zapomerite na povéry o tom, Ze si mate distit zuby po kaz-
dém jidle. K tomu, abyste je méli zdravé, bohaté postaci, kdyz
je prejedete kartdckem rano a vecer. Pockejte viak do doby,
kdy budete alespori 20 minut po jidle, aby se neutralizovalo
pH v Ustech. V opacném pfipadé byste si mohli ponicit zub-
ni sklovinu. Mnoho lidi ma pak ve zvyku distit si zuby hned
rano po probuzeni, protoze se obavaji toho, aby nepolykali
bakterie, které se jim pfes noc nashromazdily v ustech. To je
viak podle odbornik( naprosto zbytecné, protoze bakterie se
v ustni dutiné zcela pfirozené vyskytuji 24 hodin denné.

UPLNY ZAKLAD? SPRAVNY KARTACEK

Spousta lidi si stdle vybira naprosto nevhodny kartacek,
protoze Ziji vdomnéni, Ze pouze diky extra tvrdému kar-
tacku budou mit dokonale ¢isté zuby. Opak je vsak prav-
dou. Podle odbornikl je nejlepsi mékky kartacek s malou
pracovni plochou a hustymi, rovné stfizenymi vlakny, kte-
ra jsou Setrna k dasnim. A aby kartacek fungoval, jak ma,
nezapominejte ho pravidelné, tj. po cca 3 mésicich ménit
za novy.

UMITE KARTACEK SPRAVNE POUZIVAT?

Jezdite kartdckem zbésile sem a tam a vyvijite na né&j velky
tlak? Ani jedno neni dobfe. Zuby naopak potfebuiji citlivé za-
chdzeni. Takze nepouzivejte silu a zuby cistéte hezky jeden
po druhém. A co se samotné techniky tyce, nejde o nic slozi-
tého. Kartacek pod uhlem 45 stupnl prilozte ke kr¢ku zubu
tak, aby se stétinky dostaly az k dasni. Nasledné malymi krou-
Zivymi pohyby vycistéte predni a zadni plochu zubl. Na zavér
se zamérte na kousaci plosky, které uz staci vycistit jednodu-
chym horizontdlnim pohybem.

SPECIALY MEZI KARTACKY

O mezizubnim kartacku uz jste nejspis nékdy slyseli a dost
mozna ho i mate doma. Tusili jste ale, Ze existuji také jed-
nosvazkové kartacky nazyvané také solo nebo singl? Maji
hodné malou hlavu, s niz snadno odstranite plak z hare do-
stupnych mist, a dale jsou vhodné pfi noseni rovnatek nebo
pro malé déti, kterym se profezavaji mlé¢né zuby. Kdyz uz
jsme u téch fixnich rovnatek, pak bychom neméli opomenout
ani specialni kartacky, jenz maji zkrdcenou prostfedni fadu
vldken tak, aby ocistily i zamecky rovnatek

ZUBNI PASTA

Zubni pasta je sice pouze doplihkem zubniho kartacku, ale
i tak byste ji méli vhodné vybrat. Zamérte se na to, zda nema-
te citlivé zuby, netrpite na zanéty dasni ¢i afty, pfipadné zda
nepotrebujete ze skloviny odstranit skvrny od kavy ¢i vina.
A podle toho pak konkrétni pastu vybirejte.

PASTA NA CITLIVE ZUBY

S citlivymi zuby se potyka vice nez 50 % populace, pficemz
priciny mohou byt rizné. Pastu v tomto pripadé vybirejte tak,
aby méla vyssi obsah fluoridu ¢i jinych latek, které remine-
ralizuji a uzaviraji sklovinu. Pozor si naopak dejte na pasty
s tzv. vysokou abrazivitou (nad 70 RDA), protoZe ty by citlivost
zubu jesté zvysily.

PASTA NA KRVACEN| DASNI

Krvaceni dasni neni nic pfijemného. Mlze byt projevem ne-
jen zanétu, ale i paradontdézy, proto se pred nakupem zubni
pasty radéji poradte se svym dentistou. Obecné se ale pfi kr-
vaceni dasni doporucuji pasty, které dasné stahuji a celkové
posiluji, nebo pasty s obsahem antibakteridlnich slozek.
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PASTA BEZ FLUORIDU

Duvodem k tomu, proc se lidé rozhoduji k nakupu zubni pasty
bez obsahu fluoridu, mlze byt alergie na fluorid, ktera vsak
neni prili§ ¢asta. | tak ale v dnesni dobé neni problém takovou
pastu sehnat. Na druhou stranu, netrapi-li vas alergie na fluo-
rid, je zbytecné se mu v pasté vyhybat, protoze je dllezity pro
ochranu zubt pred vznikem kazu.

BELICI ZUBNI PASTA

Jak uz je patrné ze samotného ndzvu, tyto pasty pomahaji bé-
lit sklovinu, tj. odstrariovat z ni povrchové zabarveni od kavy,
caje nebo tfeba cerveného vina. Je ale tfeba pocitat s tim, ze
bézné dostupné bélici zuby nenahrazuji profesionalni béleni
v ordinaci. V praxi to znamend, Ze od nich nemuzete ¢ekat
zesvétleni zubl od nékolik odstind.

ZUBNI PASTA A AFTY

Patfite-li mezi citlivé jedince, ktefi trpi na afty, pak si hlidejte
sloZzeni zubni pasty. Agresivni pénidla jako SLS, SLES nebo SCS,
jednoduse feceno sulfaty, totiz mohou drazdit ustni sliznici.
V tomto pripadé jsou velmi vhodné pasty pfirodni, které sice
méné péni, ale i tak precizné odstranuji plak a osvézuji dech.

USTNIi VODA - ANO, NEBO NE?

Jednoznaéné ano. Ustni voda se snadno pouzivd a mize
i v mnohém pomoci. Kromé toho, ze osvézuje dech, zabrariuje
prekyseleni pH v Ustech, a obsahuje-li navic fluoridy, pak také
posiluje zubni sklovinu. Kapitola sama pro sebe jsou pasty
v obsahem chlorhexidinu, ktery plati za u¢innou antibakteri-
alni latku. Je vhodny nejen pfi parodontologické |é¢bé nebo
po chirurgickych zdkrocich, ale i po chfipce ¢i nachlazeni.

TABLETY PRO DETEKCI PLAKU

Chcete si ovéfrit, ze jste si zuby vycistili opravdu poctivé? Pak
vyzkousejte specialni barvici tablety pro detekci zubniho pla-
ku, které nabizi napriklad zna¢ky Curaprox nebo TePe. Jednu
tabletu stadi vlozit do Ust a Zvykat ji po dobu cca 30 vtefin. Na-
sledné zabarvi stary plak na zubech modre a nové vytvoreny
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pak cervené, takze velmi snadno poznate, kterd mista je po-
tfeba jesté jednou prejet kartackem a pastou.

PREVENCE ZUBNIHO KAZU

Zubni kaz neboli demineralizace zubnich tkani patfi mezi nej-
rozsifenéjsi onemocnéni vlibec. K jeho prevenci viak nepatfi
jen kazdodenni ¢isténi zubl nebo pouzivani Ustni vody. DUle-
zité je také to, jak se stravujete, a svou roli v ur¢itém procentu
hraje také téhotenstvi, dédi¢nost, zavaznd onemocnéni, uzi-
vani nékterych léka.

VLIV STRAVY NA ZUBY

Pouze pestry, vyvazeny jidelnic¢ek zajisti vasemu télu dostatek Zzi-
vin, vitamina ¢i minerdlnich latek. V prevenci zubniho kazu pak
hraje roli zejména to, jaky mate pfijem cukru. Pokud totiz jite
prespfilis sladkosti nebo pijete slazené limonady, koledujete si ne-
jen o nadvahu, ale také o problémy se zuby. A to z toho davodu,
Ze pravé cukr predstavuje skvélou potravu pro bakterie nachaze-
jici se v zubnim povlaku. Zastava-li na zubech delsi dobu, méni se
na kyseliny, které mohou nasledné zpusobit odvapnéni skloviny.

JAKY VYZNAM MA FLUORIDACE

Fluor je stopovy prvek, ktery je pro nase zuby zcela nezbytny. Za-
budovava se do zubni skloviny a pomaha ji zpevriovat, coz je du-
vodem toho, pro¢ zubni lékafi doporucuji pouzivani fluoridovych
zubnich past. Na druhou stranu, ani nadmérny pfijem fluoru neni
uplné zadouci, protoze muize vést k fluordze, ktera se projevuje
bélavymi az zlutohnédymi flicky na zubni skloviné. Pfed nakupem
vhodné zubni pasty se proto radéji poradte s odbornikem.

Pro déti od 2 do 3 let obecné zcela postaci pasta, kterd ob-
sahuje cca 400 ppm fluoridu, zatimco u déti od 3 do 6 let se
doporucuje mezi 500 a 700 ppm. Skolni déti by méli pouzivat
pastu s cca 1000 ppm fluoridu a starsi déti mohou, podobné
jako dospéli, sahnout po pasté, v niz je az 1400 ppm. V pfipadé
potreby vam zubni Iékar nebo dentalni hygienistka mohou na-
bidnout i osetfeni fluoridovym roztokem, gelem nebo lakem.
Ty jsou uréené pro pacienty se zvySenou kazivosti zubu, obna-
zenymi zubnimi krcky a také pfi noseni fixnich rovnatek.
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White Glo'

OPRAVDU ZARIVY ROZDIL

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

ZACATEK ROKU SE OBVYKLE NESE V DUCHU ZVYSENE PECE O FYZICKOU | PSYCHICKOU
STRANKU NASEHO TELA, DAVAME S| PREDSEVZETI, POSILOVNY PRASKAJi VE SVECH, POD
NAPOREM ZAPALENYCH KLIENTU, KTERI SE ODHODLALI NA SOBE ZAPRACOVAT. ROVNEZ
KLINIKY PLASTICKE A ESTETICKE CHIRURGIE NEMAJi O POPTAVKU NOUZI. JEJICH KLIENTKY
NEVAHAJI, V RAMCI ZKRASLOVACIHO PROCESU, PODSTUPOVAT BOLESTIVE CHIRURGICKE
ZAKROKY, KTERE SI NAVIC VYZADUJi REKONVALESCENCI. EXISTUJi VSAK NEINVAZIVNI
A NEBOLESTIVE ALTERNATIVY, O KTERYCH SE MOC NEVI.
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KTEBE CI-!IRURGI’CKE ZAKROKY ZENY
NEJCASTEJI VOLI?

Vaginoplastika je chirurgicky zakrok vhodny pro Zeny v pokroci-
lejsim véku nebo po porodu. Jedna se v podstaté o refresh vagi-
ny, urcity navrat do pivodniho stavu. Zakrokem se zpevni a zuzi
tvar pochvy, ¢imz dojde k jejimu omlazeni. Dal3i z pozitivnich
zmén je také odstranéni stresové inkontinence. Vaginoplasti-
ka ma tak pfiznivy dopad nejen na fyzickou, ale i psychickou
strdnku Zeny a samoziejmé zlepseni intimniho Zivota. Zakrok
se provadi v celkové nebo ¢astecné narkdze. V prvnim pripadé
je nutna kratsi hospitalizace, ve druhém, a pokud to zdravotni
stav klientky dovoli, odchazi uz par hodin po zakroku.
Labioplastika je plastickd operace stydkych pyskd, které mohou
v dusledku véku nebo dédic¢nosti pusobit nevzhledné a ochable,
coz s sebou nese rfadu komplikaci nejen v sexudlnim, ale i béz-
ném Zivoté, napf. pii sportu nebo béhem noseni upnutého oble-
¢eni. Na rozdil od vaginoplastiky
se tedy jedna o vnéjsi operativni
zakrok. Provadi se v celkové nebo
¢astecné narkdze a po cca jed-
nodenni hospitalizaci je nutna
zhruba mési¢ni rekonvalescence,
kdy se nedoporucuje fyzickd za-
téz a pohlavni styk.

Rejuvenace neboli remodelace
pochvy je obvykle kombinaci
vaginoplastiky a labioplastiky.
Jednd se tedy o komplexni za-
krok, ktery se obvykle provadi
laserem. Na nékterych klinikach
vsak pod timto pojmem nabize-
ji predevsim zpevnéni posevni
stény, kterd se diky tomu zuzi
a ziskd na pruznosti. V tomto
pfipadé metoda nevyzaduje
narkézu ani hospitalizaci.
Hymenoplastika je rekonstrukci
panenské blany neboli hymenu.
Na prvni pohled se mUze jevit,
ze Zzeny tento zakrok podstupuji
z rozmaru, aby napftiklad vyho-
vély novému partnerovi. Prav-
dou v3ak je, Ze se jedna o feseni,
kterého vyuzivaji Zzeny po Ura-
zech nebo také obéti sexudlniho
zneuzivani. Vyjimkou nejsou ani
naboZenské duvody. Zakrok se
provadi v celkové narkéze, viet-
né zhruba jednodenni hospitali-
zace, a rekonvalescence trva ob-
dobné jako u labioplastiky, tedy
okolo jednoho mésice.

NEINVAZIVNI '
A CENOVE DOSTUPNE
METODY

KYSELINA HYALURONOVA
UMI ZAZRAKY

Diky kyseliné hyaluronové
navic neni tfeba chirurgicky
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zmens3ovat pfilis velké malé pysky, tedy délat labioplastiku.
Vyplni se bezbolestné dorovna velikost a objem velkych
stydkych pysku a zlikviduji se disproporce vici malym styd-
kym pyskdm bez nutnosti jakéhokoliv hojeni po zakroku.
Tato kyselina ale umi jesté mnohem vice. Aplikaci vyplriové ky-
seliny hyaluronové Ize upravit rozsifeny posevni vchod, ktery
se tim okamzité zuzi a zpevni. Stejné tak kyselina hyaluronova
pomUze zmékdit jizvy po nastfihu, po natrzeni tkané pfi poro-
du a mnohé dalsi.

Velkou skupinu zen, které podstupuji [é¢bu kyselinou hya-
luronovou, tvofi ty, jez trapi nepfijemné pocity az bolesti
pfi pohlavnim styku, zplsobené zménou tkané genitalu.
Ta mohla nastat nejen kvuli vaginalni suchosti, souviseji-
ci se starnutim sliznice, leckdy je zpUsobena pfi porodech,
kdy se tvofi malé nebo i vétsi trhliny a vznikaji jizvy. Ani
gynekologické zanéty, provazené vytoky, neni dobré brat
na lehkou vahu.

Opakované a nelécené zané-
ty zpUsobi, ze je tkan v pochvé
nebo kuze genitalu velmi kieh-
kd a s mikrotrhlinkami. Sila
sliznice se oslabuje, dochazi
k takzvané atrofizaci podmi-
néné zanétem. Kvuli zméndm
podslizni¢niho ¢ podkozniho
vaziva ztraci tkan svou pruz-
nost. Jak se stupnuje jeji ne-
poddajnost, zvysuje se citlivost
na rtizné podnéty a pfichazi bo-
lest. Elasticita, poddajnost geni-
talu musi byt obnovena a zde
ma prave svou nejvétsi roli kyse-
lina hyaluronova.

Kegelovy cviky dopomohou
zpevnit posevni svalstvo, ob-
last panevniho dna a v ne-
posledni fadé také mocdové
trubice, ¢imz lze predejit in-
kontinenci. Jedna se pfitom
o velmi jednoduchy cvik, ktery
Ize praktikovat kdekoli, véet-
né méstskych hromadnych
prostiedku. V prabéhu cviceni
Zena stahuje vnitini vaginalni
svaly, pohyb, ktery se da pfi-
rovnat ke snaze zadrzet proud
moci. Doporucuje se kazdo-
denni opakovani ve trech sé-
riich po deseti cvicich, kdy je
svalstvo stazeno po dobu min.
10 sekund a nasledné uvolné-
no. Ale pozor, stejnymi pohy-
by se da i pfedstirat orgasmus,
ke kterému dochazi pravé
stahovanim sady svall kolem
vaginalniho a fitniho otvoru!
K posileni vaginalniho sval-
stva viak pomdhd i samotny
orgasmus, tedy <&im castéjsi
sex, tim pevnéjsi vagindlni
svalstvo.



Desirial

@PD)-Like TECHNOLOGY

VAGINALNI SUCHOST,
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Reseni je k dispozici!l 4
Desirial® injekcni gel ~ «
s kyselinou hyaluronovou '

ZlepSena kvalita

L‘u’_u;‘_ Zivota u 94% Zen
- a hydratace, ktera
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tridy Ill, regulované zdravotnické produkty nesouci oznaceni CE (CE 0344). Aplikace pouze nalezité vyskolenymi zdravotnickymi pracovniky, ktefi jsou kvalifikovani nebo akreditovani v
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Dobré traveni je dllezité nejen ze zdravotniho hlediska, ale
i pro nas komfort. Vsak to jisté znate. Jak se citite po tézkém
jidle? Takova kachna se zelim a knedlikem je baje¢né pochut-
nani, ale jak ndm potom byva tézko, ze?

Zatimco néktefi lidé maji to Stésti, Ze by s nadsdzkou mohli
chroupat kameny, a nic jim nebude, jini si museji striktné hli-
dat, co konzumuji. Zampiony jednomu zp(sobi Zlu¢nikovy za-
chvat, druhy si klidné pred spanim dopfeje smazenici a usne
jako Spalek. Dalsi se musi vyhybat lepku, jinak ho schvati pra-
jmy, jiny ma laktézovou intoleranci, tfetiho pali zaha, jakmile
sni ostré jidlo. Kazdy jsme individual.

Co vsak plati pro v8echny, je spravné slozeny jidelni¢ek, nehla-
dovéni, neprejidani a také klid u jidla.

Moc o nich nemluvime. Jsou tak trochu tabu. Ono taky vypra-
vét na potkani, jak tézko se vyprazdriujeme, neni zrovna vhod-
né téma na konzultaci. Snad jen u miminek je to téma navysost
tolerované. My dospéli se stydime. Dokonce i pfed lékafem.
A tak se vyznamnému mnozstvi problému nedostane spravna
diagnostika a lé¢ba. Pfitom by stacilo malo, a ndm by se ulevilo.

CO JSOU ZAZIVACI POTIZE

Samozfejmé potize se zazivdnim, feknete si. Ale tento pojem
v sobé skryva mnoho moznych problému souvisejicich s travi-
cim traktem. Mezi ty nejcasté;jsi patfi nechutenstvi, plynatost,
paleni zahy, tézky Zaludek... Zda se to jako banalita, ale kdyz
nékoho postihuji pravidelné, muze propadat frustraci.

VEDELA JSTE, ZE...

... potiZe souvisejici s travicim traktem maji odborny nazev dy-
spepsie? Tu podle mista, které postihuje, délime na horni (téz-
ky zaludek, paleni zahy, zvraceni, nevolnost, fihani...) a doIni
(tenké a tlusté strevo, prajmy, zacpa, plynatost...).
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DIETETICKY PRESLAP

Co muze potize s tradvenim zpUsobit? Jednorazové to byva
vétsinou néjakd chyba v jidelnicku. Pravidelné se ndm to sta-
va o Vanocich, Velikonocich nebo na dovolené. Prilis mnoho
jidla, tu¢né pokrmy, smazené, korenéné... Téch lakadel ko-
lem nés a ¢lovék nemuze odolat. Na dovolené all inclusive si
prosté musime dat jesté tohle a tohle... Casto jsou to pokr-
my, na které nejsme zvykli, a citlivy Zaludek nam to hned da
najevo. Jdeme po ulici a tam ze stanku voni rGzné dobroty.
Nevhodna Uprava, nedostatecnd hygiena ¢i kontaminace, i to
byva pravé v letni sezéné bézné.

PSYCHIKA

Jist bychom méli pravidelné, v klidu a vZdy si na jidlo udé-
lat Cas. Stres se vyznamné podepisuje na nasem trdveni. Kdyz
jsme nervozni, tfeba pred zkouskou nebo dllezitym jedna-
nim, Uplné se stahne zaludek, citime nevolnost, a nékdo do-
konce i zvraci. NedokdZzeme nic pozfit. Proto je dobré se zklid-
nit, uvolnit.

Neni vhodné jist ve spéchu. Kdyz obéd hltdme s pohledem
do pocitace, abychom nahnali ¢as, ani nevnimame, co jime,
zapominame pokrm dobfe rozkousat, a jesté polykdame hod-
né vzduchu. Pak nds nadyma a tla¢i. Nejen jak, ale také kde
a s kym jime, je dllezité. Prostfedi hraje velkou roli. Hezky si
prostrete, jidlo na talifi upravte a koncentrujte se opravdu jen
na to, co konzumujete. Diky tomu ho dukladné rozzvykate
a, co vas potési, nesnite toho tolik. ProtoZe teprve po patnacti
minutdch Zaludek ,pochopi”, Ze je syty.

ONEMOCNENI
MuUze to byt bézna chripka, infekce, horecka, co zpUsobi, ze
nemame chut k jidlu. Pfi dlouhodobéjsSim prabéhu se vsak

f—




TRAPI VAS PALENI ZAHY? HLEDATE RYCHLOU POMOC?

JAKE JSOU PRICINY A PROJEVY PALENI ZAHY?

Paleni zahy, kysely reflux nebo trvaly pocit tlaku v bfiSe jsou Casté potize,
které mohou byt velmi nepfijemné. K pdleni zdhy dochdzi, kdyZ Zalude¢ni
kyselina spolu s obsahem Zaludku putuje nahoru do jicnu. Tento zpétny tok,
ktery se v |ékafskych kruzich oznacuje také jako reflux, mize drazdit sliznice
a zplsobovat palCivou bolest za hrudni kosti a ta miize vystielovat az do krku.
Kysely reflux mlize také drdzdit hlasivky a sliznici patra, to mize zplsobovat
chrapot a kasel. Reflux mize dokonce zplsobovat bolesti zad nebo ramen, pro-
toZe se mohou podrazdit i okoIni nervy a bolest se miiZe Sifit patefi do dalsich
Césti téla.

JAKE JSOU NEJCASTEJSI SPOUSTECE PALENI ZAHY?
| kdyz se snazime jist pfevazné zdravou stravu, stdle existuji chvile, kdy si

chceme dopfat ,néco dobrého®, co uz nemusi byt tak dobré pro nas zaludek.
Jednd se hlavné o sladka, tézkd a mastna jidla, ovocné $tavy, kavu a alkohol,
toto vSe mize zpUsobit zazivacimu traktu mnohem vice prace nez napfiklad
lehkd a snadno stravitelnd zeleninovd polévka. Paleni zéhy mohou zplsobit
nejen dietni chyby, ale také stres.

CO BYSTE MELI VEDET?
Paleni zahy neni nemoc — je to pfiznak.

/s

RYCHLZ
ULEVA

v zaludku

pomoci prirodniho extraktu z opuncie

Schwabe Czech s.r.o.
Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov
e-mail: info@schwabe.cz

SCHWABE

PROC JE RELOXAN® DOBRE RESENI PRI PALENI ZAHY?

Jeto $etrny ptipravek s dobrou snééenlivostia rychlym ti¢inkem. Zvykaci tablety
maji pfjlemnou métovou pfichut a Ize je uZit od prvnich piiznakd. | pouhd jedna
tableta dokdZze neutralizovat pfebyte¢nou zZalude¢ni kyselinu a okamzité zmir-
nit paleni zéhy. Zvykaci tableta se rozpousti v Ustech a uvolfiuje slozky, které
se dostdvaji jicnem do Zaludku, kde mohou okamzité neutralizovat nadmérnou
Zaludecni kyselinu. Reloxan obsahuje koncentrovany extrakt z opuncie, ten
vytvoii ochranny povlak, ktery zklidfuje podrazdénou sliznici jicnu.

Kaktus opuncie patii do Celedi kaktusovitych. Jeji botanicky ndzev je Opuntia
ficus-indica (Cesky opuncie mexicka neboli fikovd). Tento termin oznacuje
jeji plody podobné fikiim. Plivodné pochdzi z Mexika, ale dnes se vyskytu-
je i v jizni Evropé. Kaktusy opuncie Ize snadno rozpoznat podle ndpadnych
vyrlstk( zvanych kladodia. Listy i sladké plody opuncie jsou jedIé a pIné vldk-
niny a pomahaji k lepsimu trdveni. Nepravé listy obsahuji sliz, ktery je bohaty
na mukoadhezivni Igtky, které maji schopnost vytvaiet na sliznicich Setrny
ochranny film. Tento pfirodni povlak nejen ze chrdni sliznice pfed agresivni
Zaludecni kyselinou, ale také jiz podrdzdénou sliznici jicnu zklidruje.

RELOXAN® MUZE PRINEST RYCHLOU ULEVU — ABYSTE SE RYCHLE
CITILI DOBRE. Zdravotnicky prostfedek. Ctéte peclivé ndvod k pouziti.

VYTVARI
OCHRANNY POVLAK

Reloxan:

Pri paleni zahy

S piiradnim extraktem x opuncie,

uhiicitanem wipsnatym a uhlitenem hofetnatym

Fiil potilich tplscbenyeh
Ealudecnd kysslinoy

Zvykaci tablety s matovou prichuti.

Zdravotnicky prostredek. Ctéte peclivé navod k pouziti.
Vice informaci na



mUze jednat o zavaznéjsi chronicky problém, jako jsou Zalu-
decni viedy, onemocnéni Zlu¢niku, jater ¢i slinivky, potravi-
nova alergie &i intolerance, celiakie a mnoho dalsiho. Chut
k jidlu mohou negativné ovlivnit také nékteré léky.

CO JSTE MOZNA NEVEDELA:

e Stfevo clovéka je dlouhé cca 7 metrd. Pfiblizné 4 metry
z celkové délky méfi tenké stfevo, zatimco tlusté ma cca
1,5 metru.

e Zhruba 8 hodin trva potravé, nez projde tenkym stfevem.

e Béhem pul hodiny se pak z tlustého stfeva dostane ven.

CO ZVLADNU SAMA

A KDY K LEKARI?

Pokud vite, co jste udélala $pat-
né, a je jasné, Ze za dva dny bude
vse v poradku, nasadte dietu, jez-
te starsi suché rohliky a popijejte
hefméankovy caj. Jestlize vas ale
prepadly potize, které neznate,
jsou trvalé a sklicujici, vydejte se
k lékafri. Co neprehlizet?

KRECE A SILNE BOLESTI
e vicedenni prljem &i zvraceni
¢ dlouhodoba nevolnost

¢ horecka

¢ zhorsené dychani

e krev ve stolici

¢ nedostatecné vyprazdnéni

Nekdy stact uprava
Jidelnicku. Vyhybejte se

tucnym, smazenym ct

mstantnim pokrmum,
fastfoodu, polotovarim
a prihs zpracovdvanym
potravindm.

® zména stolice
® neplanovany ubytek hmotnosti

CO JSTE MOZNA NEVEDELA:

e Priblizné tfi ¢tvrtiny stolice tvofi voda.

e Stolice vazi v priméru 60 az 180g.

e Jeden gram stolice obsahuje 1000 bunék bakterii (véetné
probiotik).

JAK SI ZLEPSIT TRAVENI

Co mUzete udélat sama a jisté vam to prospéje:

ZMENA STRAVY

Nékdy staci jen drobna uprava
jidelnicku. Vyhybejte se tuc-
nym, smazenym ¢i instantnim
pokrmim, fastfoodu, poloto-
varim a pfFili§ zpracovdvanym
potravinam. Co nejvice se snaz-
te zarazovat jednoduchou, za-
kladni a cerstvou stravu. Jidlo
by mélo obsahovat komplexni
sacharidy, bilkoviny i zdravé
tuky. Nezapominejte na ovoce
a zeleninu, které vam kromé vi-
tamin0 dodaji také potfebnou
davku vlakniny. Zarfadte pro-
biotika ve formé zakysanych
mléénych vyrobkd ¢i kvasené
zeleniny.
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SPRAVNE NACASOVANI

Snazte se jist pravidelné. Lepsi jsou mensi porce a castéji, nez
se jednou denné porddné , naprdaskat”. | kdyz nds 1aka po pra-
ci zasednout k televizi, oblozit se dobrotami a vyjidat lednic-
ku, vecer se umirnéte. Aby vas neprepadal vi¢i hlad, davejte si
kromé tfi hlavnich jidel i svac¢inky béhem dne.

Na noc nejezte nic tézkého. Po takovém brambordku k vecefi
se vam bude tézko usinat. Vétsi jidlo si dejte tak dvé az tfi
hodiny pred spanim. Jestlize neusnete, aniz byste néco dali
do pusy, pak si pochutnejte jen na kousku ovoce ¢i jogurtu.
Nékdo ma naopak potize snidat. | to se da naucit. Jestlize jste
dosud rdno do Ust nevlozila ani sousto, za¢néte pomalu. Tre-
ba jen opravdu jedno sousto. Po pdr dnech pridejte na obje-
mu, az nakonec zvlddnete plnohodnotnou snidani. Po case si
uz bez snidané nedokazete predstavit den.

PITI

Traveni neni jen o jidle, ale i o ndpojich. Pokud trpite zacpou,
vhodné napoje vam mohou pomoci posunout potravu ve stre-
vech. Pri prGjmech je hydratace vic nez dulezita. Vhodna je
voda bez bublinek, bylinkové caje, naopak vyhybat byste se
méla sladkych limondd, sycenych ndpojl, opatrné s kavou
a alkohol jen v omezené mire.

VEDELA JSTE, ZE...

... hejcastéjsim projevem nemoci u déti je prdjem?

POHYB

Jak mUze pohyb ovlivnit traveni? Vyznamné. Sport a pohyb
jako takovy rozhybe celé télo a také streva. Sice je ldkavé se
po tézkém jidle natdhnout na kanape a odpocivat, vasemu
organismu to ale zrovna neprospéje. Radéji se zvednéte a jdé-
te se projit. | to je dlvod, proc jist spise leh¢i pokrmy. Budete
mit vic energie a budete se citit svézi.

SPANEK

Meéli bychom prospat asi tfetinu Zivota. Celych osm hodin
denné - to je idedl. Nedostatek spanku vede ke stresu a to
vse i k Spatnych jidelnim ndvyklm. Stres zahanime jidlem.

Uklidriuje nas. A tak se ladujeme ¢okolddami. Nebo naopak
ani nevnimame, Ze néco jime, a tak toho zhltneme daleko vic.
Kdyz nemUzeme spat, ochomytdme se kolem lednicky a fika-
me si, co bychom slupli. Zklidnéni a dostate¢ny spanek je na-
$im vyznamnym pomocnikem.

PRAVIDELNOST

O pravidelnosti v jidle jsme uz mluvili. Ale pravidelné bychom
se méli také vyprazdriovat. Neni jasné dané, jak ¢asto mame
chodit ,na velkou”. Kazdy jsme jiny. Zatimco jeden chodi kaz-
dé rano, sotva otevre oci, druhy jde jednou za tfi dny. Dulezi-
té je, abyste se kvuli tomu necitili nafoukli. Zbystrete, pokud
se zni¢ehonic zacnete vyprazdnovat nepravidelné a v jinou
dobu ¢&i v jiném mnoZstvi nez obvykle. To vam mdlze hodné
napovédét, Ze se néco déje.

Chcete-li si pomoci, dejte si po rdnu sklenici teplé vody s ci-
trénem nebo stoprocentni dzus. Pomuze se také rozhybat.

VEDELA JSTE, ZE...
... prmérny ¢esky obcan sni ro¢né priblizné tfi ¢tvrté tuny
potravy?

Z LEKARNY

Jestlize vam nepomohla Uprava svého reZzimu, vypravte se
k lékafi nebo do lékdrny. Tam vam poradi, které Iéky jsou
vhodné na konkrétni potize.

PROBIOTIKA

Tyto Zadouci bakterie jsou velkym pomocnikem naseho tra-
veni. Pomahaji s obnovenim stfevni mikrofléry. Ta se muze
narusit uzivanim antibiotik, prdjmy ¢i oslabenim organismu.

ENZYMY
Travici enzymy ulevi od pocitu plnosti, téZkosti po jidle nebo
pomalému traveni.

ZVYKACI TABLETY

Jestlize vas pdli zdha a s prekyselenim zaludku nepomohla na-
priklad jedla soda, vyzkousejte Zvykaci tablety s opuncii.
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Bolest nevitame zrovna s nadsenim. Pfitom nas v rlznych etapach
provazi cely Zivot. TéZko bychom nasli ¢lovéka, kterého nikdy nic
nebolelo. Je soucasti naseho byti a kazdy na ni reaguje jinak. Né-
kdo ji sndsi i v takové mife, kdy by si druhy musel vzit davku mor-
fia, aby vydrzel. V kazdém pfipadé omezuje nase pohodli. A tak
mnozi z nas maji neustdle po ruce rlizovou pilulku, ktera si s bo-
lesti poradi. A my fungujeme dal, jako by se nic nedélo. Jenomze
ono se déje. Bolest nam napovida, Ze s ndmi neni néco v poradku,
a tak je potreba ji brat na védomi.

CO JE BOLEST?

Bolest je subjektivni pocit, ktery ovliviiuje vsechny aspekty Zivota.
Pohyb, naladu, vykon, spanek..... Nékteré typy bolesti si zplsobu-
jeme sami nevhodnym Zivotnim stylem, jiné nepozornosti a pak
jsou takové, které pfijdou spole¢né s nemoci. A co teprve kdyz
boli duse...

Zrovna tak jako na feznou ranu potfebujeme dezinfekci, naplast,
pfipadné obvaz a v pfipadé vétsi rany je nutné i zasiti, tak také
na bolest pokazdé zabere néco jiného.

BOLEST ROZDELUJEME

NA AKUTNI A CHRONICKOU

Akutni je kratkodobd, kdy télo reaguje na konkrétni aktivitu.
Chrani nas, abychom ji pfisté neopakovali. Pokud ji vSak nevyre-
sime, neposlouchdme své télo a jdeme ,pres silu”, pak se mize
stat chronickou. A ta uz nas Zivot ovlivni v daleko vétsim méritku.

NEJCASTEJSI BOLEST

Co nés boli nejcastéji? Z logiky véci, kdy se méni nas zivotni styl,
vyplyva — a statistiky to potvrzuji, Ze se nejvice potykdme s bolesti
zad. Z prevazné vétsiny si ji zplsobujeme sami. Celé dny vyseda-
vame u pocitace, hrbime se, ulevujeme si.

Mdéme malo pohybu nebo naopak své télo pretézujeme. | po-
hybem si mizZeme skodit, pokud je jednostranny. Proto bolesti

It Yy
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pohybového aparatu trapi nejen seniory, ktefi maji opotfebované
télo, ale uz i malé déti. A tak je potreba najit zdravou stfedni cestu
a nedostatky kompenzovat.

KDYZ UDERI BOLEST

Rozklicovat bolest je mnohdy docela ofiskem i pro zkusené od-
borniky. Proto existuji rizné nastroje a pomfcky, které napovi.
Bolest je totiz velmi subjektivni pocit. Jak ji vnimame, ovliviuji
napfiklad prfedchozi zkusenosti s konkrétnim typem bolesti, nase
nervova soustava, pohlavi, vék, ale i psychika — v jakém rozpoloze-
ni se zrovna nachazime, a dokonce i denni doba.

Lékar se vas bude ptat nejen na to, kde vas boli, ale i jak hodné,
kdy a jakym zptisobem. SnaZte se vypozorovat, kdy bolest zesiluje
a kdy naopak zmirfiuje. Pro intenzitu bolesti existuje skala od 1
do 10. Vy pak na ¢iselném rozpéti ukazete, v jakém rozmezi se
pohybuje.

¢ 1-4: mirna bolest

e 5-6: stfedni bolest

e 7-10: velmi silna bolest

POSLOUCHEIJTE SVE TELO

Snazte se propojit se svym télem a naslouchat mu, co vam fika
a o co prosi. Pokud neposlouchame jeho potreby a jedeme stale
jako ,,motorova mys”, organismus pretéZzujeme, stale spalujeme
jeho palivo, az vycerpame i posledni rezervy. Mdzeme si pfivolat
nejen chronické bolesti, ale i rizna zranéni.

POHYB

Co bychom si povidali, obecné ho mame malo. Cas travime v kan-
celdfich, jezdime autem a na néjaké pravidelné cviceni nezbyva
cas ani energie. Nebo se pak najednou hecneme a chceme viech-
no strhnout, az se totalné znicime. Anebo si zpUsobime zranéni.
Télo, které neni zvyklé se hybat, nam v zatéZovych situacich ukaze
svou pravou tvar.
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Proto zaradte do svého denniho programu cvi¢eni. | pouhych par
minut se pocita. Uvidite, Ze se vase télo krasné rozhybe a mnohé
bolesti ustoupi. Je na vas, jestli date prednost j6ze, nebo dynamic-
téjsim odvétvim. Hlavné, at je vdm to prijemné. Nejdéte pres caru,
jen tam, kam vas télo pusti.

Idealné bychom se méli hybat denné. KdyZ uz nic, snazte se ales-
pon dodrzet 10 tisic krokd. Poridte si krokomér nebo si stahnéte
aplikaci, kterd vas bude motivovat. Kdyz k tomu 3x tydné pridate
posilovani, bude vam fajn.

PSYCHIKA

Kdo to nékdy zazil, jisté ndm potvrdi, Ze duse nékdy dokaze bolet
vic nez fyzické télo. Ale i psychickad kondice se ve fyzickém téle
projevi. Napor na nasi dusi, starosti, strachy, ale i zloba o sobé
mohou dat védét ve fyzickém téle. Zablokovana patef, migrény,
Zaludec¢ni potize a mnoho daldiho na sebe nenechaji ¢ekat.

Proto bychom méli o dusi pecovat. Meditace, dechova cviceni
a hlavné drobné radosti dokaZou divy. Zasadni také je psychicky
problém neprehlizet, ale Fesit. KdyZ jsme navic v psychické poho-
dé, i ty fyzické bolesti snasime lépe.

STRAVA

Vhodnym jidelnickem také mnohé ovlivnime. Nékteré boles-
ti maji se Spatnou stravou velkou souvislost. Navic pestra strava
mUze byt [ékem, nezdrava, pokud ji aplikujeme pfilis Casto, se pak
stava jedem. Télu prospéje zdravy selsky rozum. Pét porci denné,
dostatek ovoce a zeleniny, kvalitni bilkoviny, komplexni sacharidy
a zdravé tuky. Uberte na soli, cukru, instantnich jidlech, pochuti-
néach, smazeném, alkoholu atd.

CO S BOLESTI?

Prevenci zndme, ale nékdy se bolesti nevyhneme. Akutni bolest
vyresi léky, ale pokud nezménime své ndvyky, bude se vracet.
Zamirte k lékafri, abyste odhalili zdroj a nastavili vhodnou Ié¢bu.
Podporit ji mUzete i nékterymi bylinkami. Prekvapivé pUsobi na-
priklad bazalka, kurkuma nebo tfeba materidouska.

ALTERNATIVA

Jste-li zastanci alternativnich zpusobu, zkuste aromaterapii. Ovliv-
fiuje nasi psychiku, tlumi bolest, uvolriuje napéti. Protizanétlivy je
napfiklad hefmanek, pfi revmatické bolesti sahnéte po rozmary-
nu, méjte po ruce levanduli, matu nebo eukalyptus.

REHABILITACE

Tato metoda cili na ulevu od bolesti. LékaF vam doporuci vhod-
nou formu rehabilitace. Do ni patfi masaze, cvieni, magnetote-
rapie, elektroterapie, koupele, vifivka apod.

DOPLNKY
Na zdravé klouby cili také dopliky vyzivy, které zajisti vitaminy,
minerdlni latky, kolagen... Pravé kolagen hraje zasadni roli v pfi-
padé zdravych kloubl. Co my Zeny
ocenime, je, Ze zaroveri omladi plet,
podpofi rist vlast, zpevni nehty a eli-
minuje vrasky.

JAKE MUZETE UZIT LEKY
NA BOLEST?

V [ékarné je k dostani velké mnozstvi

pfipravkd proti bolesti. A to v riznych
formach:
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¢ Tablety - jsou urceny k polykani anebo mohou byt ve formé
Sumivych tablet, coz zajisté oceni ti z vas, ktefi maji problé-
my s polykanim tabletek. Sumivé tablety maji navic ¢asto
i pfijemnou chut.

e Prasek v sac¢ku - je urcen pro pfipravu napoje. Uzivani lé-
¢ivého napoje je oblibeny zplsob podavani Iékl proti bo-
lesti, zejména pfi chfipce a nachlazeni. Pozitivem ndpoje je
i rychlejsi nastup ucinku a dobra chut.

o Cipky — se uzivaji zejména u déti. Jejich vyhodou je rychly
nastup ucinku, bezbolestnd a rychla aplikace a také mini-
malni zatizeni zaludedni sliznice.

e Sirupy - jsou uréeny predevsim pro déti, které mohou mit
problém s polykanim tablet.

e Gely a masti — jsou urceny pro zmirnéni bolesti zvnéjsku.
Pasobi lokalné, tzn. jen na urcitou oblast oSetfenou gelem.
Aplikuji se pfimo na kGzi nebo na bolestivé misto, aby se sni-
Zila bolest a zanét. Tyto léky nejsou absorbovany do celkové-
ho krevniho obéhu, ale pUsobi pfimo na misté aplikace. Tyto
léky jsou casto k dispozici jako gely, krémy nebo spreje.

Pfipady chronické bolesti nebo tam, kde neni jasné, co za vzni-
kem bolesti stoji, patfi do rukou lékare. Pokud vas ale ,jen”
néco rozboli po tréninku, dokazete si pomoci i sami. Skéla
pfipravkd na prvni pomoc pfi bolesti pohybového aparatu je
velmi Siroka. Ktery ale vybrat? Pfedstavme si druhy pfipravku
na bolesti svald nebo kloubt podrobnéji:

CHLADIVE GELY A MASTI

Zchlazeni pomaha tlumit zanét. Chladivé masazni gely nebo
masti proto jsou perfektni volbou, ulevi od bolesti a podpo-
fi regeneraci. Pfi Urazu vyuzijte také synteticky led ve spreji.
Intenzivni zchlazeni bolestivé misto znecitlivi a pfinese oka-
mzitou ulevu.

HREJIVE GELY A MASTI

Zatimco napfiklad po cvi¢eni jsou vhodné gely s chladivym
efektem, pokud vas trapi delsi ztuhlost svall, spiSe vyuzi-
jete hrejivd mazani. Pfirodni vytazky ve hrejivych mastech
a gelech vyvolaji intenzivni prohtati a prokrveni pokoz-
ky. To napomUze uvolnéni a diky prokrveni také podpo-
fi regeneraci svald, Slach nebo kloubd. Pomizou rovnéz
od studenych koncetin nebo prochladlych zad. Na bolava
zada vyuzijte také naplasti s kapsaicinem, coz je hrejiva lat-
ka z palivych papricek.

GELY A MASTI S PROTIZANETLIVOU

UCINNOU LATKOU

Bolest pohybového aparatu je casto spojend se zanétlivymi
procesy. Po Urazu vyuzijte tfeba gel nebo mast s nesteroidni-
fuji otok. MozZnosti jsou napriklad pripravky s lécivou latkou
diklofenak epolamin, ktery pfi zevnim pouziti pronika kudzi
do podkoznich tkani, kde pusobi
protizanétlivé, snizuje tvorbu oto-
ka a zmirfiuje bolest. Pouzit mizete
i pfirodni masti s vytazky z kostivalu,
které se tradi¢né vyuzivaji na bolavé
svaly, klouby nebo pfi pohmozdéni-
nach. Proti otoku pak pasobi aescin,
ktery najdete treba v kaStanovém
extraktu. Také aescin muze byt sou-
casti gell na pohmozdéniny.



' Slavna Ceska otevira svou 13. komnatu:

Cely rozhovor na Youtube a vitestin.cz

,Po 13. komnate, se zmeénilo dost - poznala jsem prirodni produkt Vitestin. Ten jsem asi
3 mésice po natdaceni zacala uzivat, a uzivam ho dodnes. A jsem s nim maximalné spokojena.

Po tydnu jsem citila prvni pozitivni vysledek: Najednou nastal zlom i po kave - ze nic - Rlid!
Nehledam po dopiti rychle toaletu. Najednou jsem citila lehci bricho, celd jsem se citila
lehceji, nenafouknutd. Kdyz jsem snédla jidlo, citila jsem takée se lehceji. Uzivam Vitestin uz
5 mésic a nedam na nej dopustit! Za mé Vitestin na streva urcite! A libi se mi jesté jedna
VEc - je i pro zvirata.

Konecne se citim tak svezi a plna energie, jako bych objevila zcela novy svet."

Klara Kolomaznikova, zpevacka (byv. Holki) a moderdtorka

7 let vynikajicich vysledku u lidi
““Novinka - varianta VETERINA

Pohodlna tekuta gelova forma usnadnuje zaclenéni do vasi kazdodenni rutiny a kara na 6-15
dni poskytuje skvély start pro samouzdravujici proces celého zazivani. Na kazdy den je na
lacno urceno pul sklenice pro zaludek a jicen az 1 sklenice pro stfeva nebo mnozstvi podle
hmotnosti osoby nebo zvirete.

160 K?

ﬁ) Doplnéek stravy vhodny i pro celiaky, diabetiRy i zcela zdrave jako prevence

KLARA KOLOMAZNIKOVA
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Vase STREVA
vas budou milovat!

Objevte tajemstvi
pohodlného ZAZIVANI
- osobni pristup, ktery
meni pravidla hry

Planujete cesty podle toho, kde jsou WC,
nebo se naopak nemuzete vyprazdnit?

Mivate problemy se zazivanim, palenim
zahy, afty, jicnem, zaludkem, nadymanim,
hemoroidy, zanéty, propustnosti strev,
prajmem a zacpou?

Nemuzete se normalné najist? Chystate se
drzet pust, detox nebo jste v tréninkoveé
priprave?

Mate slabsi imunitu nebo malo zivotni
energie?

7 let vynikajicich vysledkt u lidi

Znate to - ten pocit, kdy vase zazivani hraje
blues, zatimco vy byste radéji slyseli symfonii.
Vsichni to zname. Ale co kdybych vam rekli, ze
existuje zpusob, jak to zménit? Jak promeénit
vase strfeva a traveni v harmonickou melodii,
ktera vam bude dodavat energii misto, aby vas

~ unavovala? Vitestin® pfinasi revoluéni, pfirodni
~ reSeni, které posiluje a harmonizuje vase

zazivani uplné jinym zpusobem nez jakykoliv
jiny produkt. A co vic? Je tak individualni, jako
jste vy sami. Diky nasi personifikované produkci
a poradenstvi vam Vitestin® nabizi pfesné to, co
vase télo potrebuje, aby bylo zdravéjsi a plné
energie. Bez vedlejsSich ucinkd, s kurou na miru
vasim potfebam. Tak pro¢ nezahodit vse, co
nefungovalo a nezkusit néco, co skutecne fun-
guje?

Vitestin® umime individualne upravit. Vice
informaci, davkovani, seznam vybranych pro-
dejen, e-shop, recepty ZDARMA, recenze

a rozhovory najdete na nasem webu nebo
zavolejte, radi vam poradime.

Vitestin® - protoze vase zazivani si
zaslouzi dirigenta, ne pouhého hudebnika

www.vitestin.cz

Tel.: 389 500 001 777 455 588
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Z ANET

OBVYKLE SI HO SPOJUJEME SE ZENAMI, ALE NEVYHYBA SE
ANI MUZUM. NEMELI BYCHOM HO PODCENOVAT, PROTOZE

NELECENY MUZE ZPUSOBIT POSKOZENI LEDVIN, PREDCASNY
POROD NEBO NEPLODNOST.

L ——————.

zivotni styl Jaro 2024
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Paleni pfi moceni, fezdni v genitdliich, nuceni jit na malou,
pocit nedostatec¢ného vyprdzdnéni, bolest v podbfisku, teplo-
ta... Typické priznaky zanétu mocového ustroji.

Obvykle fikame, Ze mame zanét mocového méchyre. Je prav-
da, Ze je to nejcastéjsi varianta onemocnéni mocového ustro-
ji. To v8ak zahrnuje kromé méchyre také ledviny ¢i mocovou
trubici. Jak se do mocovych cest dostane infekce? Velmi jed-
noduse. Staci maly preslap pfi intimni hygiené, prenést ho lze
sexudlnim stykem, nahravaji mu nékteré léky i nemoci typu
cukrovka. Nachylnéjsi k nému jsou Zeny, protoze maji kratsi
mocovou trubici nez muzi, a tak se bakterie do méchyre do-
stanou podstatné rychleji. Neprospiva ani prochlazeni, zadr-
Zovani moc¢i, nedostatec¢ny pitny rezim. Ten je obzvlast dulezi-
ty, protoZze pomaha z téla vyplavovat Skodlivé latky.

Jak zanét vznika? Vsude kolem nas jsou bakterie. Zvlast v in-
timnich oblastech, v okoli fitniho otvoru, ve vaginé ¢i v pred-
kozkovém vaku u muza. Moc je pfirozena dezinfekce, ktera
tyto bakterie vyplavuje. Pokud je ale jejich napor tak velky,
moc jej nezvladne. Ty, co zUstanou, se dostanou do mocového
ustroji a vyvolaji zanét.

e zadrzovani moci

e mocové kameny

e zbytnéla prostata u muzd

¢ nedostatecna hygiena v intimnich oblastech
¢ nedostatecny pitny rezim

¢ nechranény pohlavni styk

e cukrovka

I kﬁk,
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¢ nevhodné obleceni

e vysedavani na chladné zemi

e stfidani sexualnich partnertd

e nékteré léky

e predispozice maji Zeny, protoze maji krat$i mocovou trubici

.. vhbec nejcastéji trapi zanét mocového méchyre téhotné
Zeny? Rostouci plod totiz stale vice tla¢i na mocovy méchyft.
A tak se huare vyprazdnuje. Pravé u téhotnych je velmi da-
lezitd vcasnd lécba, protoze by onemocnéni mohlo vyvolat
i pfed¢asny porod.

e bolest pfi moceni

e nutkani na moceni

e pocit neuplného vyprazdnéni

e pfi moceni produkce malého mnozstvi modi
e bolest v podbrisku

e krev v moci

e mo¢ muze i zapachat

e teplota

® zimnice

vytok

Mate-li vySe zminéné potize, a jesté se k tomu prida ostra bo-
lest zad, mUze to byt nasledek toho, Ze se infekce dostala jiz
do ledvin. V takovém pfipadé je nutny rychly zasah lékare.

Lehky zanét mocového méchyre zdravy c¢lovék casto
zvlddne sam aplikaci bézné dostupnych lékd, vitaminy




Vase prvni pomoc pfi zanétech mocovych cest

Zanéty mocovych cest jsou éastym a nepfijemnym onemocnénim moéo-
vého Ustroji a trapi Zeny i muze. U Zen je vzhledem k anatomické stavbé
mocového ustroji toto onemocnéni mnohem castéjsi.

Naprosta vétsina Zen se s timto nepfijemnym onemocnénim nékdy setkala
a vi, jak onemocnéni mo&ovych cest dokaze potrapit. Pro¢ zanéty moco-
vych cest postihuji pfedevsim Zeny? Jaké jsou projevy infekce mocovych
cest a jak vznika zanét mocovych cest? Znate pfiznaky, podle kterych zanét
poznate? Vite, co na zanét mocovych cest plati a jak ho lé¢it?

Pro¢ zanéty mocovych cest postihuji hlavné Zeny

Zanét mocovych cest samoziejmé umi pozlobit jak muze, tak i a déti, ale trapi
hlavné Zeny. Usporadani zenskych pohlavnich orgént si bohuzel o tento pro-
blém ,pfimo fika". Mo&ova trubice je mistem, kudy se infekce mize dostat az
do mocového méchyre. Zeny maji mocovou trubici kratsi a rovnou, a navic se
nachazi v blizkosti vaginy a koneé¢niku. Mo€ové cesty a mo&ovy méchyf se pak
lehce infikuji stfevnimi bakteriemi.

Ke vzniku onemocnéni ¢asto prispivaji i vnéjsi faktory, jako je cévkovani,
radioterapie, prochlazeni a dalsi, ale také vyskyt jinych onemocnéni, jako
napfiklad cukrovka nebo snizena odolnost organismu.

Pfiznaky zanétu mocovych cest

Pfiznaky zanétu mocovych cest na sobé nékdy pozorovala vice nez polovi-
na Zen. Zanét obvykle zacina jako fezani a paleni mocové trubice, bolest
mocové trubice, pocit stile plného méchyFe a neustdly pocit potifeby
mo¢it. Tyto pfiznaky nékdy doprovazi bolesti v podbfisku, moé byvé zaka-
lend a mize zapachat. Nékdy ma také ervené zabarveni. Pokud se prida
teplota nebo bolesti zad v oblasti ledvin, jiz se mdze jednat o zanét ledvin,
ktery neni radno podceriovat.

Které priznaky jsou tedy nejcastéjsi?
« neustalé nuceni na moceni
« bolest pfi moéeni, pfedevsim péleni nebo Fezani
« malé mnozstvi modi pfi modeni

Mohou se vyskytnout také:
« bolesti v podbfisku
« zvySena teplota
« krev v modi

V laboratornim nalezu se vyskytuji:
« Cervené krvinky v modi
« zvySené leukocyty v modi, €ili bilé krvinky v modi
« bakterie v mo¢ovém sedimentu

-
Prvni pomoc od nepfijemnych pfiznakut

Pfi zanétu mocovych cest se co nejdfive potiebujete zbavit ne-
jen urgentnich nepfijemnych pfiznaku, jako je bolest, kieée, paleni
a fezani pfi moceni, ale potiebujete se také zbavit pfic¢iny potizi,
vyplachnout bakterie a lé¢it zanét !

Lécivy ptipravek, ktery muize zajistit komplexni péci v 1é¢bé zanétu
mocovych cest se jmenuje Canephron®.

Kdyz citite prvni pfiznaky zanétu mocovych cest, vyzkousejte lék
Canephron®, ktery silou 3 extraktt vyplachne bakterie, ulevi od bo-
lesti a kfeci, a navic lé¢i zanét. Canephron® uzivejte jiz od prvnich
potizi, necekejte ,,...co s z toho vyvine”.

Canephron® je uréen k [é¢bé jak akutnich, tak opakovanych zanétd
mocovych cest a Ize uzivat samostatné nebo i v kombinaci s antibiotiky.

-
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Lék Canephron® je k dosténi bez receptu v lékarné. Vice informaci si mizete precist na www.canephron.cz

Silou 3 rostlinnych extraktt pomaha:
@ vyplachnout bakterie
/@ ulevit od bolesti a kieci
@ lécit zanét

<=, VASE PRVNIi POMOC Z LEKARNY

Canephron®
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Canephron®je lék k vnitinimu uziti. U¢innymi slozkami jsou vytazky z nati zemézluce, kotene libe¢ku a listdl rozmarynu. Pred pouzitim si peclivé prectéte pribalovy leték. Pouziti tohoto
tradi¢niho rostlinného lécivého piipravku je zaloZeno vyluéné na zkusenosti z dlouhodobého pouZiti. Zadejte ve své lékéarné.

Schwabe
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www.canephron.cz
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a klidovym rezimem. Ddlezité je
dostate¢né pit. Pokud se ale prida
teplota, nebo dokonce krev v modi,
vytok ¢i zapach, je nutné vyrazit k 1é-
kari. Ten vdam pravdépodobné prede-
pise antibiotika.

Zanét se dle zavaznosti vétSinou lé¢i tfi
az deset dni. Pokud mate uzivat anti-
biotika, nikdy je nevysazujte dfive, nez
je doberete podle predpisu.

... pokud na zanét mocového méchyre
trpite Castéji a vraci se vice nez trikrat
do roka, jedna se o chronicky zanét?

Muzi jsou na tom oproti Zenam na prv-
ni pohled lépe. Maji totiz delSi moco-
vou trubici, a tudiZz na zanét netrpi tak
casto. Kdyz uz je ale postihne, mohou
mit tézsi prabéh. Proto i pro né plati
stejné zasady prevence.

Jesté dlslednéjsi budte v pripadé déti.
Kolikrat si fikdme, Ze nas potomek si-
muluje, Ze ho boli bfisko. Na to vsak
pozor, v pripadé zdnétu mocového
méchyfe nepodceriujte priznaky. Kdyz
se vcas a dobre nezaléci, muze prerUst
v zanét ledvin, a divkdam dokonce zpu-
sobit neplodnost.

Je to specidlni ¢ajovd smés, kterd pod-
poruje funkci mocovych cest. Obsahuje
bfizu, koprivu, medvédici lékarskou,
vrbovku, nat bordvky, vies, kofen
pampelisky, zlatobyl ¢i plody bru-
sinky atd. Nemély by ji pit déti
do dvandcti let. Pro né jsou ur-
ceny specidlni détské cajové

smési.

Tato bylinka je pfimo zazrac-
na v |écbé mocového ustroji.
Chutna po fedkvicce a je skvéla
v Cerstvé formé. MUzete ji pfidat
do saladth. Susena neni tolik ucinng,
v zimé radéji poohlédnéte po tinkture.

a tak se

Dalsi skvéld bylinka, kterd ma protizanétlivé ucinky. Zaroven
podporuje vylucovani vody, posiluje imunitu a Cisti organis-
mus. Ulevuje od zanétu a zklidruje jeho projevy.

Brusinky jsou doslova elixirem zdravi. Dokazi dezinfiko-
vat a lé¢i infekce. Obsahuji spoustu vitaminu A, C, E, ale
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i minerdlnich latek. Jsou plné an-
tioxidantd a v neposledni fadé maji
dost vlakniny. Zaroven brani bakte-
riim, aby se usazovaly na sliznicich,
a tak se z téla dostanou dfive, nez
stihnou zaneradit mocové cesty.

Pridejte davky vitaminu C. Tento vita-
min totiz zvySuje kyselost moci. A ta
bakteriim nevoni. Kde ho najdete?
Nejen v citrusech, ale tfeba i v paprice.
Pripadné si kupte v lékarné doplrky
stravy.

Zanétam predchézi také dobre vy-
budovand imunita. Kromé zminé-
ného vitaminu C ji podporuji dalsi
vitaminy, A, D, E. ProtoZe imunita
sidli hlavné v nasich strevech, je po-
tfeba je dostat do harmonie. V tom
vam pomuUzou probiotika. Zvlast pfi
uzivani antibiotik bychom si je méli
dopravat. Kde je najdeme? V pfiro-
zené formé se vyskytuji v kvasenych
potravinach typu tempeh, kimci, ky-
sané zeli. Obsahuji je kysané mlé¢né
vyrobky.

imunitu naopak oslabuji sladkosti,
nezdravd a nedostatecna strava, al-
kohol, pfilis mnoho kavy, ale i malo
spanku. Imunitu podpofrite zdravym
pohybem, pobytem na cerstvém
vzduchu, jemnym otuzovanim a tre-
ba i saunovanim.

Jak predchazet zanétim? Nejlepsi je
prevence.

Dullezité je dbat na intimni hygi-
enu. Pouzivejte pouze pfipravky
k tomu urcené. A po stolici se
utirejte vyhradné odpredu do-
zadu, abyste si do mocové trubi-
ce nezavlekli infekci.

Jestlize jste vyrazili na koupdni, nezlstdvejte
v mokrych plavkach. Vzdy se prevléknéte do suchého.

Radéji se nefidte médnimi vystielky. Zapomerite na kozené
kalhoty a neprodysné pradlo. Naopak noste volnéjsi obleceni,
ve kterém muze télo dychat.

Dostatecné pijte, nejlépe vodu. Diky tomu se z téla vyplavi
Spatné latky. Nezadrzujte ale moc. VSe musi ven.



Bylinna kura pro
zdrave cesty
urologické
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- TELEMEDICINA UMi
SE ZDRAVIM POMOCI

KAZDEMU Z NICH

DIGITALIZACE ZRYCHLUJE. CESKE ZDRAVOTNICTVIi DiKY Ni CEKA POSUN K MODELU DIGI-
PHYSICAL CARE, KTERY KOMBINUJE TO NEJLEPSI Z FYZICKE A DISTANCNI ZDRAVOTNI PECE.
VYUZITi TELEMEDICINSKYCH NASTROJU V PRAXI TOTIZ PRIBYVA. TELEMEDICINSKE APLIKACE
UMOZNUJi SNADNE POUZIVANI A VYSOKOU UROVEN ZABEZPECEN. A TESI SE STALE VETSI

POPULARITE NEJEN U MILENIALU, ALE | NAPRIC GENERACEMI. KONZULTACE NA DALKU DNES
TOTIZ DOKAZE USETRIT CAS A STAROSTI SENIORUM, CHRONIKUM, VYSOKOSKOLAKUM, ALE
| PACIENTUM Z ODLEHLYCH OBLASTI REPUBLIKY.
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Telemedicinské sluzby dnes nachazeji Siroké vyuziti napfic ce-
lym zdravotnickym sektorem — v ramci konceptu digi-physical
care, ktery umoznuje symbidzu klasické lékarské péce s nej-
modernéjsimi digitalnimi nastroji. A podle odbornik(l se ten-
to trend bude rozvijet i naddle. ,,MozZnosti digi-physical care
jsou obrovské. Lékaram i pacientdim totiz Setfi ¢as i naklady.
Distan¢ni medicina dokaze chytre doplnit klasickou péci tam,
kde je to potreba — tfeba pfi monitoringu chronickych paci-
entd, pfi konzultacich na ddlku nebo pfi potfebé konzultovat
svUj zdravotni stav s Iékafem napfiklad z dovolené v zahrani-
¢i," vysvétluje MUDr. Michal Bednéaf. Podle néj by urychleny
nastup digitalizace mél byt pro ¢eské zdravotnictvi prioritou.
DigitdIni nastroje v oblasti |ékarské péce jsou ale realitou jiz
dnes. Radu z nich s sebou mohou pacienti nosit i ve vlastni
kapse. Jedna se o mobilni aplikace, které mimo jiné nabizeji
pfistup ke komunikaci s praktickym Iékafem jiz do 30 minut
prostiednictvim libovolného chytrého zafizeni (telefon, tab-
let, PC) s pristupem k internetu. Aplikace umi nabidnout také
hlida¢ davkovani 1€kt a do budoucna mezi jeji funkce pribu-
de prehled dulezitych zdravotnickych informaci — Iékarskych
zprav a laboratornich vysledku. Pristup k osobnim udajim je
zabezpecen prihlasenim pres bankovni identitu.

CHYTRA APLIKACE PRO KAZDEHO

~Mezi nejcastéjsi problémy, se kterymi se na nas obraceji pa-
cienti v pokrocilejSim véku, patfi potize s klouby nebo bolesti
svall. U ctyricatnikl zase prevlddaji komplikace spojené se
sezénnimi onemocnénimi — napfiklad chfipkou ¢i alergiemi,”
doplfiuje MUDr. Petra Bomberova Kanska.

Své plusy umi distan¢ni Iékarskd péce nabidnout také mladsi
generaci — zajimaji se o ni napfiklad studenti, ktefi maji své-
ho praktického Iékare mimo bydlisté. ,,S mladymi pacienty
casto rfeSime treba psychické
potize, migrény nebo sezénni
onemocnéni. Rada z nich se
na nds obraci s prosbou o od-
bornou radu. Béhem konzul-
tace jim mlzeme vysvétlit po-
stup vysetfeni nebo doporucit
specialistu, na kterého se mo-
hou obratit pfimo ve své lo-
kalité,” popisuje MUDr. Petra
Bomberova Kanska.

-

TELEMEDICINA UMI
POMOCI | PACIENTUM
SE ZDRAVOTNIM
POSTIZENIM

Podle statistik CSU zije v Ces-
ku priblizné 1,15 miliond paci-
entl nad 15 let se zdravotnim
postizenim — jde témér o Sesti-
nu produktivni populace. Pod-
le odbornikd viak soucasny
zdravotni systém mnohdy ne-
umi Ucinné resit problémy, se
kterymi se potykaji. Rada lidi
s postizenim se proto dlouho-
dobé ocitd v socidlni izolaci
nebo bez pfistupu k vhodné
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formé lékarské péce. ,Soucasny systém zatim nenabizi tako-
vé koncepcni fedeni, které by pacientim s postizenim posky-
tovalo kvalitni, kvalifikovanou a kontinualni Iékafskou péci.
Mnoha zafizeni — napfiklad ordinace specialistli, jsou navic
soustfedéna do vétsich mést, coz pro pacienta znamena fadu
bariér — obtiznou dostupnost a mensi moznosti vybéru,” vy-
svétluje Ing. Vaclav Vachta.

Re3enim soucasné situace by podle jeho slov mohla byt te-
lemedicina — tedy vyuziti modernich digitalnich technologii
pro komunikaci mezi [ékafem a pacientem. Koncept distan¢ni
mediciny, diky kterému muze pacient konzultovat svdj zdra-
votni stav s Iékafem na délku, zacali pacienti v Cesku vyuZivat
predevsim béhem koronavirové pandemie. Potencial teleme-
diciny je ale mnohem vétsi — napriklad praveé i v oblasti péce
o lidi s télesnym ¢i smyslovym postizenim.

PERSONALIZOVANA DIGITALNI PECE

Vyhody telemediciny vyzdvihuji i sami Iékafri. ,Pfi konzultaci
s ndmi mohou pacienti komunikovat prostfednictvim obrazov-
ky pocitace nebo chytrého telefonu, a to v redlném case. Pokud
pacient preferuje spiSe psanou formu, pak s nim komunikuje-
me v zivém chatu. Konzultace trva primérné 10-15 minut, obé
strany tak maji dostatek prostoru pro veskeré otazky a odpo-
védi,” rika MUDr. Petra Bomberova Kénska. Zatimco nevidomi
pacienti mohou sv(j zdravotni problém lékari prostfednictvim
obrazovky pfimo ukazat (napfiklad v pfipadé zanétu oci, koz-
nich vyrazek, bodnuti hmyzem apod.), pacienti s poruchou reci
¢i sluchu zase oceni moznost popsat své zdravotni potize lékari
v chatu. Vyhodou pro lidi se snizenou mobilitou je zase fakt,
Ze k lékari nemusi pokazdé dojizdét, a resit tak slozitou logis-
tiku, doprovod apod. Diky spojeni s |ékafem na dalku se navic
fada sluzeb stavd dostupnéjsimi pacientim i v odlehlejsich re-
gionech.

A co vic - v budoucnu by ne-
mélo zlstat jen u vzdalenych
konzultaci. MoZnosti digital-
nich telemedicinskych tech-
nologii, pokud jsou spravné
implementovany, se pozitivné
promitnou do celého zdravot-
nictvi. Konktrétné v pfipadé
péce o pacienty se zdravotnim
postizenim by mohly dodat
to, co mu zoufale chybi - jed-
noduchost a dostupnost. Ob-
zvlasté pacienti se zavaznou
diagnézou mnohdy nemaji
pristup k ddlezitym zdravot-
nickym informacim - a casto
také nevédi o vsech moznos-
tech [écby. To by se s nastupem
zdravotnickych informacnich
systému a aplikaci mohlo brzy
zménit. Chytra zafizeni, kterd
telemedicina umi provazat,
maji zase potencial vyznamné
zkvalitnit dlouhodoby moni-
toring zdravotniho stavu pa-
cienta a zaroven ulehcit praci
pecovatelim a sociadlnim pra-
covnikam.



Lékarna v mobilu - nové v aplikaci MEDDI app

V dobé, kdy se v Iékarnach casto setkavame s vypadky |ékd, prichazi spoluprace telemedicinské aplikace MEDDI
app a retézce |ékdren Dr. Max jako na zavolanou.

Dostupnost vaseho léku si snadno ovéfite pfi-
mo v aplikaci a poté si ho objednate jednim klik-
nutim s jistotou, Ze vami rezervovany Iék na vas
bude ve vybrané pobodce ¢ekat. Namisto ne-
prijemného obchazeni bezpodtu ékaren s cilem
nalézt pozadovany I€k, si tak stadi otevfit apli-
kaci a ihned se dozvite, kde je Iék skladem a kdy
si pro néj mizete prijit.

MEDDI app je na trhu uz od roku 2020. Jed-
na se o telemedicinskou aplikaci, ktera slouzi
jako most mezi pacienty a lékafi. Diky aplikaci
se mUzete spojit s ékafi kdykoliv a kdekoliv,

Baii el o

www.meddi.com

doslova 24/7, a fesit jejim prosttednictvim jakékoliv nemoci ¢i zdravotni
potize. Spojeni s [ékafem pres aplikaci je navic ¢asto bezpec¢néjsi nez bez-
prostfedni navstéva |ékate, a to diky moznosti vyhnout se zbyte¢nému
kontaktu s nemocnymi v ¢ekarné u |ékare, coz uZivatelé MEDDI app ocenf
zejména v obdobi chfipek a jinych virovych onemocnéni. V aplikaci na Vas
247 Cekaji nasi lékari, ktefi jsou na pohotovosti MEDDI jen pro Vas a Vase
déti. | kdyz v aplikaci nenf Vas Iékaf &i specialista, garantujeme, Ze budete
obslouzenivzdy max. do 30 minut naimi [ékafi ve sluzbé. Priimérna cekaci

doba na vysetfeni Cini ve skute¢nosti méné nez
6 minut, a to tfeba i po pllnoci. Vyuziti MED-
DI app ale u spojovani pacientl s |ékafi zdale-
ka nekondi — aplikace umi naptiklad uchovavat
nejriznéjsi zdravotnicka data, je mozné pres ni
sdilet informace z chytrych hodinek |ékafi a jak
je jiz zminéno vyse, lékar pres ni mize na zakla-
dé online konzultace zasilat eRecepty, na jejichz
zékladé Ize ihned objednat Iék na pobocku lé-
karny sité Dr. Max.

Spoluprace spole¢nosti MEDDI a Dr. Max tak
prinasi zejména pohodli a Usporu Casu pfi naku-
pu lékd. Pouzivani aplikace je navic snadné a in-
tuitivni, vy tak mdzete nahradit az 30 % navstév
u lékare distanéni konzultaci a zaroven usetfit
spoustu Casu, ktery byste jinak travili hledanim
potrebného léku v Iékarnach.

INZULIN
—

VSechny inzuliny
bez doplatku

VSe pro zdravi...

Pro celou rodinu!
SLEVY AZ100%

z doplatkt na léky pro viechny drzitele PHARMACARD.

INZERCE

ERECEPT
EPOUKAZ

Rezervace
eReceptu/ePoukazu

online na rezervace.ipcgroup.cz

Odkaz v QR kédu nebo

https://rezervace.ipcgroup.cz/

SBIREJTE BODY
ve vérnostnim

programu a ziskejte

neodolatelné odmény!
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Mame je spojeny s lécbou, relaxaci a uvolnénou atmosférou.
Oviem lazeristvi je mnohem vic. Balneologie je véda, ktera se
neustale posouva.

DLOUHA HISTORIE

Ceské lazenstvi ma staletimi provéfenou tradici. Pravem si za-
slouzi nalepku evropského kulturniho dédictvi. Py3ni se bohaty-
mi pfirodnimi zdroji, lazefiskym mésty zasazenymi do malebné
pfirody, kolonddami s uchvatnou architekturou, ale také Spicko-
vymi lékafi a tymy pracovnikd, které zde pecuji o nase zdravi.

VEDELI JSTE, ZE...

... unads mame Vyzkumny ustav balneologicky?

Je to védecké pracovisté, které funguje nejen na regionalni ¢i re-
publikové urovni, ale dosah md i v zahrani¢i. ZaloZen byl v roce
2011 a jeho cilem je rozvoj balneologie, zlepSovani lazernské péce,
vzdélavani. Navazuje na ¢innost Vyzkumného Ustavu balneologic-
kého, zalozeného v roce 1952, ktery byl vak v roce 1992 zrusen.

BALNEOLOGIE

Balneologie je védecka disciplina, nauka o laznich, lécivych
vodach a jejich pfiznivych uUcincich na lidské télo. Bezesporu
pfinasi nasemu organismu fadu benefita. Klade si za cil 1é¢it
neakutni stavy, urychlovat regeneraci a rekonvalescenci, ne-
zastupitelnou roli ma u chronickych onemocnéni. Nase lazen-
ska medicina si ziskala ve svété véhlas.

VEDELI JSTE, ZE...
... balneologie u nas disponuje 26 000 Ilzky? To je cela ¢tvrti-
na veskerych zdravotnickych lGzek.

i ‘
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CO VSECHNO PATRIi DO BALNEOLOGIE?

Slovo balneo vychazi z fectiny a znamena lazen, koupel nebo
vanu. Balneologie pak zahrnuje veskeré lazeriské procedury.
IdedIni pro kazdého, kdo si chce udrzet zdravi, zlepsit kondici,
prfedchdzet nemocem, relaxovat, nacerpat sily, posilit imunitu
a mnoho dalsiho...

PROCEDURY

Kdybychom méli vypocitat viechny balneo procedury, byl
by to dlouhy seznam. MUzZeme je rozdélit do zakladnich
kategorii:

VODOLECBA

Pri vodolécbé se vyuziva aplikace vody, at uz pfimo, nebo
zprostfedkované.

Vnéjsi:

e zabaly

e otirani zinkou

e koupele

e sprchy

Vnitini:

e pitné kury

e kloktani

e vyplachy

e vyplachy Zaludku ¢i stfev

BALNEOMEDICINA

Balneomedicina, ktera uplatiuje pfirodni zdroje v 1é¢bé na-
seho organismu. A to na celé télo od pohybového apara-
tu pres nervovy ¢i hormonalni systém po psychiku. Ma vliv




PRIESSNITZOVY
LECEBNE LAZNE
PERLA NA UPATI
HRUBEHO JESENIKU
A RYCHLEBSKYCH
HOR

%;T Priessnitz

857/ LECEBNE LAZNE JESENIK

www.priessnitz.cz

RELAX V LAZNICH 7 dni | od 12 060 K&

Vstupte do svéta, kde ¢as zpomaluje a kazdy okamzik se stava pfilezitosti pro
uvolnéni a obnoveni sily. Po dni pIném relaxace rozproudite energii téla i mysli
v lazenském Balneoparku, kde je moZnost vyzkouSet nékteré tradi¢ni
Priessnitzovy procedury. Uzijte si silu ptirody a jedine¢né klima horskych lazni
Jesenik.

Pobyt obsahuje: 6x ubytovdni s polopenzi formou rautu

Balicek procedur: 1x Masd? klasickd dstecnd | 1x Lesni koupel | 1x Mofskad inhalace
1x Bazén s vifivkou | 1x Parfinovy obklad | 1x Solno-bahenni koupel

2x Priessnitzova pohybovd terapie | 1x Konopnd masdz se zabalem

nebo 1x masdZ + zdbal Skoficovy sen

HORSKA HARMONIE 4 dny | od 6 675 K&

Objevte dokonalou harmonii v horach. Zharmonizujte své télo pomoci nasich
wellness procedur vkombinacis jedinec¢nym klimatem nasich horskych lazni.

Pobyt obsahuje: 3x ubytovadni s polopenzi formou rautu
Balicek procedur: 1x MasadZ celkovd | 1x Lesni koupel | 1x Bazén s vifivkou

RODINNY POBYT 5dni | od 7 725 K&

UzZijte si lazensky pobyt spolu s Vasimi détmi v Jesenikach. Jedine¢nd poloha
nasich [dzni Vdm umoini spojeni relaxace a aktivni dovolené. Doprejte si
odpocinek v relaxacni koupeli, rodinny vstup do bazénu nebo si uzijte masaz
zrukou nasich profesionald.

Pobyt obsahuje: 4x ubytovdni s polopenzi formou rautu

Balicek procedur - dospéli: 1x MasadZ ¢dstecnd | 1x Citrusova antistresovd koupel

1x Parafin | 1x Rodinny vstup do bazénu
Pro déti moZnost zakoupeni specidlnich balicki procedur.




na imunitu, zmirfiuje bolesti... Vyuziva k tomu terapeutické
lécebné postupy podle konkrétni diagndzy.

BALNEOTERAPIE
Balneoterapie zahrnuje jednotlivé procedury a lé¢ebné pro-
gramy vyuzivané k lazeriské lécbé.

BALNEOTECHNIKA
Tato disciplina pak zkouma a vyviji moznosti vyuziti pfirod-
nich Iécivych zdrojd, jejich ochranu atd.

BALNEOEKONOMIKA
Lazenstvi je potieba financovat. Zaroven lazeristvi pfinasi
do regionl nemaly pfijem.

KDY DO LAZNI

Do lazni mGzete zamifit kdykoliv béhem roku. Kazdé ob-
dobi ma své kouzlo a kazdé obdobi si najde své pfiznivce.
Jaro je viak bezesporu skvélym fesenim. DlvodU je hned
nékolik:

DOSTUPNOST

Pfed zahdjenim sezény mate vétsi moznosti vybéru, nejsou
naplnéné kapacity, a tak se snaze dostanete i tam, kde v 1été
nemate Sanci.

CENA
Mimo sezénu jsou i ceny nizsi. USetfite a mlzete si doprat
i néco navic.

NOVY ZIVOT

Po zimé jsme vycerpani, unaveni a nase télo i duse uvita
vzpruhu. Po pobytu se vratite jako znovuzrozeni.

TEPLOTY

Zatimco v |été casto udefi tropicka vedra, a tak se ndm
nic moc nechce podnikat, jaro disponuje pfijemnymi tep-
lotami. Sndze se tak vypravime na vylety. Probouzejici se
prfiroda ma své kouzlo.

PESTRY VYBER

V Ceské republice si vybere kazdy. Mame tolik nadhernych
lazenskych mist nabizejicich specidlni programy:

e |éCebné

e relaxacni

e wellness

¢ pobyty pro seniory

¢ hubnouci

ZAJIMAVE PROCEDURY

Procedury typu masaze, koupele nebo zabaly jsou vieobecné
zndmé. Které dalsi zvolit? Pfinasime par tipu:

OXYGENOTERAPIE

Oxygenoterapie je lé¢ba kyslikem. Inhalace kysliku po-
mahd lidem s plicnimi chorobami, ale G¢inné pUsobi i pFi
dalSich onemocnénich. Mimo jiné urychluje regeneraci
po sportovnim vykonu, zvysuje kondici, pfispiva k rekon-
valescenci po infarktu. Jisté ocenite, Ze zpomaluje starnuti,
posiluje imunitu a doporucuje se i pfi poruchach spanku.
Zmirnuje stres, ulevuje od migrény, reguluje krevni tlak.
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KRYOTERAPIE

Moderni Ié¢ebna metoda vyuzivd extrémni mraz. Na kratkou
dobu - jednu az tfi minuty — se organismus vystavi teplotam
dosahujicim i minus 150 stupnd. Prekvapiveé je to vcelku pfijem-
né, protoze je v mistnosti nizkd vlhkost. Nasleduje mirna pohy-
bova aktivita — cviceni, rotoped ¢i posilovani. Aplikuje se bud'
lokalné na konkrétni misto, nebo celotélové v kryokomore.

VAGINALNI SLATINNY TAMPON

Zni to ponékud désivé, ale tato vyhradné Zenska procedura
pomaha v lé¢bé gynekologickych onemocnéni. Do pochvy se
zavadi tampon, ktery se necha urcitou dobu pUsobit.

NAS TIP:

Mate pocit, Ze jste na [dzné pfilis mladi? Radi vas vyvedeme
z omylu. Lazeriské pobyty nejsou uréené jen pro nemocné
nebo seniory. Na své si pfijdou i sportovci ¢i mladi lidé, ktefi
chtéji zazit atmosféru dob minulych a dokonaly odpocinek.

JARNI WELLNESS RITUALY VE VALASCE

A na zavér jeden specidlni jarni pobyt. Zacnéte jaro s no-
vou energii a vitalitou diky jarnim wellness ritualiim ve vile
Valasce v relaxacni atmosfére lazeriského mésta Luhacovi-
ce. Pobyt vam nabidke ocistné procedury, masaze, hydro-
masaze a inhalace, které nejen omladi vase télo, ale také
pozvedne vaseho ducha. Pripravte se na nadchazejici sez6-
nu s Cistym Stitem a obnovte svou zivotni silu v jedine¢ném
prostredi této lazeriské perly.

Lazné Royal Spa pro vas pripravily cenové zvyhodnény po-
byt na 2, 3, 4 nebo 5 noci s ndzvem RELAX V TYDNU. Pobyt
je skvélou prilezitosti pro vyuziti Siroké skaly regeneracnich
procedur a wellness sluzeb, které vam pomohou znovuob-
jevit vas vnitrni klid a harmonii. Lazerisky dim Valaska, kte-
ry pod Royal Spa spada, je kulturni pamatkou z roku 1907,
navrzenou vyznamnym architektem Dusanem Jurkovi¢em.
Vila se nachazi v srdci lazerského mésta Luhacovice a nabizi
idealni prostredi pro relaxaci a zklidnéni v uspéchané dobé.

RITQALY, NA KTERE SE BEHEM POBYTU

MUZETE TESIT

e Masaz proti celulitidé bre¢tanovym gelem

e Hydromasdz s vyuzitim zvukovych vin a svételné
terapie

¢ Parafinovy zabal

¢ Inhalace minerdIni vodou Vincentka

Jarni wellness ritualy ve Valasce nejsou pouze péce o télo,

ale rovnéz o dusi.




PROC NAVSTIVIT NIVAMARE V LUHACOVICICH

+ HOTEL S KRASNYM VYHLEDEM NA LUHACOVICKOU PREHRADU

« Lazensky hotel NIVAMARE je soudasti skupiny lazeriskych hoteld MIRAMARE Luhacovice.

» Hotel se nachézi cca 1,5km od lazernské kolonady a centra Luhacovic, nabizi komplexni sluzby pod jednou stfechou a kom-
fortni ubytovani kategorie standard, superior, exclusive, exclusive+.

+ Pfednosti hotelu je jeho poloha nedaleko lazenské kolonady, v blizkosti Luhacovické pfehrady v naprosto neruseném klid-
ném prostredi s vyhledy na okolni louky a lesy.

» Dvoupodlazni wellness zajisti dokonalou relaxaci a pohodu, kterou je mozné zazit v rozsahlém komplexu saun, vifivek, teras
s nadhernym vyhledem do okolni krajiny a dalsimi doplrikovymi sluzbami. V hotelu nechybi jeden vnitfni bazén a venkovni
vyhtivany bazén.

» Vybaveni a sluzby pro déti - venkovni détské hristé.

» Konferenéni prostory s technickym vybavenim az pro 60 osob, moznost poradani oslav a spolecenskych udalosti.

JARNI

REGENERACE
V LAZNICH
LUHACOVICE

ﬁ? NIVAMARE

LUHACOVICE
Partiier pro vagé hanmondc a zeyavi

HEALTH BALANCE

V ramci HEALTH BALANCE POINT pfistupu se spolecné zamérime

na konkrétni potize s nevyvazenou stravou, nespavosti, psychickym jEERIAEE

zdravim, hormonalnimi vykyvy béhem menopauzy nebo treba T

nedokonalostmi na krase.

LUHACOVICE | Lazefisky hotel NIVAMARE
DUSEVNI BALANC e 5 noci od 11 450 K&/os
DIABETICKY BALANC e 7 noci od 14 385 K&/os

SPANKOVY BALANC e 5 noci od 11 200 Ké&/os
mezinarodné ocenény pobyt

HORMONALNI BALANC PRO ZENY e 5 noci od 10 800 Ké/os

AKTIVITA

WELLNESS
SE SAUNOVYM

. s SVETEM
WWww.nivamare.cz by, ZDARMA

MARIANSKE LAZNE VELKE LOSINY LUHACOVICE OSTROZSKA NOVA VES



Chceme lidem pomahat
starat se o své zdravi

Petra Bailey (Lelovska) je Viceprezidentkou spoleénosti Ensana, zaméfuje se predevsim na strategii rozvoje a rozsiteni znacky

Ensana do jinych zemi. Do jeji plisobnosti spada ale rovnéz rozvoj oblasti medical a wellness, PR strategie, firemni komunika-

ce a kultura. Do nejvétsiho evropského provozovatele lazenskych hotell pfisla v roce 2018 po zkusenostech v korporatnich

firmach zamérenych na e-commerce jako Amazon, IT a ve farmaceutické spolecnosti Pfizer, kde plsobila v top managementu.

Je drzitelkou mnoha ocenéni jako je globalni cena Globee pro Female Executive of the Year nebo drzitelkou zlaté ceny Stevie

Awards. Zaroven dovedla celou skupinu Ensana k ziskani prestizniho globalniho business ocenéni Stevie Awards pro oblast

velkych spolecnosti plisobicich v cestovnim ruchu.

Jak byste predstavila spole¢nost Ensana?

Ensana je vedoucim evropskym provozovatelem lazen-
skych hoteld, médme jich celkem 29. Nase kolekce hotelll je
charakteristickad tim, Ze se vSechny nachazeji v tradi¢nich
lazenskych oblastech, které jsou bohaté na pfirodni lécebné
zdroje. Ty jsou také zakladem nasi péce a v kombinaci
s odbornou Iékafskou expertizou a praci s daty vytvareji nas
unikatni produkt. V Ceské republice méme nékolik hotelt
v Marianskych Laznich. Toto prekrasné mésto patfi od lorské-
ho roku na seznam svétového kulturniho a pfirodniho dédic-

tvi UNESCO a nedéavno ziskalo také statut klimatickych lazni.

To znamena, ze uz pouhé zdejsi klima je samo o sobé |é¢ebnym
zdrojem. A k tomu jsou Maridnské Lazné samoziejmé bohaté
na mineralni prameny, pfirodni CO2 a dalsi. A podobné je tomu
v nasich dalsich destinacich, at jsou to slovenské Piestany, ma-
darsky Heviz, rumunska Sovata a dalsi. Marianské Lazné jsou
navic jednou z kolébek lazenstvi v Evropé, podobné jako je
tomu u slovenskych Piestan, lazenstvi zde ma vice nez dvou-
setletou historii a tradici. Nase destinace tak klientim kromé
zdravotnich sluzeb a odpocinku nabizi také kulturni a historic-
ké dédictvi.

Zaijem o zdravy Zivotni styl a celkovy zodpovédnéjsi pFistup
k Zivotu jsou na vzestupu. Jak do toho zapada koncept Ensana?
Nasim poslanim je, aby se lidé citili zdravéji a lépe ve svém ka-
zdodennim zivoté. Koncept Ensana kombinuje [é&ivé sily pfi-
rodnich zdrojd, které jsou dostupné ve vétsiné nasich desti-
naci, jako jsou mineralni vody, termalni vody, bahno, raselina
a pfirodni CO,, s nasimi Iékafskymi zkuSenostmi. Nase lokality
jsou bohaté na pirodni |éCivé zdroje, které se pouzivaji stovky,
nékdy tisice let, k 1é¢bé nejriznéjsich zdravotnich problémd.
Uvédomili jsme si ale, Ze nasim hostdim mizeme nabidnout jes-
té vic. Nas novy koncept se zaméfuje na podporu celkového
zdravi a pfijeti zdravého Zivotniho stylu, ktery nam mdze po-

moci Celit ndrokdm naseho rychlého Zivota.

Mohla byste nam predstavit nové programy,

které jste nedavno uvedli?

Nase nové |ékarské balicky jsou prvnimi vysledky naseho nové-
ho pfistupu. Jsou velmi inovativni, kazdy je pfizplsobeny tak,
aby zlepsil zdravi a celkovou pohodu nasich klientd. Uvedli jsme
celkem Ctyfi nové programy, které se zaméfuji na zdravotni pro-
blémy spojené s modernim Zivotnim stylem, naptiklad obezitu
(Program stihla linie), pomahaji zvladat stres a omezovat jeho
negativni Ucinky (Program proti stresu), zaméfuji se také na fe-
Seni béznych problémi spojenych se starnutim (Zdravé starnu-
ti) a podporu celkového zdravi (Medical Check-Up). Na zacatku

kazdého programu klienty ¢eka ddkladna diagnostika a teprve



na zakladé jejich vysledkd je program usity pfimo na miru kaz-
dému klientovi, aby odpovidal jeho specifickym zdravotnim po-

tfebam. Nase nové programy jsou v soucasné dobé jiz k dispozici

v lazenskych hotelech Ensana v Ceské republice nebo na Sloven-

sku a postupné je rozsitime do vSech nasich destinaci. Rdda bych
také zminila, Ze za tyto nové programy obdrzela Ensana Ocenéni

za inovaci udélované Evropskou asociaci lazenstvi ESPA.

Na co nového se mohou vasi klienti tésit letos?

Jednou z novinek je urcité pfidani nové destinace do naseho
portfolio. Na konci loriského roku jsme uzavieli manazerskou
smlouvu s hotelem Aquahouse Hotel & Spa v Bulharsku. Ten-

to pétihvézdickovy hotel s termalni mineralni vodou, bazény

v

a modernim spa dokaze uspokojit i ty nejnarocnéjsi klienty.

Navic lezi na pobte#i Cerného mofe a klient&im tak nabizi rov-
néz benefity spojené s primofskym klimatem. Na pfisti rok
pldnujeme otevfeni hotelu na feckém ostrové Santorini a dal-
i destinace budou pfibyvat. Soucasné ale pracujeme také
na novych programech, ty se budou soustfedit bud na Feseni
konkrétnich zdravotni problémd a budou zamétené specific-
ky na zdravi Zen nebo muzd. V Ensana véfime, Ze lazenstvi
ceka skvéld budoucnost. Vidime, ze se lidé obecné zacinaji
vice starat o své zdravi, Ze rozumi to Ze to je jejich zodpovéd-
nost a ze to za né nikdo jiny neudéla. S prodluzujici se délkou
Zivota bude stdle dulezitéjsi zlstat co nejdéle aktivni, silny

a zdravy. A Ensana chce byt u toho.




Text: Michala Jendruchova, foto: Shutterstock.com
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CO
V4 V4
TEHOTENSTVI SICE NENi NEMOC, ALE PRO ZENU ZNAMENA ZATEZ. ZATEZ

NA TELO, PSYCHIKU | PENEZENKU. TO VSE VAM ALE BOHATE VRATI MALE
STVORENI, KTERE ZA DEVET MESICU POHOUPATE V NARUCI.




Jen malo nastavajicich maminek propluje téhotenstvim, jako by
o ném ani nevédély. | zcela zdrava Zena se vétsinou potyka s po-
tizemi, na které nebyla zvykla. Unava, zhorsené traveni, nizky ¢
vysoky tlak, bolesti, otoky, problémy s vyprazdriovanim, oslabena
psychika... Valcuji nas hormony i fyzické zmény.

PREVENCE JE NEJLEPSI

V ¢im lepsi kondici budete a ¢im lépe o sebe budete pecovat,
tim lepsi bude i vase startovni pozice. Napfiklad se snizuje ri-
ziko preeklampsie, coz je velmi vazna komplikace, ktera ohro-
Zuje nejen plod, ale i Zivot matky. Postihuje cca pét procent
téhotnych. Projevuje se az po $estém mésici téhotenstvi ¢i tés-
né pred porodem. A to vysokym krevnim tlakem a bilkovinou
v modi. Pokud se nepodchyti, mize mit fatalni nasledky.
Trénovana Zena také miva nizsi riziko téhotenské cukrovky.
To je dalsi komplikace, které se obavaji nastavajici maminky.
Kazda z nich podstoupi vysetfeni, které ma problém odhalit.
Zvysend hladina cukru v krvi hrozi predevsim Zenam s obe-
zitou ¢i v pfipadech, kdy se onemocnéni diabetem vyskytlo
v rodiné. Dobrou zprdvou ale je, Ze se po porodu zase vie
vrati zpét.

Za téhotenskou cukrovkou z velké casti stoji hormony, které
snizuji funkci inzulinu. Pokud by se nelécila, dostavala by se
glukdza z krve matky do krve miminka a ukladala by se do tu-
kovych bunék. Tyto déti se pak rodi velké, s vyssi hmotnosti,
ale i vétSimi organy. Mohou se pomaleji vyvijet.

VEDELA JSTE, ZE...

... Zeny v dobré fyzické kondici mivaji leh¢i priibéh porodu, Iépe sna-
Seji porodni bolesti a posléze se zase Iépe dostavaji zpét do formy?
Dost diivodU na to pracovat na sobé jesté pred otéhotnénim. Ale
tim to nekondi. Jesté vice byste o sebe méla pecovat celych devét
mésicd. Pokud vas neomezuji zdravotni neduhy a lékar vam to
dovoli, snazte se zUstat aktivni.

Jestli jste byla zvykla pravidelné cvicit, pokracujte v tom s ohle-
dem na stupen téhotenstvi, na svlj zdravotni stav i na doporuceni
vaseho gynekologa.

VEDELA JSTE, ZE...

... statistiky ukazuji, Ze zatimco béznd Zena se na svou pUvodni
vahu dostdva vice nez po roce, aktivni sportovkyné k tomu potre-
buje polovinu ¢asu?

Tim ale vycet kladnych ucinkG dobré kondice nekonci. Kdyz se
budete pravidelné hybat, udrzite v kondici i svou psychiku. Pra-
vé ta dostava v téhotenstvi pofadné zabrat. Hlavni pfi¢inou jsou
hormonalni zmény. A tak vykyvy nalad jdou témér do extrému.
Pohybové aktivity jak znamo napomahaji produkci hormonu stés-
ti. TakZe po vykonu citime dobrou néladu. Kdyz se budete hybat,
nejlépe na Cerstvém vzduchu, v pfirodé, bude se vam také Iépe
spat. Pravé spanek je dalsi achillovou patou téhotenstvi. Kazda
zena, kterd porodila dité, vdm zfejmé bude klast na srdce, abyste
se nyni vyspala do zasoby. Spanek je opravdu blahodarny a pod-
le studii téhotnym Zenam, které spi méné nez Sest hodin dennég,

Prave spanek je dalst achillovou patou tehotenstvi. Razda Zena,
kterd porodila dite, vam zregmé bude kldst na srdce, abyste se

nynt vyspala do zdsoby.
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oz zdravotni
pojistovna

PECEOTO
NEJCENNEJSI,
CO MAME

Bdt se o zdravi svych
blizkych je lidské.
Zvlast kdyz na pomoc
sami nestacime.

Proto je tu zdravotni pojistovna OZP.

0zp.CZ

INZERCE

OBJEDNATMUZETE ZDE:  ~ = =
Slevovy kéd: ZZS10 platnost do 30. 6. 2024
Sleva 10 % na MAXI polstar od Matyska
www.tehotenkypolstar.cz

Darek zdrama: Ke kazdé objednavce ziskate polohovaci polstarek pod hlavicku jako darek

zDARma! Pouze do vyprodani zasob!



docela podstatné stoupa riziko porodu cisafskym fezem a jejich
porod byva podle statistik i del3i. Spanek je skvélym ,lékem*”, kte-
ry snizuje stres, posiluje nervy i imunitni systém. V neposledni fadé
dodava energii. Jenomze s postupujicim téhotenstvim se Zenam
spi har. Détatko tlaci, vy hledate vhodnou polohu. Ulevit vdam
muze téhotensky polstar nebo bfisni pas. Velkou roli hraje i dobre
vyvétrana mistnost s teplotou kolem 17 stuprid, utulné prostre-
di loznice, tma (zatemnéna okna) a ticho. Pofidte si pohodinou

e Jezte pravidelné - zamezite tak vi¢imu hladu i nevolnos-
tem. Mezi hlavnimi jidly si davejte svacinky. Jidlo si rozdélte
do mensich porci.

e Jezte vyvazené - jidlo by mélo obsahovat komplexni sa-
charidy, bilkoviny i zdravé tuky (celozrnné vyrobky, libové
maso, kysané mlécné vyrobky)

e Jezte vlakninu — téhotné zeny mivaji problémy s vyprazd-
fovanim. Zatimco na malou vas to honi kazdou chvili,

noc¢ni kosilku a kupte si tfeba
i nové, prijemné povleceni.

VAHA

Zvysujici se hmotnost je snad
nocni muarou kazdé Zeny.
Vy se nyni musite vyrovnat
s vétsim vahovym pfirdst-
kem. Co je normalni a co uz je
moc? A jak své chuté udrzet
na uzdé?

V minulosti se tradoval my-
tus, Ze téhotnd Zena by méla
jist za dva, aby dobre Zivila
miminko. To uz davno nepla-
ti. Plod, ktery ve vés zraje, je
v prvnich dvou trimestrech
malinky, a tak se daleko vic
nez na kvantitu, se zamérte
na kvalitu. Velké energetické
naroky pak ma samotné ko-
jeni.

VEDELA JSTE, ZE...

na zacatku téhoten-
stvi dokonce mizete lehce
zhubnout? Zacind se tvo-
fit placenta, vyvijet plod
a s tim souvisi vyssi spotreba
energie. Pfidejme k tomu
mozné nevolnosti a vaha
opravdu muze klesnout.
To by se ale mélo brzy
upravit a vy byste méla
zadit pribirat. Zdravd Zena
s normalni vdhou by méla
pfibrat deset az tfinact
kilogramtd. Prvnich Sest
mésici vam postaci bézné
porce. Teprve v poslednim
trimestru se doporucuje
lehce navysit prijem cca
0 1000 kJ. Coz neni zas tak
mnoho. Odpovida to napfi-
klad 1009 syra.
Strava by hlavné méla byt
pestrd a vyvazenda, abyste
miminku zajistila vSechny
ziviny. Neni nutné si striktné
zakazovat mlsani, ale snaz-
te se omezit prijem , prazd-
nych” kalorii typu sladkosti
¢i slané pochutiny.

ABY SE MAMINKA CiTILA V POHODE -
POLSTAR NEJEN KOJICI

Také jsme vidéli mnoho inzerdtl na kojici polstare? A védéli
jste, ze tento polstaf ma mnohem vice vyuziti. Primarné totiz
slouzi pro maminky a Ze pak slouzi jako polstar na kojeni je
bonus navic.

Polstar je oporou mamince a jejimu bfisku, kvalitni spanek
a odpocinek v téhotenstvi je opravdu dulezity a k tomu je
potreba kvalitni polstar.

Jde o to, Ze maminka si musi pol$tar dat od kotnikd pres kole-
no, aby uvolnila kycle a SY skloubeni.

Zaklad je odpocata maminka, kterd muze jit k porodu bez
bolesti zad, jelikoZ pak uz nebude ¢as odpocivat a zada reha-
bilitovat.

Polstar samozrejmé pak vyuzije jako kojici pol$tar, mantinel ko-
lem miminka, ,,umélou délohu” , starsi déti v ném radi spi — citi
se v ném bezpecné, proto se jmenuje polstar multifunkcni...

. -
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na velkou ne a ne... Pomu-
ze (kromé pohybu) dosta-
tek vlakniny. Pochutnejte si
na ovoci a zeleniné. Zajistite
si tim i pfisun vitamina.

o Jezte spravné
minerdly — téhotné Zeny
potiebuji dostatek Zeleza,
jodu, kyseliny listové, vapni-
ku ¢i vitaminu D.

o Jezte doplnky -
mate-li pocit, Zze nezvladate
vse ve stravé, pak se v lékar-
né poptejte po vitamino-
vych pfipravcich urcenych
téhotnym Zendm. Nenahra-
zuji vsak pestry jidelnicek.

UKAZKOVY
JIDELNICEK

Snidané: platek Zitného chle-
ba s cerstvym syrem, Sunkou
a zeleninou, jogurt, ovesné
vlocky.

Svacina: celozrnné pecivo,
ovoce, tvarohova pomazanka.
Obéd: kureci vyvar, pecend
ryba, brambory, dusena ze-
lenina.

Svacina: cottage, hrst ofiskd,
ovoce.
Vecere:

s kuretem
Druha vecere: jablko.

téstovinovy salat

STRIE

Drobné prasklinky na kdzi se
v téhotenstvi tvofi velmi cas-
to. BFisko rychle roste a na-
tahuje kazi. Trhlinky byvaji
zpocatku az cervené, postup-
né blednou. Kdyz uz se ale
udélaji, nezmizi. Nejcastéji se
objevuji na prsech, ve spodni
casti bficha, na bocich, hyz-
dich a stehnech.

Prevenci je spravny jidelnicek,
dostate¢ny prijem tekutin,
pfiméfené nabirani vahy,
pohyb. Rizikovd mista je
dobré si preventivné rano
a vecer promasirovat speci-
alnim krémem.



Dékujeme Vam, zZe nas Ctete a nechavate
\ nam krasné zpravy, jako napriklad pan
Pavel. Moc nas to tési...

.Jmenuji se Pavel a asi po patnacti

letech sedim v Ceské republice u doktora

v Cekarné a do ruky se mi dostal Vas casopis

ZDRAVY ZIVOTNI STYL a musim fici, Ze

jste mne ohromnym zplsobem prekvapili

a potesili. Vas casopis je pro mne dokonaly,

strasné uzite¢ny a vyborny na ¢teni. Clanky,

reklamy, vSechno do sebe dokonale zapada.
- Nejsem doktor, ale jenom obycejny Clovék.
= Ale chtél jsem Vam strasné moc podékovat
za Vasi kradsnou praci.”
A my dékujeme, Ze nam takové zpravy
piSete. Vazime si toho!

I

" 2_1 BUDEME

www.inpg.cz/tituly

(@MojeBydleni

INZERCE

Chcete vyhrat krasnou knizku?

Pojdte soutézit s nasim Casopisem. Staci zaslat do 15. bfezna odpovéd na soutézni otazku na mail sou-
tez@inpg.cz a pak jiz jen Cekat, zda se na vas Stésti usméje.
Vice o knizkach do soutéze najdete zde: PEXIK - hry a hracky - e-shop plny zabavy (pexik.cz)- Knizky

( SOUTEZNI OTAZKA
Jak se jmenuije série her od PEXI
uréenych pro nejmensi déti jiz od
3 mésica?
a) Hra skolou
b) Sova Moudra hlava
c) Poznavani pro nejmensi — Sovicka
moudra hlavicka

- J

Seznam vyher pro fanousky:

Maniaskova knizka — Obejmi m&! MEDVIDEK
Manaskova knizka - JEDNOROZEC
Manaskova knizka — JEZECEK

b | "'.I
Pokud se zapojite do soutéze na webovych strankach www.rodinaaja.cz, a IL A I
Ceka na vyherce prekvapeni, darek od redakce. www.pexi.cz




Text: Michala Jendruchova, foto: Shutterstock.com
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KDYZ SE NAROD

PRIVEST NA SVET NOVEHO CLOVICKA JE TO NEJVETSI STESTI. S NiM VSAK
KROME VELKE RADOSTI PRICHAZE)i TAKE STAROSTI - URADY, ZDRAVOTNI PROHLIDKY,
VYBAVICKA A MNOHO DALSIHO. CO VSE JE NUTNE ZARIDIT,

JAKMILE SI HO POPRVE POCHOVATE V NARUCI?




Sotva se oklepete z porodu a opadnou prvni momenty S$tésti,
uz bude potreba trocha uredniciny.

1. CO ZARIDIT
MATRIKA

Do tfi dnd po porodu je nutné dité nahlasit na matrice. Vét-
Sinou si s tim nemusite lamat hlavu, protoze to za vas udéla
porodnice. Oznameni se podavd vzdy v misté narozeni. Pro
jistotu ale zjistéte, zda to za vas porodnice udélala. Pokud ne,
musite v3e zajistit sami.

RODNY LIST

Matrika ndsledné vystavi rodny list. Bud si ho vyzada opét
porodnice, nebo to budete muset udélat sami. K vystaveni
potfebujete obcansky priakaz, oddaci list (pokud nejste sez-
dani, tak musite predlozit rodny list vas i otce ditéte), souhlas
rodi¢dl o jménu a pfijmeni ditéte, souhlas o urceni otcovstvi.
Rodny list obdrzite do tficeti dnd od nahlaseni.

POJISTENI

Do osmi dnl po narozeni musite dité nahlasit zdravotni pojis-
tovné, u které jste sama pfihlaSena. Nékteré pojistovny umoz-
fuji nahlaseni online, jiné vyzaduji osobni kontakt.

POPELNICE

| tak maly tvorecek musi platit komunalni odpad. Vsak ho
taky spoustu vyprodukuje. Zjistéte si podminky na vasem
obecnim uradé.

To bychom méli nepfijemnou ufednicinu. Pojdme ted na pfi-
jemnéjsi véci, které vam ulehdi péci o miminko.

A
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2. VYBAVICKA

Zakladni vybavicku jisté mate. Koc¢arek (mozna nejen jeden),
postylku, chavi¢ku, monitor dechu, obleceni, plenky... Spous-
tu toho také dostanete od kamaradek, rodiny a tfeba ani vse
nevyuzijete. My se ale zaméfime na véci, které vam usnadni
praci a ne kazdy si je opatfi. Tfreba se nechate inspirovat.

DUDLIK: ANO, NEBO NE?

Dobre. Dudlik nepatfi do vyse zminéného seznamu, presto
stoji za to se nad touto pomUckou zamyslet. V minulosti bylo
miminko prakticky vzdy znazorfiovdno s dudlikem v puse.
Dnes je tomu jinak.

Svét se déli na dvé poloviny - zatvrzelé odpurce i vasnivé
fanousky. Odpovéd neni jednoznac¢na. Ani samotni odbor-
nici se neshoduji. Promyslete klady a zdpory a pak se roz-
hodnéte.

VYHODY

e Dudlani miminko uklidruje.

Pomaha ditéti pfi usinani.

Funguje také jako pomcka, aby si nezacalo cucat palec.

e Existuji prazkumy, které poukazuji, Ze dumlani dudliku pre-
ventivné pusobi pfed nahlym umrtim kojencd.

ZAPORY

e Miminko si na néj maze zvyknout a pak se tento zlozvyk
tézko odbourava.

e Nékteré duly se pfiklanéji k tomu, aby misto dudliku ma-
minky ditéti nabidly prso.

e Pokud dité pouziva dudlik dlouho (tfeba az do batoleciho
véku), maze to ovlivnit vyvoj zub.

% ]
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Kolekce
Royal baby

e | Antikolikovd lahev Dudlik Light Prakticka stuzka
= EasyStart touch doporucen na dudlik s klipem.
s mékkou savickou neurologopedy
/ minimalizuje vznik jako prvni dudlik pro
l koliky. miminko.

Q Dynamicka @ Svitici @ _ Silikonova

< Spicka lichyt $picka

roztahuje se usnadfiuje hledani vyrobena z odolného

a smrstuje v zavislosti dudliku v noci ajemného silikonu,

na rytmu sani ditéte ktery je bezpecny
pro dité

f ] lovibaby.com



¢ O dudlik musite pecovat. Jinak na ném ulpivaji bakterie.
Jednou tydné byste ho méla vyvarit nebo vycistit ve steri-
lizadtoru.

¢ Kazdé dva mésice byste ho méla ménit.

KdyzZ uz se pro dudlik rozhodnete, pokuste se ho miminku na-

bizet aZz tak od jednoho mésice. Aby si dobre navyklo na koje-

ni prsem. Idealni je ho cca po pul roce pomalu zacit odvykat.

Rozhodné ho vsak nenamacejte do medu (coz byval nesvar

doby minulé) ani do sladkych piticek.

Lahvicky pro novorozence jsou jednim z prvnich a nejdUlezité;-
Sich doplnkd, které mladi rodice pro své dité pofizuji. Jsou ide-
alni volbou pro krmeni déti jiz od prvnich dn jejich Zivota, a to
jak pro doplnéni nebo nahradu kojeni, tak pro poddavani prv-
nich pfikrmu. Vyhody téchto lahvi¢ek spocivaji v jejich schop-
nosti napodobovat pfirozeny pritok mléka z prsu, coz mize
pomoci pfi kombinaci kojeni s krmenim z lahvi¢ky. Antikoliko-
vé systémy a rizné rychlosti pratoku savi¢ek jsou navrzeny tak,
aby minimalizovaly vdechovani vzduchu, a tim i riziko koliky.
Za nejlepsi lahvicky pro novorozence jsou ¢asto oznacovany
ty, které nabizeji kombinaci pohodli a bezpec¢nosti.

Pokud premyslite, jaké lahvicky pro novorozence zvolit, je dd-
lezité zvazit material lahve i savicky tak, aby byly bezpecné
a vhodné pro dité a snadno se istily. Lahvicky by mély byt také
ergonomicky navrzené pro snadnou manipulaci a mély by obsa-
hovat kvalitni savicku, kterd podporuje spravny vyvoj ust a celisti
ditéte. Pak je zde i mnoho dalSich parametrd, které hraji roli.
Lahvicky jsou k dispozici v Siroké paleté barev a motiva
od jednoduchych bez motivu pres kvétinové a geometrické
az po roztomilé zviteci a pohadkové.

Obsah baleni ¢asto zahrnuje victko pro hygienické skladovani,
savicku, odmérku na spravné davkovani mléka, Cistici karta-
cek a dalsi prislusenstvi. Objem lahvi¢ek se pohybuje od ma-
lych 50 ml pro prvni dny Zivota aZ po vétsi 360 ml pro rostouci
dité, které ma vétsi potrebu pfijmu tekutin.

Ergonomicky tvarované lahvicky jsou navrzeny tak, aby se di-
téti pohodIné drzely v ruce, a nékteré modely maji dokonce
kontrolku teploty.
Lahvicky vhodné
do mycky, mrazaku
a mikrovinné trouby
zjednodusuji udrzbu
a pfipravu jidla.

Kojenecké lahve an-
ti-colic jsou navrzeny
tak, aby pomadhaly
miminkdm  plynule
a klidné pit bez ne-
pfijemného preruso-
vani, coz zasadné sni-
zuje riziko polykani
vzduchu a nésledné-
ho vzniku kolik. Diky
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této inovaci tyto lahvicky prispivaji k dobrému traveni a zdra-
vému spanku déti, a tim i vétsimu klidu rodica.

Vybér materidlu lahvicky a savicky je zdsadnim krokem pfi za-
jisténi bezpecného a pohodIného krmeni. Lahvi¢ky pro novo-
rozence jsou tradi¢né vyrabény z vysoce kvalitniho plastu, skla
nebo silikonu, pricemz kazdy material nabizi specifické vyho-
dy. Plastové lahvicky jsou lehké a odolnég, sklenéné lahvicky
jsou bezpecné a snadno se cisti a neabsorbuji pachy nebo bar-
vy jidla, zatimco silikonové lahvicky jsou mékké a ohebné, coz
mUze byt pohodInéjsi pro dité.

Savicky jsou obvykle vyrobeny ze silikonu, ktery je mékky
a flexibilni, nebo z latexu, ktery maze poskytnout vice pfi-
rozeny pocit podobny prsu, cozZ je idealni pro novorozence
prechazejici mezi kojenim a lahvic¢kou. Pfi vybéru savicky je
dulezité hledat materidly bez BPA a dalsich potencialné skod-
livych latek. Vhodné jsou i ortodontické savicky, které podpo-
ruji zdravy vyvoj dasni a zubd.

Pratok savicky je klicovy pro pohodlné a bezpecné krmeni.
Lahvicky pro novorozence nabizeji razné rychlosti pratoku
od pomalého pro novorozence pres variabilni a stfedni az
po rychly pritok pro starsi déti.

Pri vybéru lahvicky pro novorozence je dulezité zohlednit vék
a vyvojové potreby ditéte. Pro novorozence a kojence do 6 mé-
sicti se doporucuji lahve s pomalym pritokem, které napodobuiji
kojeni a pomahaji predchdzet kolice. Pfi vybéru je klicové hledat
lahve, které jsou specificky ur¢ené pro danou vékovou kategorii
a které podporuji zdravy vyvoj ustniho aparatu ditéte, zatimco
poskytuji pohodli a snadnou manipulaci pro rodice.

Kojenecké lahve 0 jsou navrzeny tak, aby podporovaly pfiro-
zené tempo sani a dychani novorozenca.

Kojenecka lahev od 6 mésici maji rychlejsi pratok, ktery
umozni efektivnéjsi a pohodIné;si piti.

Na prvni pohled se
zdd jako zbytecnost,
ale kdyz si ho kou-
pite, zjistite, ze vam
velmi zpfijemni pra-
ci. Zajisti pohodiné
prebalovani nejen
vam, ale i miminku.
Vy se nemusite rtizné
predklanét a kroutit
a miminko bude lezet
hezky na kvalitnim
povrchu. Navic byva
opatfen odkladacim

prostorem,  pfipad-
né polickami, Supliky
apod.
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Pokud mate dostatec¢né velky byt, volba je jasna. Multifunk¢-
ni prebalovak je dobrou investici. Mozna si ale fikate, Zze dal-
$i komoda se vdm do bytu opravdu nevejde. Nevadi. Existuji
také sklddaci pulty, které vzdy rozlozite pouze na prebalovani.
Po slozeni ho mUzete hezky uklidit. Dalsi variantou je sklop-
ny pult, ktery pfipevnite na sténu a otevrete ho, jen kdyz po-
tfebujete. Jestlize i to je na vas moc, poohlédnéte se alespon
po prebalovaci podloZce. Pouze ji polozite, kamkoliv potfebu-
jete — na postel, gaug, sttl nebo tfeba na pracku, a mlzete za-
¢it pracovat. VyuZijete ji i pfi svych cestdch nebo na dovolené.

At uz jste se rozhodla pouzivat latkové plenky, nebo ty jed-
nordzové, denné jich miminko uspini péknou hromdadku. Kam
s nimi? Nechce se vdm doma plnit nevzhledné pytle a rGizné je
odkladat za dvefmi?

Kos na plenky je esteticky, hygienicky a nemusite se obavat
zdpachu. Objem se odviji od velikosti, bézné byvd na osmnact
az dvacet osm plen. Bud'si muzete zakoupit ko3 s pytlem, kte-
ry umoznuje plenky zabalit do folie, kterad je antibakterialni.
Druhou variantou je ko$ bez kazety. Ten se pouziva podob-
né jako klasicky odpadkovy kos. Nebali se tedy kazda plenka
zvlast. Ale nezabrani se tolik zdpachu. A tak ho musite vynaset
castéji.

Dnes se mnoho odbornikd priklani k tomu nekoupat miminko
v mydle kazdy den, aby se tolik nevysusovala pokozka. Né-
které maminky nedaji dopustit na kyblik, ktery slouzi misto
vanicky. Je skvély, usetri misto, ale dité se do néj vejde cca tak
do 3esti mésicd véku.

Zajistéte potfebnou teplotu nejen samotné vody - kterd by
méla mit cca 37 stupnid, tedy teplotu téla, ale i vhodnou teplo-
tu v koupelnég, cca 25 stuprid.

Do vanicky polozte podlozku pod hlavi¢cku. Usnadni vam préci.
Poté, co miminko polozite do vanicky, podeprete mu hlavicku.
Umyjte oblicej, poté otrete celé télo a samozrejmé zadecek.

Poté, co miminko vykoupete, po-
loZte ho na osusku a jemné otrete.
Nakonec ho namazte détskym ole-
jem a osetrete zadecek.

BohuzZel ne kazdy den je zality
sluncem a mohou se pfidat zdra-
votni problémy. Potizemi trpi
nejen miminka, ale prvni tydny
jsou velkou zatézi i pro mamin-
ky. S ¢&im se mizete potkat?
vaseho ditéte.

2. Novou hracku ditéti predstavte a vysvétlete mu,

Potyka se s nim mnoha novope-
¢ena maminka. Stoji za tim hor-
monalni boure, c¢asto i zména
stravy, nedostatek nékterych

jak funguje.
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NEZAPOMENTE NA HRACKY

Jak vybrat hracku pro miminko ¢i batole, abychom ji
vhodné prizpUsobili aktuadlnimu véku détatka a nesla-
pli pfi vybéru vedle? Pravé prvni mésice a roky ditéte
jsou nejdulezitéjsi z hlediska vyvoje, poznavani a uce-
ni a spravnym vybérem hracky poméGzeme malému
zvédavci objevovat a Iépe chapat okolni svét. Na jaké
hracky bychom tedy méli zamérit svoji pozornost
v jednotlivych etapach vyvoje miminka a batolete?

1. Na véku zélezi: vybirejte hracku vhodnou pro vék

3. Urcité nic nezkazite knizkou pro nejmensi, marias-
kem, nebo jednoduchou hrou.

vitamin a minerdlnich latek, stres, malo spanku, Unava, ale
i genetika. To vse se podepise na stavu vasich vlasu.

Dobrou zpravou je, Ze se po Case zase vse vrati do normalu.
Pfesto mUzete pomérné dost udélat hned:

Doplnte vitaminy a mineraly — A, B, C, Zelezo, vapnik, vitamin
D3, zinek, biotin, nenasycené mastné kyseliny...
Nezanedbavejte svou stavu. Jezte vyvazené, pestre, zdravé.
Potfebujete dostatek bilkovin. Nezapominejte na ryby, avo-
kado, celozrnné obiloviny, ovoce, zeleninu, seminka...

® SnaZte se co nejméné pouzivat fén, zehlicku ¢i kulmu.

¢ Nejlepsi je nechat vlasy volné (nestahovat do gumicky).

* Pravidelné aplikujte masku.

e Radéji si vlasy nebarvéte.

e Pokud vam vlasy hodné padaji, zvazte, zda je nesestfihat.

Velkym ,problémem”, ktery se nikomu nevyhne, je rlst zoub-
k. Protrpi si ho kazdé dité i rodice. Profezavani zoubkl prova-
zi narek, pla¢, bolest, ale nékdy i teplota. Prvni zoubek se mize
zacit klubat uz kolem pal roku. Ulevit mu mlzete kousatkem,
nejlépe chladicim. V Iékarné se poptejte po chladivé pasté i
tabletkach na bolest a teplotu, nebo jesté Iépe po cipcich, kte-
ré jsou Setrné a rychle za¢nou ucinkovat. Snazte se mu hlavné
odvadét pozornost. A tak se mu dostatecné vénujte.

Castym problémem jsou bolesti bfiska. At jiz se jedna o sta-
ré znamé ,prdiky”, nebo tfeba novorozeneckou koliku. Vzdy
pomuze udrzovat brisko v teple pridat ¢ipek na bolest.

Kdyz ditéti stoupd teplota, ma horkou klzi a i z plenek saléd
teplo, délaji si rodice zpravidla starosti, Ze je nemocné.

PFfi posuzovani télesné teploty musime brat v uvahu vék di-
téte. Ihned po porodu se teplota pohybuje v rozmezi 37 az
38,2 °C v kone¢niku. BEhem prvniho dna klesa a za 24 hodin
se zvySuje opét na 37-37,5 °C. Od 3esti tydnU je teplota v ko-
necniku vzdy vy$si nez v podpazi. Pro praktické pouziti ode-
¢itame od namérené konecnikové teploty 0,5°C, u nékterych
déti je ale normalni i rozdil 0,7°C oproti podpazi.

Normalni teplota téla je mezi 36,5 a 37,3 stupné. Je indivi-
dualni a také zavisld na dennim case. Teplotu do 38 stuprit
nema smysl 1éc¢it. Poddvdme pouze dostatek chladnych ¢i vlaz-
nych tekutin.

V domadci lékarni¢ce by nemély
chybét léky na sniZzeniteploty.
U ditéte do tfi let volime Iék
ve formé sirupu ¢i kapek a pred
podanim si vzdy na pfibalovém
letacku peclivé precteme zpu-
sob podavani a davkovani.

Dost casto se stava, ze ma-li dité
teplotu, vSe odmita a podani
léku se stava témér nefesitelnym
problémem. V tomto pfipadé
je lepsi uzit cipek. Po zavedeni
do kone¢niku pfidrzime pulky za-
decku u sebe asi dvé minuty, aby
dité cipek nevytlacilo, cipek se
zacal vstfebdvat ze stfeva a mohl
tak zacit ucinkovat.



Viburcol |

Spokojené dité, stastnd mama

pomaha uklidnit miminko a utisit plac
e kdyz rostou zoubky

e pri mirnych bolestech briska

e PprFi nespavosti

% k 1éCbé priznakl béznych détskych infekci
e ryma, kasel, teplota

Viburcol® obsahuje lIécCivé rostliny
a mineralni latky

Jizod
narozeni

Viburcol® je homeopatickyvlééivy pripravek
k zavaddéni do konec¢niku. Ctéte peclivé pribalovou
informaci. K dostani v Iékarné.

Schwabe Czech s.r. o. —
=@ Prod Kiikovkou 1917/4150 00 Praha 5 - Smichov
info@schwabe.cz, www.schwabe.cz, www.viburcol.cz

Healthcare designed by nature



m
o
-
(]
[%a)
>
c
S
=
™
A
9
(o}
[a)
~
Q
o
3

KDYZ DETI NECO
TRAPI...

PRES DEN JSOU DETI ZKRATKA K NEZASTAVENI. OBJEVUJI, HRAJI SI A POZNAVAJI
SVET. BOHUZEL, OBCAS JE ZASTAVI NEJAKY PROBLEM, KTERY JIM ZIVOT TROCHU
ZNEPRIJEMNI. JAK SI S TiM PORADIT A CO NA NE MUZE CEKAT?
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RUSTOVE BOLESTI

Castym problémem jsou rdstové bolesti. V noci déti trapi bo-
lesti nohou, zejména zepredu na stehnech, v lytkach a pod
koleny. PrestozZe se nejednd o nic vazného, dokazi pékné pot-
rapit, protoze na sebe upozorni obvykle pravé v noci, kdy jsou
nohy v klidu. Nékteré déti je neregistruji vibec, jiné tim trpi
celé détstvi. Co bolest zpUsobuje a jak détem pomoci opét
ke klidnému spanku?

Prestoze se jim fika ,rastové bolesti”, neznamena to, Ze by
doslova bolely rostouci kosti. Pfesna pfi¢ina neni zndma do-
dnes, ale jednim z ddvodd muze byt nepomér mezi ristem
dlouhych kosti, svalt a slach. Za nepfijemnou bolesti pak stoji
nervovd zakonceni okolnich mékkych tkani. Postihuji stejné
chlapce i divky a mohou nésledovat i po nadmérném zatizeni
pohybového aparatu, ¢asto trapi déti, které hodné sportuji.

KDY A V JAKEM VEKU ,

SE PROJEVUIJI BOLESTI KOSTI?

Bolesti jsou rlizné intenzivni, obvykle po pul hodiné odezni,
ale Casto prichazeji v cyklech a vraceji se po nékolika tydnech
¢i mésicich. Obvykle trapi déti hlavné v obdobi mezi 3.-5. ro-
kem a poté mezi 8.-12. rokem, kdy ndm déti nejrychleji ros-
tou a prozivaji obdobi zvané ,pubertdlni rdstovy vysvih”.

CO NA NE ZABIRA?

Na rustové bolesti mdze pomoci nahfaty polstarek, ale i chla-
divy gel nebo jemné masirovani. Masaz dité zaroven uklidni
a pomuze mu znova usnout. Citlivéjsi déti tyto bolesti obvyk-
le prozivaji o néco hur, proto mlzete sahnout i po doporu-
¢eném mnozstvi uklidnujiciho Iéku, ale urcité by to nemélo
byt pravidlo. OvSsem vsechna tato feseni jsou pouze kratko-
doba, proto je dobré se zamyslet nad tim, jak bychom nasim
détem zkusili pomoci dlouhodobé. Na kvalitu détskych kosti
a chrupavek ma podstatny vliv zejména kolagen, bilkovina
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tvorici zaklad pojivovych tkani. Déti by mély uzivat kolagen
pravidelné.

DETI A ,,SUCHE OKO"”? BOHUZEL ANO

Zrak je jednim z nejdllezitéjSich smysld. Bohuzel uz i malé
déti stale castéji trapi o¢ni vady a problémy. Za nékterymi stoji
genetika, za jiné mUzeme my sami. Jednou z takovych civili-
zacnich chorob je pravé syndrom suchého oka.

Schvalné zkuste spocitat, kolik ¢asu denné prosedi vase
déti u obrazovky. Rano pred odchodem do skoly moz-
nd sleduji pohadky v televizi, ve skole hledi do pocitace,
doma do tabletd, notebookl a celé dny pak na displej
mobilnich telefonl. Jenomze pfi takovém zpusobu Zivota
a uprfeném sledovani monitoru zapominaji mrkat. Statisti-
ky uvadéji, ze v takovém pripadé mrkame az o dvé tretiny
méné. Kdyz takto dité funguje cely den, je jasné, ze po-
tize na sebe nedaji dlouho ¢ekat. Pak se neni ¢emu divit,
kdyZz ma ditko zarudlé oci, které ho pali, fezou, ma pocit,
e se mu do nich dostalo cizi télisko, mhoufi o¢i. Kdyz to
nechame byt, mize se mu zhorsovat zrak, pfidat se bolesti
hlavy, dité muze pfrehnané reagovat na svétlo.

SYNDROM JAKO CIVILIZACNi CHOROBA

PFfi strnulém pohledu osychd povrch oka a vysychd o¢ni
sliznice. SniZzuje se tvorba slz, mize se ménit jejich slozeni,
a ty potom nemohou kvalitné plnit svdj ukol, tedy zvlh¢o-
vat a omyvat povrch oka. Suché oko vsak mohou zpUso-
bit dalsi pfidruzené nemoci, napfiklad cukrovka, alergie,
nékteré léky. Nékomu nevyhovuje ani noseni kontaktnich
cocek. Problémy prohlubuje také pobyt v klimatizovanych
mistnostech a mozna vas prekvapi, Zze za potizemi stoji
i nevhodna strava.

Co s tim? Pfevezméme jako rodi¢e odpovédnost. Dité samo
o sobé neni schopno vnimat dUsledky.




AP eIl Starazolin HydroForte
Uleva pro suché oko

B - e Obsahuje hyaluronat sodny
Nova lahvicka s Gchytem Doba pouzitelnosti 6 mésicil
Starazolin® pro snazsi davkovéni po otevieni

HydroForte

Hyaiaramdt seday

& Zivainy syndrom

unchebho oka | o
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4 Prodisulaniniblend Lk H?deﬂe ( prostfedek uréeny k poufiti pfi tézkém které se vztahuji k bezpegnému pouzivani
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Spokojené brisko
a klidny spanek

babycalm.cz



CVICENI VSEHO DRUHU

Déti by mély pravidelné cvicit. Pékné télo a pevné svaly jim
doda fyzickd aktivita, ,mozkové zavity” jim procvici studi-
um, ¢teni ¢i logické ulohy a k dobrému zraku jim dopomUze
cvi¢eni oci, tfeba dnes tolik moderni o¢ni jéga. Jsou to velmi
jednoduché, prirozené pohyby o¢ima, které je jemné masiruji.
Zatimco oko je formovano spiSe na sledovani vzdalenéjsich
cilt, dnes predeviim mzourdme zblizka do pocitace nebo mo-
bilniho telefonu. A tak byste se svymi détmi méli o¢im kazdy
den vénovat par minut.

POCITACE

Méjte prehled o tom, co vase dité déla a jak travi volny cas.
Vime, Ze je mnohdy marnd snaha honit déti od pocitact
a tabletd, kdyz si je stdle vynucuji, ale kdyz uz ,musi” hrat
hry, méli byste pohlidat a urcit presny cas, ktery budou mit
vyhrazeny pro své pocitacové ¢i tabletové nebo mobilni ra-
dovanky. A opravdu dUsledné dbat na jasna pravidla. Nemalo
déti je schopno celé odpoledne , pafit” na pocitaci. Pfidejme
k tomu povinnosti do 3koly, pfipadné daldi hodiny z ddvodu
distan¢ni vyuky a zjistime, Ze takto prosedi opravdu celé dny.
I to je dUvod, proc¢ pravé v dobé distan¢ni vyuky se tento pro-
blém u déti znasobil.

PRIROZENY POHYB

Snazte se tedy déti pfimét k tomu, aby Sly ven. Jdéte jim pfi-
kladem. Kazdy den vyrazte na prochazku, vezméte psa, hraj-
te si v pfirodé. Vymyslejte rdzné venkovni aktivity, hybejte se
a zabavte se spole¢né. Zavzpominejte si na vlastni détstvi, ska-
kejte spole¢né panaka, skakejte gumu, zahrajte si ,Skolku”
s balénem, vybijenou, kopejte do mic¢e. Neni nutné mit orga-
nizovany sport, nemusite mit ze svého potomka profesional-
niho hokejistu nebo fotbalistu. Pfirozenost je zdklad vieho.
A to i v pripadé détskych odi.

STRAVA
Zni to mozna trochu prekvapivé, ale strava md dost zasadni
vliv na stav odi.

Snazte se o pestry jidelnicek. Na dennim porddku by v ném
mély byt mlécné vy-
robky, kysané produk-
ty, syry, vejce, snazte
se dité primét ke kon-
zumaci ryb. Nemysli-
me tim ale smazené
rybi prsty, po kterych
obvykle rddo sadhne
i ditko, které se zdra-
véjsi upravé vyhyba.
Co nejméné smazte,
spiSe podavejte du-
Sené, pecené ¢i grilo-
vané ryby. Bilkoviny
détem zajisti také li-
bové maso a lusténiny.
I s nimi ¢asto mivaji
problém. Ale muzete
je zamaskovat napfi-
klad do karbanatku,
barevné pomazanky
apod.
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Nékdy je tézké do déti dostat i zeleninu. Zkuste jim ji podat
vcelku. Déti rady chroupou, a tak je tfeba daleko vic oslovi sy-
rové hranolky mrkve nebo kedlubny, namisto dusené zeleni-
ny. Pomuze také, kdyz jim z ni vyrobite hravou svacinku. Tre-
ba z redkvicek vykrajejte razicky, z rajcatek udélejte slunécko
sedmitecné. Staci cherry raj¢atka rozkrojit na polovinu a tecky
udélat z jogurtového dresingu. Inspiraci hledejte vSude kolem
sebe a budte tvardi. | obycejny chléb s maslem a syrem se da
upravit na obrazek roztomilého prasatka s kouskem zeleniny.
TotéZ plati o ovoci, které by mélo byt v kazdodennim jidel-
nicku. Sladkosti nahradte susenym ovocem, jako jsou kfizaly,
Svestky, hrusky... Slané pochutiny nahradte ofisky vseho dru-
hu (ale v pfirozené formé, ne solené).

KVALITNI SPANEK

Na dobry stav oc¢i ma vliv i kvalitni spanek. Mate ale opravdu
prehled, jestli va§ potomek netravi celé noci u pocitace nebo
pod pefinou nehraje hry na mobilu? Pecujte o jeho spanko-
vou hygienu. Mistnost uréena na spani by mela byt oprosténa
od televizoru, pocitace i mobilu. Asi nelze vystéhovat na noc
PC, ale mlzete napfiklad na noc vypnout wifi. Televize nema
v détském pokoji co délat. A mobil mlize nechat ve vasem
Jtrezoru”. Drsné, ale Gcelné. Mistnost by neméla byt pretope-
na a méla by byt dobre vyvétrana. Zajistéte ditéti minimalné
osm hodin neruseného spanku.

CO DELAT DAL?

Jak je vidét, zivotni styl se na problému suchého oka vyznam-
né podepisuje. Pokud jste kufdci, zdsadné se vyvarujte kou-
feni doma. Snazte se také co nejméné pouzivat klimatizaci.
Muzete zvlh¢ovat vzduch, pouzivat cisticky vzduchu... Nékte-
rym lidem nedéld dobre noseni kontaktnich ¢ocek. Pokud je
vase dité nosi tfeba kvuli sportu, hlidejte, aby v nich netravilo
veskery ¢as, a dbejte na dlikladnou a Setrnou hygienu. Za su-
chym okem stoji i hormondlni vykyvy. A tak se mlze objevit
i udivek v dobé zacinajici menstruace. Vysychani oci zpuisobu-
ji také nékteré Iéky, tfeba antidepresiva, antihismatika... Ve
konzultujte s Iékafem. Suché oko muze byt spojeno i s pfidru-
zenych nemocemi, jako je autoimunitni onemocnéni, alergie,
poruchy S$titné Zlazy,
kozni nemoci...
Pravidelné chodte s di-
tétem na preventivni
prohlidky, a to i k o¢ni-
mu lékafi. Jakmile vni-
mate, Ze ma problém,
na nic necekejte. Idedl-
ni je rovnou zakoupit
zvlh¢ujici o¢ni  kapky
vhodné pro déti, bez
konzervantd a fosfa-
td, které ditéti ulevi.
Nékteré umélé slzy di
zvlhéujici kapky Ize po-
uzivat uz od narozeni.
Kazdopadné nepodce-
nujte priznaky. Détské
oko je citlivé a v détstvi
si dité buduje podnozi
pro cely dalsi Zivot. Tak
at je co nejlepsi.
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BEZPECNY OD NAROZENI{
DIKY VYBORNE
SNASENLIVOSTI

SE ZANETEM

PODPORUJE HOJIVE
PROCESY V OKU
A POSKYTUJE ULEVU

OCNI ROZTOK pro dospélé a déti

DESODROP je ochranny, lubrikac¢ni, zvlh¢ujici a zklidiujici o€ni roztok pro péci o povrch Vasich
oci, vytvoreny na bazi LipozonEye® (0zonizovany rostlinny olej, sdjové fosfolipidy) a hypromelozy.

BAUSCH+LOMB

See better. Live better.

DESODROP oéni roztok. Ctéte peclivé navod k pouziti a informace o bezpe&ném pouzivani. Desodrop oéni roztok je zdravotnicky prostredek uréeny

pro ochranu, lubrikaci, zvihéeni a zklidnéni oéi. Cislo notifikované osoby: 0477.

Kam se viecou a co to viasiné nesou?

o Ideme do smtﬁm?ch
3 a listnatych lesi, do H‘uv].u
| a vysokych trav. Najdete nis j
i na okrajich cest, potoki, fek,
L ¥ parc[{:h a rahradﬂr:h '
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Obe& nnemnmimipu#kmj{
klouby a srdce, zasahuji

nervovy systém a mohon
viést k ochrauti.

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

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

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

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

: kalhoty nebo nataZené ndvieky, triko castréenéd do

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

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

Nelehejte siv pHde do trivy
a drite ce pevndeh cest.

Po ndvratd domi i prah!édn&te celé télo. -
ProMrdku je viwdnj opmkavat i dalsi den. k

¥
1l

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

(I INFEKCNIHO PUVODU)
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INZERCE

Jak spravné odstranit g

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

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

&

Sledujte misto pFisati i\ i svilj zdravotni stav

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

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

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

Pru::l:hﬁ.niui::infnma:l’n problemation
Klikfat n-ulm-u-lrr 0 Joddd neba maveivie
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Text: Michala Jendruchova, foto: Shutterstock.com




KOSMETIKA




Jejich télicko je tak heboucké, hladoucké a jemné. Pokozka mimi-
nek je natolik subtilni, Ze ji podrazdi sebemensi drobnost. Dospély
jedinec ji ma nékolikandsobné silnéjsi, a tak co kdze zvlddne v do-
spélosti, zdaleka nezvladne par mésict po narozeni.

Miminka je$té nemaji vyvinutou pfirozenou ochranu pokozky,
a tak je velice nachylnd k podrazdéni, vysouseni i alergickym reak-
cim. Zvlast citliva je plet v obliceji, ale také mista, ktera se snadno
zapafi, napfiklad pod plenkami nebo v hlubsich ohybech.

VEDELA JSTE, ZE...

... pokozka novorozence je pétkrat tenci nez kize dospélého
¢lovéka?

Chcete-li mit spokojené détatko, striktné dbejte na vybér
kosmetiky. Vyhradné pouzivejte tu uréenou pro déti. Kvalitni
détska péce nedrazdi, je bezparfémova, neobsahuje barviva
ani konzervanty.

Nejjemnéjsi pokozku maji bezesporu novorozenci. Postupem
casu, jak se dité vyviji, sili i kGze. Minimalné do jednoho roku
se vak rozhodné nevyplati experimentovat.

Vybérem vhodné kosmetiky mUzete nejen pfedchazet problé-
mUm, ale také hojit podrazdéni a pomahat pokoZce posilovat
ochranny film.

NA STARTU

Jak vypada zdrava pokozka? Je jemnd, hebka, pruzna. Tako-
v, o které mlzeme fict, Ze je sametova. Aby takova zUstala,
neméla by se vystavovat zddnym chemikaliim ani rdznym kos-
metickym alergendm. DUsledné tedy ¢téte udaje od vyrobce,
ktery udavd, pro jak staré dité je produkt urcen.

Vék je stézejni. Co vydrzi pokozka triletého batolete, nevydrzi
kGze novorozence. Velkou roli hraje i konzistence vyrobku.
Pokud se téZko roztira, mize silné podrazdit. Zaroven plati,
Ze ¢im jemnéjsi konzistence, tim lépe bude pokoZzka dychat.
V pfipadé novorozence se nelekejte Supinek. Jejich tenoucka
kGzZe se postupné slupuje. Proto byste ji méla pravidelné o3et-
fovat. Potfebuje zvla¢nit, promastit a hydratovat. A tak uz
v prvnich dnech za¢néte pouzivat specialni novorozeneckou
kosmetiku.

NAS TIP:

Abyste méla jistotu, Ze détatku nezpUsobite konkrétni kos-
metikou potize, nejprve vyzkousejte malé mnozstvi, které mu
naneste, napfiklad na predlokti. Nechte par hodin pusobit
a poté zjistéte, zda misto nezarudlo nebo se neobjevila vy-
razka. Jestlize je vie v poradku, mlzete kosmetiku pouzivat.
Pro oSetfeni se doporucuji pfirodni oleje, jemnda hydratacni
mléka nebo krémy. Svou roli zastanou i oleje do vody, které
zajisti, aby se pfi koupeli pokozka nevysusovala. Samozrej-
mosti jsou pak krémy na péci o zadecek a genitalie.

JENOM VLASKY?

| kdyZ se to na prvni pohled nezd4, také péce o vlasky vyZaduje
specidlni pfistup. | kiZze na hlavicce je velmi citliva. MUze se olupo-
vat nebo se v ni objevuji stroupky, ale i potnicky.

A ZASE TA HYGIENA

Nebudeme véas nabadat, abyste zanedbdvala hygienu, ale i preh-
nand péce muze byt kontraproduktivni. Pokud budete moc casto
miminko koupat ve vodé s pfimési pény, mydla, Sampdnu, maze
se vysusovat, narusovat ochranna bariéra, miminko se zacne
Skrabat, protoze ho bude kidze svédit.
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NA CO POZOR!

Jasnou cCervenou na pomysiném semaforu by vam mély byt
udaje na vyrobku typu:

PARABENY, FORMALEDHYDY A JEJICH DERIVATY
Jsou to konzervacni latky, které prodluzuji trvanlivost vyrob-
ku a zabezpecuji, aby ho nenapadaly mikroorganismy. Ovsem
mohou zpUsobovat alergické reakce.

TENZIDY

Jsou to latky, které se pridavaji do Ccisticich prostifedkua. Zvy-
Suji ucinky cisténi. Maji za ukol obstoupit necistotu, oddélit ji
od plochy, na které ulpéla, a misto vycistit. Tenzidy najdeme
v mydlech, Samponech, ale i v péné do koupele.

VONNE LATKY

Kosmetika, ktera hezky voni, je sice pfijemna, ale pokud to
nejsou opravdu pfirodni esence, mohou drazdit. Casto se na-
hrazuji syntetickymi latkami, které nejsou drahé, ale $kodi.
Sazkou na jistotu jsou tedy neparfémované pripravky.

FTALATY

Pozor na né. Jsou to vonné latky, zmékc¢ovadla. Najdeme je
v lacich na nehty ¢i vlasy nebo v parfémech. Mozna si fikate,
jak mUzou tedy ublizit miminku. Méla byste byt ale i vy sama
velmi opatrnd. Pokud se pouzivaji pfili§ ¢asto, mohou ovlivnit
hormonalni systém, a dokonce narusit plodnost.

PARAFIN

Je bez chuti a bez zdpachu. Tato latka neni rozpustna ve vodé,
a co by vas mélo varovat, vyrabi se z ropy. Do klze se nevpiji
a utvari na ni neprostupny film.

HLINIK

Kov, ktery se pridava do antiperspirantd, zubnich past i do de-
korativni kosmetiky nebo krému na opalovani. NaSemu zdravi
je ale 3kodlivy. Kosmetika pro novorozeriata ho jisté obsaho-
vat nebude. Ale az se budete poohliZzet po opalovacich pfi-
pravcich nebo zubni pasté pro své dité, proctéte si slozeni.

EDTA

Toto oznaceni nese konzervant, ktery se uplatni v potravinar-
stvi i v kosmetice. Jeho hlavni funkci je prodlouzeni Zivotnosti
produktu. Setkat se s nim muzeme napfiklad v Sampdnech,
gelech na myti ¢i pénach do koupele, které diky nému tak
hezky péni. Obsahuji ho i mydla, pletové krémy nebo praci
prasky.

CO SE NABIzi?

Pro déti je urcena cela fada kosmetickych pripravkl:

e ubrousky

e odetfujici krémy

e koupele

e zasypy

* pudry

e oleje

Tyto vyrobky chrani détskou k(zi, predchazeji opruzeninam,
zvlacnuji, hydratuji a zabranuji vysouseni.

Velmi obezretni byste méli byt také pri vybéru pracich prostred-
kd pro déti. Mély by byt hypoalergenni a specialné vyvinuté pro
détské pradlo.
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LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

CICALFATE +

OBNOVUJICTI OCHRANNY KREM

EXPERT NA PODRdiENou A NARU§EN09 POKoil(_u CELE RODINY
VCETNE VNEJSICH INTIMNICH PARTII

Odfreniny, popdleniny Praskliny, jizvy, opruzeniny Atopické dermatitida Suché podrazdéni koze
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Creme réparalrice
pratectrice
Feoaiting prodecihs
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Vyhrajte balicky Bel

Chcete vyhrat jedne ze 3 balicku
skvélé odlicovaci kosmetiky?

Staci odpovédét na nasledujici otazku

a odpovéd poslat do konce kvétna na mail:

soutez(dinpg.cz
heslo Bel Cosmetic

Bel
Vyrobkova Fada Bel Cosmetic | cosmetic
je diky svému unikatnimu '
sloZeni efektivnéjsi v odlicovani
a cisténi pleti do hloubky.
Co presné vyrobky obsahuji?

a) bavlnu a hedvabi
b) jen bavlnu
c) bavlnu a mikrovlakno

Prvni cteni pro nejmensi "

Objevte knizku, ktera vypravi jeden

den ze Zivota pandy - détatko se dozvi
vse o snidani, koupani, pratelich i spani

v postylce. Knizka PANDA z kolekce
BabiesBoo je ideélni pro stimulaci
kreativity, pfedstavivosti, ale také pro
rozvoj smysli. Dité si mize hrat spolecné
maskuji se a zkouseji interaktivni prvky -
piskatko, chrastitko, kousatko. Knizka je
vyrobena z mékkého a pfijemného materialu, ma rozméry 20 x 23cm a zapina
se na suchy zip. Podporuje rozvoj nejen hmatu, ale také zraku, sluchu, jemnou
motoriku a rozvoj koordinace ruka-oko.

Vice informaci na canpolbabies.com

nez se muze zdat.

Zacina to rGstem a s tim spojenymi
nepfijemnostmi, pokracuje spravnou péci.
Milééné zoubky maji sklon k rychlejsi kazivosti,
proto je dulezité vést déti k peclivosti. Za ¢isténi
zoubka ditéte je vak odpovédny rodic, proto
doporucdujeme docistovat i vétsim détem.
NOVINKA: HERBADENT MIMI

Bylinkovy gel p¥i profezavani zoubku

Rychlé a tcinné feseni pfi profezavani zoubka.
Bylinny gel se zcela pfirodnim slozenim zklidruje
aregeneruije citlivé dasné vaseho miminka.

DOSTUPNE NAWWW.HERBADENT.CZ
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RYBIZOVE DONUTKY

Prisady:

o (hrnek =230 ml)

¢ Y. hrnku rozpusténého masla

¢ 1 hrnek vlazného mléka

3/4 hrnku cukru

1 CL sody bikarbony

112 CL prasku do pediva

1 CL vanilkového extraktu

Y, CL skofice

¢ 2 hrnky Freee Doves Farm Samokypfrici smés
bila bez lepku

¢ 1 hrnek rybizu nebo jiného ovoce

¥ freee

Postup:

-
. Smichame rozpudténé maslo a vlazné mléko s (\_’,-' ‘
| T I_I..-

—_

cukrem, sodou bikarbonou, praskem do peciva
vanilkou a skorici.
. Priddme prosatou mouku a vymichame vlaéné I
tésto. u?
Jemné stérkou vpracujeme do tésta ovoce.
. Pripravime si formi¢ky na donutky (pokud
nemate formu na donutky, mlZete pouZit formu na muffiny),
vymastime olejem, aby se donutky nepfilepily a nalejeme do nich
tésto. Stadi do tFi ¢tvrtin, aby mély kam rdst.
. Peceme cca 25 minut na 175 °C.
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BEZLEPKOVE RECEPTY NA www.dovesfarm.cz

Pohadkova
revoluce je tu!

Otevrete srdce novému podani
tradicnich pohadek. 7 klasickych pfibéhti
pfepsanych tak, abyste je sami nemuseli
pFi vypravéni ménit. Protoze vlk
Karkulku sezrat nemusel. Pohadky pro
déti s pfesahem.

Kniha k dostani pouze
na www.mabavi.cz.

Herbadent
roztOk z by‘in CERTIFIKOVANA

PRirODNI

KOSMETIEA

Mate potize s dasnémi?
Ceska receptura ze 7 bylin
pomaha uz po generace. Roztok z bylin je uréeny
pro péci a ochranu désni a sliznic dutiny Ustni pi
zénétech a krvéceni dasni, paradentéze &i aftech.
Roztok HERBADENT je velmi Setrny k $etfovanému
mistu a my vynikajici (i¢inek na stav dasni a sliznj

K dostani ve véech lékarnach a dobrych
drogeriich, nebo na shop.herbadent.cz.



NATUR

ORIGINAL NATURAL PRODUCT

Dnesni shon, stres a neustale se zhoréu]icl
nase primé okoli, znelisténé riznymi

oxidy & spalinami z vyfuka véetné é
neviditelnych i viditelnych kouficich W j é 5 .-'i | ; 4

prﬁmyslovfrch ubjektﬁ to \I%e naie tétc-

Facebook: https//www.facebook.com/kppsnaturcz/
Instagram: https://www.instagram.com/kappuscz/
www.kpps.cz

RYZE NATUR
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Premium «Shampoo
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Nejlepsi kvalita za pfiznivé ceny - to je Babydream.

Cela fada vysledkii od Okotestu s hodnocenim velmi dobré a dobré dokazuje
nasi dlouholetou zkuSenost a kompetenci. Potraviny v biokvalité, pfipravky pro péci
o pokoZku s extra jemnymi recepturami, prémiové plenky s vysokou absorpéni schopnosti
a dermatologicky potvrzenou snadenlivosti s pokoZkou €i hracky, se kterymi se vade déti
mohou kreativné ucit. To vSe exkluzivné v drogeriich ROSSMANN.

R&®SSMANN

A Zivot je krasnéjsi



