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proti virum
a bakteriim

Pastilky, které vytvari ochrannou
bariéru na sliznici Ust a hltanu.

s prirodni aktivni slozkou

Zdravotnicky prostredek \3& K'l Stosy n® 2 0 0

Pro podporu prevence pred infekcemi
viry a bakteriemi, se svézi ovocnou chuti.

Chcete zvysSit svou ochranu
vUci virdm a bakteriim?
Uzivejte pastilky Medistus®
Antivirus, védeckymi studiemi
podlozeny zdravotnicky
prostiedek pro podporu
prevence vniknuti vird

a bakterii do organismu.

Pastilky uzivejte ke zvysené
ochrané na mistech s vysokym
rizikem infekce.

Dostupny v lékarnach
a na e-shopech.

s
HERY PROS TREDER
R FOMOCKA

Kde vSude doporucujeme pastilky Medistus® Antivirus uzivat?

cestovani YEENRE) vzdelavani Cekarny nakupovani spolecenskée
doprava udalosti

www.medistus.cz
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/\/\ &me pied sebou léto a snad mé kone&né piichuf
nadgje. Ockovénim a fesfovénim snad postupné boj s viry
vyhrajeme a jednoho dne se probudime do normdlniho
svéfa. A nezZ se tak stane, snad vém pfiide vhod porce
nasich letnich &lanecks...

Snad se ndm spolecné podaii najit §tést prostrednictvim
&lanku Jok naiit $t&stf a vyrovnanost, zdravi podpoiime
&lankem Jak vybrat zdravé potraviny a imunitu diky radém
v &lanku Imunita a jak ji posilovat. Samoziejmé si fekneme
i n&co o krasné pleti a zdravych viasech, které dostanou
vzdy b&hem léta pofddné zabrat a je nutné se o n&
starat. Pred létem vds snad pot&si élanek Kam za relaxact
a pohodou sfejné tak jako Jak dét sffeva do pohody.
Doufdme, Ze i fofo &islo naeho Easopisu bude vasim
spole¢nikem nejen v ordinaci lékare, ale i treba pfi vedernim
patecnim posezeni.

Moc dékujeme vam, nasim &tendiom, kiefi nam posiléte své
ndpady a piipominky. SnaZime se nd$ Easopis vylepsovat,
aby se vam co nejvice libil. Kromé& zdravotnich &lanko
pfindsime i poradnu zdravotniho stylu, povidani o psychické
pohodg, o moznostech relaxace, ale i frochu alternativni
mediciny, kterd si postupem &asu nasla své misto po boku

ed|Ci y OCIIC l.
\/

Obchodni oddéleni: tel. 775776690
Pfedplatné: asistentka@inpg.cz

Tak krasné léto

Za obsah inzerce odpovidd inzerent

Titulni foto: Shutterstock.com



W02 320154311NYS 10304 ‘PAOSR|OH 31dNT :3X3L

JAK NAJIT STESTI
A VYROVNANOST

OTAZKA, CO JE TO STESTI, JE VELMI INDIVIDUALNI. NELZE HO PRESNE SPECIFIKOVAT
ANI POPSAT. PRO KAZDEHO TO TOTIZ ZNAMENA NECO JINEHO. NEKDO NALEZNE
STESTI V RODINNEM ZIVOTE, JINY V KARIERE A PRACI. NEKDO MA RAD KLID
A KNIHY, DRUHY SE RAD BAVI A CHODI DO SPOLECNOSTI. NIC Z TOHO NENI
SPATNE, POKUD VAM TO DELA RADOST. DNES SI VSAK ZKUSIME POPSAT, JAK
NALEZT TO VLASTNI VNITRNI STESTI, VYROVNANOST, POHODU A KLID V SOBE
SAMOTNYCH. VSEOBECNE BYCHOM SE TOTIZ MOHLI SHODNOUT, ZE STESTI JE TO,
KDYZ SE CITIME ZDRAVE, SVEZE A PLNI ENERGIE, NETRPIME NA DEPRESE, UZKOSTNE
STAVY A JSME PREVAZNE UPRIMNE OPTIMISTICTI, S USMEVEM NA TVARI. A NA TOTO
JIZ EXISTUJI RUZNE RADY, TIPY A POSTUPY, JAK TOHOTO STAVU DOSAHNOUT,
POKUD TOMU TAK PROZATIM NENI.







SEBELASKA JE ZAKLAD STESTI

Sebelaska je velmi dulezita proto, abychom v Zivoté nalezli
opravdové stésti. Nékdy byvd mylné zaménovana s egocen-
trismem ci sobectvim. Mit se ale zdraveé rad a byt sobec je roz-
dil. Hlavné kdyZ se mate radi a umite fict tfeba "ne", pokud se
vammeéco nelibi, neni vase starost, jestlize si protistrana mysli,
ze jste sobec. Mit se rad znamena také naucit se fikat ne, ne-
mit potfebu nékomu néco neustale vysvétlovat a obhajovat,
proc jste se rozhodli tak ¢i onak. Je to také absolutni pfijeti
sebe sama - svého téla, vzhledu, mysleni, nebat se svych na-
zor(.

Vlivem dnesni konkuren¢ni doby je trosku tézké nebyt sou-
tézivy a nechtit byt o néco hubenégjsi, o néco chytrejsi nebo
o néco bohatsi. Na téchto vécech ve zdravé mife neni nic $pat-
ného. ProtoZe opét, pokud se mate radi, prejete si pro sebe
jen to nejlepsi. Zarovern ale nejste sobecti a stejny uspéch, ka-
riéru, penize, zdravi, lasku ¢i krasny vzhled prejete ostatnim.
Sebelaska totiz opravdu neni sobecka. A zaslouzim-li si lasku
ja, pak také véci, lidé, pfiroda, zvifata, nase planeta. Stejné
jako je ale extrémni byt velmi skromnym ¢lovékem, protoze
myslet si, Ze nemit tfeba dostatek je uslechtilé, neznamena
mit se rad a prat si pro sebe to nejlepsi, tak si také dejte pozor
na lasku k okoli. NemUzete se rozdat a Zit v chudobé proto,
aby se druzi méli |épe. NemUzete tady byt vzdy pro pratele
a oni pro vas nikdy. Nenechte se vyuzivat nikym a ni¢im. Mate
pravo fict, Ze nepomUzete, protoZe by vam to uskodilo. Mate
pravo Fict, Ze nemate naladu poslouchat néci narek a trable.
A mate pravo fict ne. Nejste pro nikoho odpadkovym kosem,
ani toaletou, kam dotycny vyprazdni to, co ho tizi a s Ulevou
odejde.

Sebelaska ale znamend mit Uctu a respekt — k sobé, k dru-
hym, ke svobodé. Znamena to také, ze nemate potrebu Ihat,
pretvarovat se nebo pomlouvat. Lidé, co pomlouvaji a sméji
se druhym maji vazny problém. A ruku na srdce, kdo to né-
kdy nedéla, nema radost z drbl a nesméje se? Kazdy to ales-
pori nékdy v zivoté udélal. O kom ale Spatné mluvime? To je
tfeba poznat. Jsou to lidé, kterym zavidime. Na prvni pohled
to mozna vypada, Ze jim neni co zavidét. Maji tfeba méné
penéz, horsi praci nebo nejsou tak krasni. Presto si je ale be-
reme do pusy. Pro¢? Moznd maji pfece jenom néco, co my
ne. Moznd maji odvahu zit po svém a je jim jedno, co pravé
druzi fikaji. Maji svobodnou mysl a dusi. Pokud tedy nékoho
pomlouvate, prestarite s tim. Uskodite jen sobé, ne clovéku,
ktery vam lezi v Zaludku. Zamérte se na sebe a pracujte na
sobé.

JAK TEDY ZACIT MIT RAD SAM SEBE?

Kromé toho, Ze se prestanete nepékné zajimat o své okoli
a skandaly, za¢nete néco délat pro sebe. Napfiklad si zacnete
stlat postel kazdé rano, pokud to nedélate. At se vecer radi
vracite domu. MUzete treba zacit cvicit, studovat nebo vice
pracovat, pokud mate pocit, Ze se jen tak poflakujete. Délejte
véci, které vas bavi, ne ty, které schvaluje partner ¢i soused-
ka. Nezajimejte se aktivné o to, co si o vas mysli okoli nebo
kdo o vas co fika. Jste to pravé vy, kdo musi byt stfedobodem
vaseho vesmiru. U vas to zac¢ind a u vas to také konci. Také je
obézni ¢lovék kriticky hledi na osobu, ktera denné navstévuje
fitness, cvici a aktivné se zajima o to, co vklada do ust. Neni
to ale jen o vzhledu. Je to predeviim o tom, Ze aktivni ¢lovék
se citi skvéle, md se rad a ma vice energie, libi se sam sobé
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a je jednoduse Stastny ve svém téle. Nikdo by tedy nemél byt
obézni. Ne kvuli vzhledu, ale proto, Ze se mate radi, prejete
si se citit skvéle, nemit deprese, tancit zivotem, byt v pohybu,
smat se, radovat se, a predeviim byt zdravy.

JEDNOTLIVE KROKY,
JAK NAJIT "MAM SE RAD"

Zacnéte si stlat postel. Také casto perte lozni pradlo. Krés-

na a svézi viné Cerstvé vypraného povleceni vam pomUze

se spankem, ale také probouzet se s dobrou naladou.
B Svuj domov udrzujte Cisty. Neporadek okolo nas znamena
nepordadek v hlavé.

Uklizet je zdravé, byt puntickdr ne. Tedy méjte kolem
B sebe poradek, ale mirny chaos déla teplo domova (pozor,

nikoliv Spina).

Dbejte na to, co vkladate do Ust. Strava musi byt vyvaze-
b nd, vyzivna a zdrava. Nejlepsi zpUsob stravovaciho Zivot-
niho stylu je 80 % zdravé, chutné a ¢erstvé stravy. Zbylych
20% je prostor pro nezdravé dezerty a pochutiny. Odpi-
rat si také neni celozivotné mozné. Hlavné Zzadné nesmy-
siné diety.

Zac¢néte se hybat. Pohyb do téla uvolriuje hormony
$tésti. Pokud mate zdravotni omezeni, i prochazka
prospéje.

Ridte se heslem "nékdo hleda vymluvy, pro¢ néco nejde
— druhy hleda cesty, jak to udélat". To plati na vse, at uz
v praci, v hubnuti, ve vztahu a v ¢emkoliv jiném.
Nepomlouvejte. Neni to hezké, a pokud pomlouvate, tak
v sobé nesete problém, zast ¢i zavist. Zkuste rozlisit, proc
mate tyto tendence a nahradte to vécmi nebo ciny, které
udélate pro sebe. Zlaté pravidlo, které pro zacatek pomu-
Ze je, ze o druhych vzdy mluvime tak, jako by stali vedle
nas a slyseli nas. Co byste pak o nich rekli?

Pracujte na sobé a zdokonalujte se. At uz se budete véno-
b vat koni¢kdim, studovat nebo cokoliv tvofit, je to lepsi jak

nemit v Zivoté Zadny smysl a aktivitu. Pokud jen dojdete

domd z prdce a ¢ekate znaveni Zivotem na dalsi den, pak
nejspis moc stésti nenaleznete.

Nebudte workoholici. Lenost neni dobra véc, ale ani pre-
b pracovanost nikomu neslusi. Navic, pokud upfednostriu-

jete praci nad soukromym Zivotem, pak muzete skoncit

jako vlk samotar. Nejeden rozvod zapficinila néci kariéra.

Méjte svou praci radi a délejte ji, jak nejlépe dovedete.

Neznamena to ale, Ze ji mate obétovat cely Zivot, aniz

byste alespori par vtefin skute¢né Zili. Milujte, jezte, ces-

tujte, budte se svymi prateli a blizkymi. Prace nesmi byt
cely vas svét, jinak vas to pohlti a dost mozna také znici.

Naucte se relaxovat. Pokud si neumite odpocinout, pak
b vas to jednoho dne dostihne a muizete se zhroutit. Mozna

mate moc prace, déti vyzaduji vasi pozornost a ¢as, péce

o blizké je naro¢na a tak dale. Jenze to ma skoro kazdy.

Problém ale je, Ze kazdy z nds ma jinou vnitfni energii. Co

je pro nékoho moc, mlze byt pro druhého malo. Nemusi-

te se obhajovat, kdyz doma feknete, Ze potrebujete den
pro sebe. MlzZete spat, Cist si, lenosit, vénovat se hobby,
zajit si na masaz, sportovat, prosté cokoliv. | aktivni odpo-
¢inek je uc¢inny. Hlavné si odpocinte. A to nejlépe udélate
tak, Ze budete v ten den délat jen to, na co mate naladu.

Pokud mate zajem umét vycistit také hlavu, zajimejte se

o praktiky meditace. Ta je velmi u¢inna a odbourava stres

i starosti vSednich dn0.
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Cisté éterické oleje rychle provoni vas
domov nebo prostor na jogu.

BREEZE: éterické oleje maty, rozmarynu a eukalyptu.
Probudi vasi mysl, zlepsi koncentraci, inspiruje a pdsobi
jako mentalni stimulant. Antivirové a antibakterialni
vlastnosti pfirozené desinfikuji vzduch v mistnosti a je

vhodny pro pouziti v prostoru, kde pobyva hodné lidi.

i FRESH: éterické oleje citrénové travy a pomerance.
Rychle osvézi vzduch. Tato energizujici optimisticka
vUné s citrénovou travou a citrusy navodi atmosféru
voriavych exotickych dalek, doda energii, projasni
dusi a ogisti prostor od negativity.
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Breeze Delux
sada obsahuje:
150 ml sprej,
5mlolej
aamulet Brahma
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Kantu je ¢eska znacka ru¢né vyrabénych
aromaterapeutickych voni pro jogu a pro radost.

INZERCE

Cheete mit ovigindlni L} ’
a jedinecnyf styl?

Nabizime velmi oblibené naramky, které si sesta-
vujete z jednotlivych pfivéskd, koralkd dle vlastni
fantazie, nalady, stylu- to si zamilujete! Nase na-
bidka je velmi rozmanita- koralky z muranského
skla a polodrahokam, privésky ze stfibra- kazda
Zena si u nas najde presné to co hleda. UloZte si
své vzpominky, zazitky, radosti do naramkd, jsme
radi, Zze pomahame psat i Vas pribéh. Jsme Story
in the Bead a jsme tu pro Vas!

Pro ¢tenare tohoto casopisu nabizime specialni slevu
Kéd plati na cely sortiment do 31. 8. 2021.



zou byt ani den bez svého protéjsku. Zdrava laska toto ale
umi. Dat prostor a cas, aby ten druhy byl stéle tim, kym je.
Pokud jsme na partnerovi zavisli, znaci to také, Zze neumi-
me byt sami se sebou. A to rozhodné nepatfi ke zdravé
sebeldsce.
Délejte si radost. V Zivoté castokrat cekdme na to, az nés

b potési nékdo jiny. Jak nas ale mlze udélat stastnymi tfeba
nas partner, pokud se neumime udélat stastnymi my?
Jsme to pravé my, kdo urcuje, jak moc stastni jsme ¢i ne-
jsme a co nds Stastnymi déla. Tak na to pamatujte. Kupte
si ty boty, dejte si tu zmrzlinu, zpivejte si, i kdyZ to neumi-
te a zni to fale$né, tancujte ve sprse. Prosté budte oprav-
dovi. Nejlepsi inspiraci jsou malé déti. Kdyz je chvili neru-
sené pozorujete, pak mulzete vidét, jakou skutecnou
radost maji, kdyz se tfeba jen toci dokola na louce, hraji si
nebo béhaji. Maji pfirozenou radost a nepotrebuji k tomu
ani vas, jako rodice, ani kamarady.

b Budte empaticti. Jak jiz bylo zminéno, neznamena to, ze

D Nebudte zavisli na svém partnerovi. Néktefi lidé nedoka-

mate nékomu slouzit jako odpadkovy kos pro jeho emo¢-
ni problémy nebo se rozdat. Aviak pokud mate vnitrni
harmonii a zijete v sebelasce, pak vam nedéla problém
naslouchat, vnimat, podrzet a pomoci. To laskavi a vyrov-
nani lidé délaji. Zaroven je dllezité mit své hranice, aby
vas okoli nevysavalo jako emo¢ni upir.
Naucte se fikat NE. Hranice jsou opravdu dllezité a mate
b pravidla, stejné jako druzi, cokoliv odmitnout a neomlou-
vat se za to. Omlouvame se ve chvili, kdy jsme nékoho
ranili, néco jsme pokazili. Ne ve chvili, kdy jsme se pro
néco jen rozhodli. Toto je potfeba si pamatovat. Pokud
s tim mate problém a naucite se to, uvidite, jak lehce se
vam zacne Zzit. Vase okoli to vyciti a také si nedovoli vas
déle zneuzivat nebo kritizovat za vase rozhodnuti.
Naucte se bezpodminec¢né milovat. Mnozi z nds si mysli,
bie miluji cely zZivot, ale nevédi, co je to skutecnd laska.
Pfekvapivé mnoho lidi je se svym partnerem proto, Ze do-
kdze zajistit rodinu, ma prijemny vzhled, vztah je zaloZen
na sexudlni strdnce nebo je na nas prosté jen mily. Skutec¢-
né milovat znamena vychazet ze svobody, odlisnosti, di-
vokosti a individuality toho druhého. NemUzete nékoho
nutit, aby byl takovym, jakého ho chcete mit. To je laska
s podminkami. A stejné byste pak milovali jen pretvarku,
nikoliv toho ¢lovéka osobné. Respektujte osobnost toho
druhého, milujte ji, hyckejte, ale nebojte se ani odejit, po-
kud budete citit, Ze to tak ma byt. Skute¢na laska se pro-
sté stane, nedd se naucit, neni o zvyku.
Jsme jako Jin a Jang a takto jsme v poradku. Kazdy ¢lovék
b ma svou temnou i svétlou stranku. Pokud se chcete naucit
mit se raddi, pak musite mit radi sebe jako celek. Nelze si
vybrat jen pulku osobnosti a mit se rad tfeba za to, jak
jsem k lidem laskavy. A zarovern se pak odsuzovat za to, ze
v zivoté délam urcité chyby. Prijméte se takové, jaci jste.
V podstaté stejné tak, jako jste v pfedchozim bodé pfrijali
svého partnera.
Nesudte. Jednoduse sebe, ani své okoli. Neni vam déno,
babyste nékoho posuzovali. Nevite nikdy, ¢im vSim dand
osoba prosla nebo pro¢ tak jedna. A neodsuzujte ani
sebe. Pokud mate z néceho vycitky, pak to napravte. Co se
ale stalo se jiz vratit neda, a tak si to odpustte.
Odpoustét je dar. Jak naznacil predchozi bod, zkuste si
b odpustit prohfesky z minulosti. Ulevi se vdm a stejné

minulost nezménite. Stejné tak si odpusténi zaslouzi vase
okoli, at uz vam provedlo cokoliv. Neznamena to, Ze s lid-
mi, ktefi vam ubliZili mate navazat opétovné vztahy. To
nemusite. Ale nenoste v sobé kfivdu. Stejné to ublizuje
jen vam, nikoliv lidem, ktefi ji zpUsobili.

b Zijte v pfitomnosti. Mit se rad znamena také, ze nebudete
premyslet jen nad minulosti a nad tim, co jste mohli udé-
lat jinak a neudélali. Znamena to také, Ze nebudete blou-
dit ve své hlavé viechen cas jen v predstavach o budouc-
nosti. Jedna véc je mit plan, vizi ¢i pfani, druhd véc je
plytvat ¢asem. Nakonec byste mohli zjistit, Ze vam utika
Zivot a vy jste si toho nevsimli. Zijte ted a tady, v pFitom-
ném okamziku, budte opravdovi, prozZivejte, sméjte se,
ale klidné si i poplakejte. To vie znamena byt v pfitomné
chvili a Zit v pfitomnosti.

PFilis pfemyslet Skodi. Toto zni trochu Usmévné, ale [dmat

b si neustale s né¢im hlavu ndm zabrariuje byt Stastny. Nas
mozek ma neuvéfitelnou schopnost vytvaret obrazy a scé-
nare, které se nedéji. Problém je v tom, Ze my je pak sku-
te¢né na urovni emocniho byti prozivame. Vétsina lidi
vsak bohuzel mysli na katastrofické scénare — partner nas
podvadi, v praci nam krivdi a dalsi. Nakonec se nam tyto
véci za¢nou dit a my nevime proc. Jenze je to ndmi, pfita-
hujeme je svym myslenim. Pokud se ucite zdravé sebelds-
ce, zkuste tolik nepremyslet nebo hororové scénare vy-
ménit za ty pfijemné. Uvidite, Ze se pak mozna zacnou dit
Uzasné véci. Minimalné se ale za¢nete méné stresovat
a vice usmivat.

CVICENI, KTERE LECi TELO | DUSI

Jak jsme si jiz rekli, pokud chcete opravdové pocitovat
Stésti, je tfeba se hybat. | proto, Ze pfi sportu se do téla
uvolniuji endorfiny, tzv. hormony stésti. Tyto hormony jsou
spojeny s pocitem veselosti, radosti, motivace, euforie, se-
xuality, smyslnosti a pomahaji ulevit také fyzické bolesti.
Pokud nejste vasnivymi sportovci, mizete vyzkouset také
prfirozené uvolfiovadni — sex, vénovani se ¢innostem, které
vas bavi, dale je to smich a spolecensky kontakt. Dopo-
moci si mGzete také ¢okolddou nebo chilli paprickami. Je
ale znamo, Ze pohyb je pro endorfiny skutecné nejlepsim
a nejsilnéjsSim zdrojem. A jelikoz se dnes bavime o $tésti
a vyrovnanosti, pfedstavime si cviceni, které spojuje télo
i ducha. Tusite spravné, je to JOGA.

CO NAM JOGA DAVA?

Jiz v prvni &asti ¢lanku byla zminéna meditace. To viak
neni Uplné nejleh¢i praktika. Clovék se snazi a hlava nepo-
slouchd. Porfdd na néco musime myslet. Neustale nds rusi
myslenky na prdci, déti, rodinu, cokoliv. Skvélou vyhodou
jogy je, Ze hlava se zaméri na télo. U jogy je totiz potfeba
vykondavat cviky védomé a prodychavat je. Neni to jako
cviceni ve fitness centru. Musite se soustiedit na danou
pozici. Hlava je tak zaméstnana a vypousti starosti bézné-
ho Zivota. Rikate si mozna, Ze tim padem nemeditujete.
Mozné to neni tak, jak na drovni skute¢né meditace, ale
soustfedite se v ten moment na sebe a své télo. A co je
vice uvolfujici nez prdvé tento stav a bezstarostna mysl|?

JOGA A NERVOVA SOUSTAVA

Opravdové nestésti, tedy opak toho, co zde dnes spo-
lecné hleddme, jsou starosti. Také nase hlava potrebuje



regeneraci. Pokud vas tizi néjaka zalezitost, musite na ni
neustale myslet, hledate vychodisko a ldmete si s tim hla-
vu. Tim ale zatéZzujete neurony v mozku, vylerpdvate je
a pozadujete po nich akci ve dne v noci. Na stésti pak jaksi
neni uz c¢as. Nastésti je tu pravé ale joga, ktera umi har-
monizovat nervovou soustavu. Mdme-li stres a obavy, jsme
vice v sympatiku. Jsme-li Stastni, pak se nachazime vice
v parasympatiku. A pravé v tomto druhém prostfedi ner-
vové soustavy se nachdzite béhem cviceni jogy. Je to tedy
¢as pro hlavu, jak regenerovat, odpocivat a byt stastny.

JOGA - ORGANY - STESTI
Ackoliv si tady dnes vykladame o tom, jak byt Stastnym,
je potreba fict, co déla jéga s lidskym télem. Nakonec ale
zjistite, Ze je to pravé jéga, kterou miazeme nazyvat cvi-
ceni pro stésti.

Cviceni jogy ma blahodarny dopad také na nase organy
v téle a jejich funkce. Pokud budeme cvicit jégu, zlepsi
se nam traveni, zlu¢ovody se vice uvolni, srdicko
zpomali tep, dychani bude hlubsi. Dale se také
stabilizuje hladina cukru v krvi a nase stfeva (i
se uklidni. Pokud stfeva pracuji tak, jak maji,
pak se do téla uvolfiuje mnozstvi serotoninu,
coZ je hormon $tésti. A prdveé stfeva vyprodu-
kuji az 90 % z jeho celkové kapacity v téle.
Chcete-li byt tedy 3$tastnéjsi a vyrovnanéjsi,
cvicte jogu.

TRAUMA JE KOULE NA NOZE

Je prokdzano, Ze joga je léciva. Pokud jste prozi-
li néjaké trauma nebo jste neméli moznost
pravé dostatecné emocné projit

néjakou situaci, pak se toto
napéti vrazi do svalu. O tom,
Ze si v téle nosite néjaké
trauma, nemusite ani vé-

dét. Vétdina lidi to poklada

za zdravotni problém z fy- {
zického hlediska, nikoliv
z psychického. Jéga toto
umi hojit. Musite se vsak
zamérit na vnimavost,
mékkost, plynulost a sou-
stfredit se. Mlze se tak
stat, Ze se vdm pfi cvi-
¢eni bude chtit plakat
nebo se smat. Nej-
lépe se toto na-
ucite s cvicite-
lem joégy. Jde
o podobné

JOGA JE STESTI, b
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emoce a prozitky, jako tfeba pfi masazi. Nejen tedy, Ze
je zde zdravotni benefit, kdy tfeba prestane bolet ztuhly
krk, ale i emociondlni, kdy se uvolnite, zahojite a budete
se uvnitf citit harmonizovani.

STASTNE PRAKTIKY

No a nakonec je tfeba zminit nékteré ze "$tastnych prak-
tik". Jsou to cinnosti a navyky, které délame pro sebe
a své vlastni Stésti. V podstaté to také souvisi se sebelds-
kou, kterou jsme zmiriovali dvodem.

1. ODMENY
Jedna ze $tastnych praktik je odmériovani se. Nikdo jiny
to za vas neudéla. Necekejte na pochvalu ¢i vdék. Pokud
mate radost, jste na sebe pysni nebo si jen chcete néco
doprat, tak to udélejte. Kazdy mésic vydélavate na najem,
jidlo, penize pro déti a tak dale. Proc¢ si tedy neudélat né-
kdy radost hezkym spodnim prddlem, nekoupit si nové
boty nebo nezajit na kosmetiku? Padnové si mohou

i % jit zajezdit na motokary, vyrazit na fotbal, hokej i

na golf. Prosté se odménujte a necekejte na jiné
¢i na to, az budete mit narozeniny nebo konec¢né
k nam po roce pfijdou Vanoce.

¢ 2. ORISKY NEJEN PRO VEVERKY
’ Je dokdzano, Ze ofechy obsahuji Omega-3
©  mastné kyseliny, které jsou velmi prospésné
pro nervovou soustavu. A jestlize "mame nervy",
pak nemuzeme byt ani Stastni. Pokud tedy chcete
Zit $tastnéjsSim a pohodovéjsim stylem Zivota, ber-
te pojidani ofiskd za nutnou prevenci. Pozor ale
na mnozstvi, nékteré druhy jsou pomérné
tucnéjsi.

i~
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3. BUDTE VDECNI
Vdécnost je néco, ¢emu je potre-
ba se také ucit. Znaji ji zejména
lidé, ktefi o vse pfisli a nékdo
jim pomohl zpét na nohy. Nebo
lidé s chatrnym zdravim. Pri-
mérny clovék bez téchto obtizi
moc vdécny neni, protoze nad
tim ani nemusi pfemyslet. Ne-
umime podékovat, neumime
byt radi za vSe, co uz mame
— jako je stfecha nad hlavou,
prace, vztah, déti, zdravi,
moznost chodit a tak
dale. Porad si jen sté-
zZujeme — na $éfa,
na praci,

dravy zivotni styl Léto 202119



na dopravni zacpu, na post, na pocasi. Cesky narod je vieo-
becné narod stézovatell. Pokud jste Zili néjaky cas v cizing,
pak zjistite, Ze otdzka "jak se mas" je jen fecnicka a opravdu
neni nutné na druhého vybalit vSechny své starosti. Zkuste
na misto toho kazdy den podékovat. Pokud nevite za co,
reknéte si tfeba jen v duchu "dékuji". Zkuste védomé poci-
tovat vdécnost, kdyz vam nékdo prinese kavu, uvafi dobré
jidlo, koupi zmrzlinu nebo vas tfeba pusti sednout v MHD.
A pokud si fikate, Ze pro vas toto nikdo nedéla, tak budte
vdécni za to, co délate a muzete délat vy. Prosté prestante
porad jen nafikat, jak je Zivot tézky a budte trosku vdécni.
Tim zac¢nete byt i mnohem vice $tastni.

STESTI LZE VYCIST

To, ze ¢teni je pro nasi mysl prospésné si nejspise nemusime
fikat. Pomoci knih prozivdme nadherné romantické pribéhy,
empatii, ale podnécujeme také nasi predstavivost. Dnes se ale
podivejme na doporucenou literaturu na téma $tésti. Protoze
také takové knihy existuji a mohou nds inspirovat pro Zivotni
cestu, ucit nas, jak Stésti hledat a najit, a byt nam oporou. Je
to vlastné takové samostudium, investice do sebe.
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¢ Miluj svij Zivot — Louise L. Hay
Louise L. Hay byla uznavana zivotni koucka. Sama po-
mohla nespocetnému mnozstvi lidi najit Stésti a sebelas-
ku. Miluj svdj zivot je také natoceny dokument.

¢ Clovék hleda smysl — Viktor Emil Frankl
Autor pojedndva o Stésti a smyslu Zivota, a to pfimo
z prostredi koncentra¢niho tabora.

e Vzorec $tésti — aneb jak vznikaji
dobré pocity — Stefan Klein
Kniha je vhodna pro ty, ktefi maji radi duchovni cestu,
ale i pro ty, ktefi holduji logice. Autor pojedndva o $tés-
ti, ale vSe je oprfeno o védecké vyzkumy a analyzy.

¢ Tajemstvi stésti — Marci Shimoff
Autor se zabyva tim, jak byt v Zivoté bezdlivodné stast-
ny, aniz by bylo $tésti né¢im podminéno.

¢ Projekt stésti — Gretchen Rubin
Autor provadi experiment sam na sobé, a v knize vie
popisuje. Své uspéchy i pady v cesté za $téstim. Snazi se
dokdzat, ze kazdy mlze najit své Stésti.

e Kniha radosti - Dalajlama XIV., Desmond Tutu, Douglas
Abrams
Jednd se knihu vzpominek, myslenek a moudrosti dvou
muzU, ktefi jsou nositelé Nobelovy ceny.

¢ Kniha o $tésti — Ricard Matthieu
Autor je Dalajldamuv tlumoc¢nik a znalec buddhismu.
V knize resi principy $tésti a otdzky s nimi spojené.

¢ Jednoduse budte $tastni — Pierre Franckh
Tato literatura poukazuje na negativitu a jak se ji jed-
noduse zbavit.

¢ Hypotéza stésti — Jonathan Haidt
Kniha porovndava drivéjsi autority z oblasti psychologie
se sociologickymi, psychologickymi a neurologickymi
vyzkumy soucasnosti. Také poklada filozofické otazky,
jako napriklad , Co je to $tésti?”.

¢ Flow - Mihaly Csikszentmihalyi
Tato kniha pojednavéd o pozitivni psychologii a o tom,
jak ji aplikovat v Zivoté.

e Cesta ke stésti — Dalajlama XIV.
Kniha odhaluje praktiky, jako je meditace, ale také taje
psychologie. Jde o ndvod a inspiraci, jak ze Zivota od-
stranit deprese, Uzkost a smutek.

e Zpovéd - Arnost Lustig
Jde o soupis vzpominek a Uvah autora, ktery prozil své
détstvi v koncentra¢nim tdbore.

¢ Cyklickd Zzena — Miranda Gray - ¢etba pro Zzeny

* Zelezny Jan - Robert Bly - ¢etba pro muze

< kuste védome pocitovat
vdécnost, kdyz vam nekdo
prinese kavu, uwvari dobré jidlo,
koupt zmrzlinu nebo vds tieba

pusti sednout v MHD.
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PECE O VLASY
A PLET
BEHEM LETA

KAZDA ZENA TOUZI PO KRASNE PLETI A LESKLE HUSTE HRIVE. KAZDY MUZ SI
PREJE, ABY HO VYPADAVANI VLASU POSTIHLO CO NEJPOZDE]JI A PLET NEBYLA
AKNOZNI. NA KAZDE ROCNI OBDOBI SE VSAK HODI TROSKU ODLISNA PECE.
V LETE POKOZKA TRPI, JELIKOZ JE VYSTAVENA SLUNCI A HORKU. VLASY CASTEJI
NAMACIME, NAPRIKLAD V BAZENE PLNEM CHLORU. TIM PADEM JSOU VYSUSENE
A ZACNOU SE LAMAT. POJDME SE SPOLECNE PRIPRAVIT NA LETO, ABYCHOM
VYPADALI STALE KRASNE A SPOKOJENE.
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PECE OPLET

Denni starostlivost je nutnd

ToWZ€ namazat se jednou za mésic néjakym krémem nam
nepomuze je nejspis jasné. Péce o plet by méla byt na den-
nim porddku. Vsechny typy pleti potfebuji denni péci.
Pojdme se nejdfive ale podivat na to, jaké typy pleti roz-
fiSujeme a jak urcit, jakou plet mame. Od toho pak muze-
me zvolit spradvné produkty pro starostlivost o plet. Kazda
jsme jind, stejné tak i nase plet. RozliSujeme 4 zakladni
typy pleti — normdlni, mastnou, suchou a smisenou.

NA TYPU PLETI ZALEZI
NORMALNI PLET

Normalni plet neni nikterak problematicka, netrpi na akné
¢i rozsirené poéry, je dobre prokrvend a hladka. Vétsinou
ji poznate i dle zdravé nardzovélé barvy. Zeny s timto
typem pleti povazujeme za ty ,Stastnéjsi”.

Neni potfeba pouzivat specialni pfi-

pravky, ale kazdodenni ¢isténi pleti
a ochrana dennim a no¢nim kré-
mem je na misté. Obcasné si
muzZete doprat také peeling.

I normalni typ pleti star-

ne a tvofi se vrasky. Na-

vic, pokud bychom plet

nedistili, pak se pory

mohou zanést, coz ma

za nasledek akné.

MASTNA PLET

Mastna plet se vyzna- ol
Cuje tim, ze na tvarich

je spiSe sucha, coz nas

mUze mast. Projevuje se
predevsim v T-zéné (Celo,

nos, brada), kdy se ndm
napriklad leskne celo. Neni
vylouceno, Ze se muze obje-
vit akné, které postihuje také
napriklad zada, dekolt nebo paze.
Je potfeba se o plet starat specialni-

mi pFipravky na mastnou plet a nejlépe

navstévovat také kosmeticky salon. Zde vycisti

pory, kde se vyskytuji komedony (cerné tecky). Rozsifené
pory jsou pro tuto plet typickym projevem. Ackoliv si mUze-
te myslet, Ze peeling vam pomdze, v tomto pfipadé se mu
vyhybejte. Peeling podporuje tvorbu kozniho mazu. Lidé
s mastnou pleti viak vétSinou nemaji tolik vrasek.

SUCHA PLET

Ddvodem suché pleti je nepfitomnost lipidd v pleti, které
zajistuji vlhkost a ochranu. Sucha plet je hrubsi na dotek,
mohou se tvofit Supinky, kize je napjatd a muze docha-
zet také ke svédéni. Tento typ pleti ma také podstatné
méné kozniho mazu, neZ je tomu v pfipadé normalni
pleti. Tento typ pleti se dale z hlediska kosmetickych pfi-
pravkd rozliSuje na: suchou pokozku, velmi suchou a ex-
trémné suchou pokozku. Posledni dvé kategorie trpi pra-
vé na Supinatost, odlupujici se klizi a svédéni. Nejedna
se jen o oblicej, ale o celé télo. Muze dojit az k praskani
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pokoZky, coz je bolestivé. Je potfeba pouzivat specidlni
hydrata¢ni pfipravky a o pokozku se denné starat.

SMISENA PLET

U smiSené pleti je v T-z6né pokoZka spiSe mastnd s rozsireny-
mi pory a akné. Zbytek obliceje je suchy. SmiSena plet je tedy
svymi projevy podobna mastné pleti a ma ji vétSina svétové
populace. Problém je, jak se o smiSenou plet starat. Jelikoz
T-zéna je vyraznou plochou obliceje, vétsina lidi voli pripravky
na mastnou plet. To je vSak $patné. Je potfeba pouzivat pro-
dukty na smiSenou plet, protoze ty neprfemastuji a zarovern
hydratuji tam, kde je to potfeba. Také si neumyvejte oblicej
ani teplou, ani studenou vodou. Obé dvé teploty na pokozku
pUsobi a mohou ji uskodit.

TONIKA, SERA, FLUIDY
— CO VLASTNE POTREBUJEME?
Tonikum je néco, co byste méli pouzivat, i kdyz
tfeba nepouzivate make-up. Tento ad-
stringentni pripravek plet cisti od ne-
Cistot, které se do por0 dostavaji
také z ovzdusi. Zaroven umi
stahovat poéry a sjednotit tex-
turu pleti. Tonikum vyrov-
nava hladinu pH. Urcité
byste ho méli pouzit vecer
po odli¢eni a koupeli, ale
také rano. To z toho du-
vodu, Ze v pefinach Zije
mnoho roztocd, i kdyz
je Casto pereme, a jsou
to lapace prachu i necis-
tot. PokozZku tedy znovu
% vycistéte také po probu-
zeni.
Pokud si chcete doprat
koncentrovanéjsi  pfFipra-
vek, pak bude spravnou vol-
bou pletové sérum. Sérum je
obvykle draZsi, protoze je ucin-
néjsi a vysledky se dostavi v kratsi
dobé. Séra obsahuiji kvalitni vitaminy,
ale také anti-age latky proti vraskam. Sé-
rum si umi poradit také s aknoézni pleti. Existuje
sice Siroka skala produktt tohoto typu, avsak kazdé sérum je
jiné svym slozenim a konzistenci. Je tedy vhodné se poradit se
svou kosmetickou, co by doporucila pravé na vasi plet. Vyho-
dou je, ze i kdyzZ se jedna o drazsi produkt, ma sérum pomér-
né hustou konzistenci. Staci ho tak opravdu kapicka a baleni
vam vydrzi pomérné dlouho.
Moznd jste slyseli také o fluidech, které svou konzistenci
pfipominaji pravé séra. Vyhodou je, ze se rychle vstiebavaji
do pokozky. Jsou vhodné také pro mastnou plet. Ne viechna
séra obsahuji olej, ale nékterd ano. Fluidy jsou vzdy bez ole-
jickua a plet tak nebudete zatézovat. Efekt fluidl se dostavuje
pomérné v kratkém casovém useku od prvni aplikace, jelikoz
obsahuji vyssi koncentraci ucinnych latek.

DENNI KREM
Zakladem uspéchu pfi vybéru sprdvného denniho krému je
znalost typu nasi pleti. Je to z toho divodu, Ze kazdd plet
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BEAUTY RITUALS REIMAGINED

Ritualy péce o plet'jsou autentickeé,
stejné jako vy a vaSe krasa. Reclar
péci umocni presne tak, jak vase
plet' potrebuije.

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

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

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

Za krasou se skryva ritual. Individudlni a odlisny.
Jaky je ten vas?
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potfebuje jiny druh krému. Vseobecné vsak plati, Ze by denni
krém mél obsahovat ndsledujici slozky — antioxidanty, lipidy,
vitamin B5, glycerol, kofein a pfirodni oleje. Obecné také pla-
ti, Ze v 1été budeme vybirat spiSe leh¢i krémy, aby plet dy-
chala. Hutny krém v 35 °C pokozce spiSe $kodi. Poslouzi tedy
krémy na vodni bazi. V zimé si naopak muzete pofidit krém
hutnéjsi konzistence. Krém by mél obsahovat oleje, které si
v tomto obdobi mohou dovolit také lidé s mastnou pleti.

Na normalni plet nemusite nutné pouzivat specidlni krémy.
Lze si tak pofidit v podstaté i levnéjsi denni krém, ktery nas
chrani pred UV zarenim. U mastné pleti je jasné, Ze se musi-
me vyhnout produktim, které obsahuji pfilis olejd. Vhodnéjsi
jsou emulze, aby plet dychala. Pouzit |Ize také sérum nebo ne-
olejovité fluidy. Mate-li plet suchou, pak si poridte hydratac¢ni
krém nebo gel s jemnym sloZzenim. Sucha pokozka umi byt
velice citliva. Pravidlem je, Ze ¢im sussi plet mate, tim mastnéj-
i by krém mél byt. No, a nakonec u smiSené pleti je dopor-
ucovano, abyste suchou oblast tvari hydratovali

a mastnou T-zénu vysusovali. Existuji spe-
cidlni krémy na smiSenou plet, které
reaguji na povahu pokozky. Muze-

te ale pouzivat také dva rlzné
pfipravky — tedy na mastnou,

i na suchou plet.

NOCNIi KREM

Zatimco denni krémy

maji lehkou konzisten-

ci, jsou rychle vstreba-

telné, hydratuji, chrani

nds pred UV zarenim

a skodlivinami z ovzdu-

i, no¢ni krémy maji ji-

nou funkci. Jejich funk-

ce je spiSe regeneracni,

obnovuji ochranny film

pleti, vyZivuji pokozku

a jsou hutngjsi konzisten-

ce. Mnoho Zen pouziva jeden

krém na den i noc, nebo jen den-

ni krém. Zde vidite hned nékolik
davodu, proc¢ je no¢ni krém dulezity.
Pokud ho tedy jesté nemate, urcité si ho
pofidte. Navic tak zpomalite proces tvorby vra-
sek, ktery je nevyhnutelny pro kazdého z nas.

KREMY JAK JDE CAS

Starneme vsichni, tomu se prosté nelze vyhnout. Lze vsak za-
chovavat mladistvy vzhled, a to diky pevné, pruzné a zdravé
pokoZce. Prvni krémy na vrasky se objevuji okolo 25. roku, kdy
je opravdu ten nejlepsi ¢as zacit je pouzivat. Castokrat se se-
tkate s nazorem, ze to neni nutné. Aviak pravé kolem 25 let
se nam prestava tvofrit prirozeny kolagen v téle, ktery ma velky
vliv na stav kuze, tedy i na tvorbu vrasek. Ke krému tak mize-
te dokoupit zrovna i kolagenovy napoj nebo tabletky, protoze
pokoZku je potfeba vyZivovat také zevnitr. Krémy jsou vétsinou
oznaceny ndpisem ,anti-aging” nebo ,anti-wrinkle” a nesou
na sobé ¢isla typu 30+, 40+, 50+. Tato cisla oznacuji vék, ale
jde jen o orientacni pomucky. V podstaté to poukazuje na to,
jak silné a uc¢inné je slozeni krému, protoze s vékem se vrasky
prohlubuji a potrebuji silnéjsi péci. Pokud vas netrapi vrasky,
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ale spiSe povadla kdze, pruznost a pevnost pokozky, pak se za-
mérte na krémy s nazvy ,lifting” nebo ,firming”.

MAKE-UP, CC KREM NEBO BB KREM?

Pokud patfite mezi zeny, které trpi nedokonalostmi pleti
a pouzivaji make-up pro sjednoceni, pak vas urcité bude zaji-
mat, na co je make-up vlastné dobry. Na trhu se totiz pred par
lety objevily také BB a CC krémy, které pusobi na pokozku od-
lisné, avsak z hlediska krasy zastoupi efekt make-upu. Pokud
se neli¢ite vabec, pak pamatujte alespori na denni krém, pro-
toze tyto produkty obsahuji SPF faktor chranici pokozku pred
UV zarenim a patfi tak také do sekce , péce o plet”. Dokonce
nékteré kosmeticky doporucuji se alespon lehce licit, pravé
pro slozky v téchto produktech obsazené. Co je tedy co?

MAKE-UP
Pokud mate opravdu problematickou nebo aknézni plet, pak
ocenite trosku hutnéjsi produkt, tedy make-up.
Ten zakryje i velké nedostatky pleti a krasné
ji sjednoti. Konzistence vyrobku je spise
krémova. Pokud pouzijete bazi pod
make-up, pak s vdmi mize zUstat
az po dobu 16 hodin. Neni ni-
kterak potfeba pouzivat ko-
rektor, jelikoz make-up je
opravdu super kryci pro-
dukt.

BB KREM
U BB krému se mUzete
tésit na sjednoceni ple-
ti, v pfipadé mensich
odlisnosti. Mate-li viak
plet aknézni, bude po-
tfeba pouzit korektor. BB
krém neni tak husty jako
make-up a nema tak velké
kryci schopnosti. U BB krému
neexistuje takova skala odsti-
nl, jako u make-upu. To je vsak
proto, Zze BB krém se prizplsobuje
vzdy vicero tonUm pleti. Pro nasi plet
je ale vyhodnéjsi, protoze jeho pouzivanim
zaroven zabrarnujete starnuti pleti, hydratujete
pokozku a chranite ji pfed UV zarenim. Lepsi BB krém muze
obsahovat také antioxidanty a kyselinu hyaluronovou.

CC KREM

CCkrém je pripravek, ktery je vhodny pro lidi trpici zarudnutim
pleti. PomUze také v pripadé pigmentovych skvrn, a to i téch
tmavych. CC krém je totiZz uren zejména pro sjednoceni pleti
a zamaskovani barevnych odli$nosti. Vyhodou tohoto pfiprav-
ku je, Ze Castokrat obsahuje aktivni latky, které vypnou pokoz-
ku, dodaji ji mladistvy vzhled a rozjasni unavenou plet. Krém je
bilé barvy a prizpusobi se ténu pleti.

DVA POMOCNICCI, KTERE JE TREBA ZNAT

Pojdme se spolu jen ve zkratce podivat na hlavni dva zastupce,
které jsou pro stav nasi pleti ddlezité. Navic to nejsou pojmy,
které byste dnes méli slySet poprvé. S kolagenem ¢i kyselinou
hyaluronovou se setkala snad kazda Zena. Urcité vdm o nich



POMUZEME VAM CiTIT SE LEPE

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

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

Vitaminové infuze

Kosmetika

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

t;4ca e

Vice na www.acareclinic.cz



povidala také vase kosmeticka. Je tedy dobré védét, proc jsou
to tak skvéli pomocnicci v péci o plet.

KYSELINA HYALURONOVA

Jedna se o oblibenou slozku v boji proti vraskam. Zajistuje
pevnost pojivové tkané a strukturu pleti diky své schop-
nosti vazat na sebe velké mnozZstvi vody. Kromé toho, ze
eliminuje vrasky a vypina plet, je také vhodnda na akné
a problematickou pokozku. Dokaze plet hydratovat
a uzdravit, aniz by ji zbyte¢né mastila. Pfipravky s kyseli-
nou hyaluronovou patfi k tém drazsim, stejné jako druhy
pomocnik kolagen.

KOLAGEN

Jak jiz bylo zminéno u krém( podle véku, kolagen se pfiroze-
né nachazi v nasem téle. Bohuzel okolo 25. roku Zivota se jeho
zasoba velmi ztencuje. Protoze kolagen pUsobi na nasi kdzi,
mUze jeho nedostatek zpUsobit, Ze plet bude uvadat, nebu-
de dostate¢né hydratovana a pruzna. Pokozka
mUze byt naopak suchd, kfehka a hrozi
také rychlejsi vznik vrasek, jelikoz
mazové Zzlazy ztraci na schop-

nosti produkce ochranné-

ho filmu. Kolagen navic

dokaze nejen regene-

rovat plet, ale také

uzdravit akné. Exi-

stuje mnoho kré-
mU s kolagenem,
pamatujte viak,
Ze tady je nut-

na vnitfni vy-
Ziva, aby vse
fungovalo
zevniti. Kol-
agen si mu-
Zete poridit
jako napoj
nebo doplnék
stravy v tablet-
kach. Také se
skryva v Zelati-
né, aspiku nebo
tfeba tlacence.
V kosmetice se cas-
tokrat vyziva kolagen
z rybich kGzi. V dnesni
dobé existuje také uméle
vytvoreny kolagen pro vege-
tariany a vegany. ,V poledni dobé
se Casto sklonuje slovo kolagen,” fika
odbornice Ing. Jitka Poldkova. ,Jde o protein,
ktery nase télo pfirozené produkuje. Diky tomu mUze byt
nase plet mladd, pevna, stavnatd, plna Zivota. Po pétadva-
citce vSak zacina tvorba kolagenu klesat, nase plet starne
a tvofi se vrasky. Zvolte prevenci a peclivé vybirejte kos-
metiku, kterou pouzivate. Vhodnou volbou je 100% kos-
metika s vysokym obsahem kozich surovin, lécivych rostlin
a vitaminl. Kromé dulezitych vitaminG A, C, D a E je soucasti
produktud vitalizujici smés suseného koziho mléka a syro-
vatky. Diky nim je upraven mikrobiom Vasi pokozky do té
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spravné rovnovahy, a plet je dokonale vyZivovana a chrané-
na zaroven.”

LETNI EXPEDICE ZDRAVA POKOZKA
PECE O POKOZKU PO OPALOVANI

V |été nase pokozka ztraci pruznost, vlhkost a je velmi vy-
susend. MUze byt také vice napnuta, podrazdéna nebo cer-
vend. Méli bychom se tedy zdasobit letnimi produkty pro
péci o klzi, jako jsou opalovaci krémy, mléka po opalovani,
gely a spreje. Pripravky urcené k péci po opalovani je tre-
ba pouzit po kazdém jednom dni, ktery prozZijete na slunci.
Avsak je vhodné je v 1été pouzivat denné, protoze slunicko
pali porad, i kdyz se zrovna neopalujete.

SLOZKY, KTERE V LETE HOJi KUZI
Panthenol
Panthenol si nejspiSe dlouze predstavovat nemusime, pro-
toze je to prvni pomoc pro letni dny a zna
ho asi kazdy. Preci jenom si ale pfipo-
menme jeho dulezitost. Je velmi
vyznamny pro metabolismus
koznich bunék, plsobi pro-
ti vzniku a rozvoji vrasek
a zabrafiuje starnuti
kGze. Kromé toho
udrzuje pokozku
zdravou a v kon-
dici. Obstarejte
si pfipravky,
které obsahuji
1-5 % panthe-

nolu.
Aloe Vera
Aloe Vera

je  zdazrac¢na
rostlinka, jejiz
extrakt doka-
ze  skutecné
lécit. Pouziva
se také na jizvy,
popaleniny a st-
rie. Taktéz, pokud
se napriklad odre-
te, Aloe Vera vam po-
muze s hojenim. V 1été
jsou produkty s Aloe Vera
velmi prospésné, jelikoz pfri-
nasi okamzitou ulevu pokozce,
kterd je spdlend od slunce. Také
hloubkové regeneruje a hydratuje.
Levandule
Levandule je velmi pfijemna pro pokozku. V |été tato slozka
pfijemné chladi a zklidriuje podrazdénou pokozku. Ma také
hojivé ucinky. Je skvéla pro miminka a déti.
Mésicek lékarsky
Tato rostlinka je zndma pro své protizanétlivé ucinky. Pokud
budete v 1été pouzivat olejicky a krémy s mésickem, urcité pod-
pofrite regeneraci sluncem unavené pokozky. Navic, mésicek
Iékarsky obsahuje také betakaroten, ktery podpofi trvanlivost
vaseho opaleni.



PECE O VLASY
OCHRANA VLASU PRED SLUNCEM

V lété netrpi jen naSe pokozka téla, ale také vlasy a pokozka hla-
vy. Mze dojit k tvorbé lupd, zhorsit se stav onemocnéni lupén-
kou nebo se jen vlasy budou extrémné susit a tim padem i lamat.
Vlasy trpi také namacenim v rliznych vodach. Jednou jdete k je-
zeru, pak se koupete ve slané vodé u more, a nakonec navstivite
koupalisté plné chléru. Kromé toho je také castéji musite susit
fénem. Po tomto procesu, a z vod, na které nejsou vlasky zvyk-
Ié, je nase hriva celd neposednd, takze nakonec pouzijete také
Zehlicku na vlasy. V8echno vyse zminéné je obrovské zatiZzeni pro
nase vlasy.

Pfed pobytem na slunci — do vlast je vhodné vetfit olejicek,
pouzit vlasovy sprej nebo stylingovy pfipravek.

Béhem pobytu na slunci — pokud budete na slunci pobyvat cely
den, opakujte aplikace oleje ¢i spreje i v pribéhu dne, aby nedo-
chazelo k poskozeni vlasu.

Po slunéni — pokud jste vlasy namaceli, je vhodné si

je vecer umyt Samponem, pouzit balzam ¢i
kondicionér a dsledné je oplachnout.
Poté do vlasu nastfikejte vlasové
mléko. Muzete pouzit také
olejicek na konec¢ky nebo
vlasovy sprej. Pouzivate-li
fén, pak jsou vhodné
stylingové spreje.

JAK CHRANIT
VLASY PRED
SLUNIC-
KEM?

Sampony

Na léto bude
vhodnéjsi pfi-
pravek, ktery
obsahuje ole-
je a vitamin E.
Takovy Sampon
vlasy ucinné re-
generuje a hyd-
ratuje  pokozku.
Néktefi lidé nepo-
uzivaji Sampony, ale
pokud mezi né nepa-
tfite, nemérnte Sampon
za jinou alternativu zrovna
v |été. Pfechod na jiné produk-
ty zpocatku kondici vlasa zhorsi, az
pozdéji dochazi k podstatnému zlepse-
ni. Sampon navic zbavi vlasy pisku, soli a chloru.

Balzamy a kondicionéry

Jsou plné minerdlnich latek, pfirodnich vytazk( a vitamind.
Diky balzamlm a kondicionérdm vlasy vyzivite, hydratujete
a regenerujete. Pouzivejte je pfi kazdém myti vlast a diklad-
né je z vlasti vymyjte.

Vlasové oleje a spreje

Tyto produkty obsahuiji latky, které nejen v Iété zamezuji Idmani vlasd,
jejich krepaténi a dodaji jim lesk a objem. Také slouzi pro hydratadi,
jako ochrana pred vysusovanim. Navic chrani pred UV zarenim.

Vlasova mléka

Jsou k dostani obvykle ve formé spreje. Do vlast je tedy jen nastiika-
te a vetfete. Maji podobnou funkci jako mléka télova — tedy hydra-
tuji a posiluji odolnost vlast.

Stylingové pfipravky

Jelikoz v 1été vlasy castéji susite fénem, moznd také pouzivate
zehlicku na vlasy, je potreba si zakoupit specidlni pripravky pro
tepelnou Upravu vlasd. Chrani viasy pred horkym vzduchem fénu
a teplotou Zehlicky. Zarover umi vlasy vyhladit a dodat jim lesk.
Maska na vlasy

Maska na vlasy je néco jiného, nezli kondicionér ¢i balzdm. Tyto
produkty pouzivame pokazdé, masku na vlasy jednou za tyden
¢i dva. Hluboce vyzivuje pokozku hlavy, vlasové cibulky, hydra-
tuje, uhlazuje a regeneruje. Ma pfiznivy vliv také na roztrepené
konecky vlast, které nas v |été casto trapi. Masku nechejte pG-
sobit 20 minut, poté oplachnéte. Pokud masku Spatné vymyjete,
muzete i po vysuseni ziskat vzhled mastnych vlasu.

TRIKY PRO LETNi PECI
O VASI HRIVU
Pouzivejte pfirodni oleje.
-Napfiklad mandlovy olej
obsahuje SPF 4-5 a kokosovy
olej ma SPF 7. Kromé toho
krasné uhlazuji vlasové
kutikuly, vyzZivuji a do-
ddvaji lesk.

Na vlasy lze

= pouzit také

opalovaci  olej

na télo, pokud

jej aplikujete

pomoci  roz-
prasovace.

Stejné

-jako exi-

stuje letni kos-

metika pro obli-

Cej, existuje také

pro vlasy. Pokud se

nechcete starat o to,

co je na co, zakupte

si prosté a jednoduse

vlasové produkty z letni

rfady. Ty také chrani pred UV

zarenim, hydratuji, regeneruiji,
dodavaji vlasim lesk a svéZest.

Pouzivejte pokryvku hlavy. Nejen, Ze
. se tak chranite pred Uzehem, ale také
budete vice chranit své vlasy. Navic, pokud se barvite, tak udrzite
také Zivotnost barvy, protoze slunicko ji z vlast ,,vytahuje”.

5 Po koupani nechte vlasy prosychat a nesvazujte je do dr-
= dolu ¢i copu. Tim se vlasy lamou.

Pokud se koupete v bazénu s chlorem nebo ve slané vodé

= U more, pak vlasy umyjte také vodou z vodovodu. Pokud je
to mozné, ucinte tak co nejdrive.
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~ PRIRODNI

KOSMETIKOU

VLCERA SEUSIOD TE

 KUASICKE AJAKE MA
- VYHODY?

e PRIRODNI'KQSMETIKAJE V POSLEDNI DOBE VELMI POPULARNI. VITE ALE,
. GO'SI POD POIMEM PRIRODNI KOSMETIKA PREDSTAVIT2 TAKZVANYCH
L ZELENYCH" VYROBKU JE INATRHU CIM DAL VIC A VYZNAT SE V NICH NENI
“'vZDY JEDNQDUCHE. PROTO JSME PRO VAS PRIPRAVILI VELKEHO PRUVODCE
" SVETEM PRIRODNI KOSMETIKY,, VE KTEREM NAJDETE VSE DULEZITE, VCETNE
Cre e S KONKRETNICH VYHOD A'NEVYHOD TECHTO PRODUKTU.
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E PRIRODNi KOSMETIKA
PROC JI POUZIVAT
d pojmem prirodni kosmetika se skryvaji vyrobky, které
z naprosté vétsiny skladaji z pfirodnich ingredienci. Tedy
h, které se v prirodé prirozené nachazi a nejsou uméle
8 axi to znamena, Ze se vyrobci prirodni kosme-
tiky hybaji chemickym slou¢enindm typu parabeny,
sulfaty, ropné derivaty, uméla bar-
viva ¢i chemické konzervanty. Proc
je dobré se témto latkam vyhybat?
Nase pokozka se denné setkava se
stovkami rdznych latek. Az 60%
z téchto latek se pak pres kuzi
vstfebava do krevniho recisté, tedy
do naseho organismu. Z toho ddvo-
du bychom méli byt velmi obezfet-
ni v tom, jakou kosmetiku pouziva-
me. Klasicka kosmetika je bohuzel
z velké Casti tvorena pravé chemic-
kymi derivaty, které mohou zpuso-
bovat alergické reakce a zbytecné
nas organismus zatézuji. Prirodni
kosmetika je k naSemu télu setrnéj-
i a predstavuje ulevu od vsudypfi-
tomné chemie.

PRIRODNIi KOSMETIKA &
BIO KOSMETIKA

Dllezité je zminit, Ze pfirodni
kosmetika se automaticky ne-
rovna bio kosmetice. Kosmetické
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Viibec proninu
privodninu
kosmetickynu vyrobky
byly rostlinné parfemy

a oleje, které z bylinnych
extraktu vyrabel uz
v davném Lgypte.
Neycastén uzivali Safran
nebo myrhu.

produkty s certifikdtem Bio totiz podléhaji velmi prisnym
podminkam. Veskeré bio vyrobky, at uz se jedna o kosmetiku
nebo o potraviny, musi pochazet ze stoprocentné ekologické-
ho zemédélstvi / pramyslu. Nesmi tedy obsahovat Zadné po-
zustatky chemickych latek. Oproti tomu pfirodni vyrobky tyto
pozustatky obsahovat mohou. Vyrobci pfirodnich produktd
se presto snazi omezit jejich mnozstvi na minimum. Certifika-
tem ekologického hospodareni ale
disponovat nemusi.

PRIRODNI KOSMETIKA

A CERTIFIKATY

Pfirodni kosmetické vyrobky byvaji
obvykle oznacovany rliznymi certi-
fikaty. Na ¢eském trhu se nejcastéji
setkate s oznacenim BDIH a CPK.
Co znamenaji?

Certifikat BDIH (zkratka je odvoze-
na z originalniho ndzvu Asociace
némeckych prdmyslovych a ob-
chodnich firem z oblasti 1éc¢iv, zdra-
votnickych potfeb, potravinovych
doplrikd a osobni hygieny) oznacu-
je vyrobky, které nesmi obsahovat
tyto latky: organickd ani syntetic-
ké barviva, syntetické vonné latky,
ethoxylované suroviny, silikony, pa-
rafin, ropné produkty. Tyto vyrobky
také nesmi byt testovany na zvira-
tech. Certifikat BDIH je uzndavany
po celém svété.




Bokashi Rub Oil

Prirodni zazrak z Indonésie

Vyjimecny olaj Bokashi Rub Oil pochazi pfimo z indonéského
ostrova Bali. Je vyroben z vice nez 135 Iécivych bylinek a
kokosového oleje. Vynika mnozstvim blahodarnych Gcinkd — at’
uz pro zdravi nebo vasi krasu, a ne nadarmo tak nese pfivlastek
,,balijské zlato.“

K ¢emu se vlastné Bokashi Rub Oil pouziva?

Uvolnuje pretizené svalstvo a zmirniuje bolesti

Vhodny k boji proti akné

Hydratuje a omlazuje plet’

Vhodny pfi onemocnéni hornich cest dychacich

Prvni pomoc pfi spaleni od slunce

Hoji a dezinfikuje povrchové rany, vhodny k hojeni tetovani
Jedineclny prirodni repelent

TEL. +421 905 606 437
www.balimedicina.sk




Certifikat CPK je ryze cesky certi-
fikat. Pod jeho oznacenim se smi
prodavat pfirodni vyrobky bez ob-
sahu syntetickych latek a ropnych
derivatd. Podobné jako u certifi-
katu BDIH. V CR existuje také roz-
sifeni puvodniho certifikdtu CPK
s ndzvem CPK bio. Toto rozsifeni
smi ziskat vyrobky, jez alespon
z 10 % tvofi bio pfisady.

VYHODY A NEVYHODY
PRIRODNI KOSMETIKY
Vyhody a nevyhody pfirodni kosmetiky se nejlépe ukazuji
na konkrétnich vyrobcich, proto se na né podivdme podle
jednotlivych skupin kosmetickych produktd.

PRIRODNIi SAMPONY

Jako prvni se zamérime na pfirodni Sampony. Ty uz dnes se-
Zenete jak v tekuté podobég, tak v tuhé formé (pfipominaji
kostku mydla). Pokud jste ale nikdy tuhé Sampony nepouzi-
vali, mGze byt pro vas tato varianta umyvani vlas ze zacatku
zdlouhava. Tuhé Sampony se musi nejprve pofadné rozpénit
a teprve poté je mizete nandset na hlavu. Pfirodni Sampony
obecné hlre péni, protoze neobsahuji sulfaty = latky, kte-
ré pénivost zpusobuji. Jejich vyhodou je Setrnost k vlasam
i k pokozce hlavy. Pfirodni Sampony uz se navic vyrdbi na miru

Prirodni kosmetika se sklada z mnoha rostlin-
nych vytazkd. Kazda rostlina ale na plet plsobi
jinak. Jak vybrat tu spravnou? Inspirujte se par

priklady bylin podle typu pleti.

Sucha plet: aloe vera, rlize, levandule
Smisena plet: mésicek, myrta, cypfris
Mastna plet: jitrocel, preslicka, skofice
Citliva plet: ¢ajovnik, hefmanek, jasmin
Proti vraskam: olivovnik, merurika

barvé vlast. Pro tmavovlasky jsou
tu Sampony s vytazky z oresaku,
zatimco blondynky oceni Sampony
s hefmankem.

PRIRODNIi SPRCHOVE
GELY

Pfirodni sprchové gely v naprosté
vétsiné funguji na bazi rostlinnych
olejl. Jsou proto mazlavéjsi a po-
vrch kdze po jejich pouziti zlstava
krasné hebky. Navic jsou tyto spr-
chové gely vhodné i pro lidi s cit-
livou pokozZkou. Jejich myci schopnost se o nic nelisi od téch
klasickych, jen vzhledem k tomu, Ze podobné jako pfirodni
Sampony neobsahuji sulfaty, méné péni. A jak jsou na tom
s vani? Pfirodni sprchové gely svou vuni pfipominaji rozkvet-
lou zahradu. Pfijemné vonné aroma ziskavaji diky vytazkam
z bylin a jinych rostlin, napf. z vanilky, z riZze nebo z ovoce.

PRIRODNi DEODORANTY

Pfirodni deodoranty spadaji do té oblasti pfirodni kosmetiky,
ktera jesté potrfebuje vyladit. Jsou sice Setrné k pokozce, tudiz
nezpusobuji zarudnuti ani svédéni, s ¢imz se ¢asto setkava-
me u klasickych deodorantll, nedokazou ale fadné zabranit
projeviim poceni. Jestli se tedy potite ¢asto a hodné, pfirodni
deodoranty vas neochrani. Nicméné pokud je uzivate vicekrat

Pront syntetickd barvwa se v kosmetice zacala pouZivat uz
v roce 1856 a od t doby se uivayi stdle. Prirodni kosmetika je
ale ze svého sloZent strikiné vylucuye.
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Prirodni
kadidlova
kosmetika

Z pravého
kadidlového

Cist&
prirodni
slozeni

oleje

Vyrobeno
v CR

Bez
pridané
vody

_*  LUBAN kadidlovy pletovy olej
' \ vyZzivujici
U B -

~ Obnovuje kolagenovad vldkna
“ﬁ a zvySuje pruznost pleti. Zpev-

wer | BRSPS | o )
L\ R fiuje, vyZivuje a regeneruje
N

pokozku. Zklidruje plet po
opalovani.

LUBAN kadidlovy balzam

naruce

-

Skvély na namahané ruce s
drobnymi poranénimi. Osetfi,
vyzivi a zvlacni pokozku rukou.
Balzdm voni kadidlem a riiZo-
vym olejem.

&luban

Kadidlovy olej zlepsuje
metabolizmus pleti,
sjednocuje pigment
a vyhlazuje vrasky.

E LUBAN kadidlovy pletovy olej
! T e hydrataéni
v . Podporuje regeneraci koz-
nich bunék a zabraruje ztraté
* vlhkosti. Sjednocuje pigment
a dodava pleti zafivy zdravy a
sametovy vzhled.

LUBAN kadidlovy hydrolat

Osvézujici kadidlova voda
idedIni pro horké letni dny.
Skvéle tonizuje plet a reguluje
produkci koZzniho mazu.

LUBAN kadidlovy balzam

narty
T Prirodni tleva pro suché a
—— . .
H _ rozpraskané rty. Balzam rty
] R bor dokonale osetH, vyzivi a zvlac-
o a7 ni. Pfijemné voni kadidlem a

rdzovym olejem.

www.luban.cz



za den, budete alesporn hezky vonét. | pfirodni deodoranty
jsou totiz plné vonavych vytazkl z pfirody.

PRIRODNI LICENI

Pfirodni liceni je diky vysoké poptavce v soucasné dobé
na vzestupu. Z produktdl, které jsou na trhu k dispozici,
se dnes zaméfime na pudry, fasenky a rténky. Bez téchto
pomocnikd se prava ddma prosté neobejde. Co se pudri
tyce, musite pocitat s tim, Ze vybér je omezeny, tudiz i ska-
la odstind neni tak pestra jako u klasickych pudrd. Jejich
hlavni vyhodou je mineralni sloZzeni, které plet hydratuje
a mineralizuje. Trpytivého efektu se u pfirodnich pudrt
dosahuje diky stribru.

Prirodni rténky se vyznacuji hlavné tim, Ze v nich nenajdete
z4dné umélé konzervanty ani uméla barviva. To je velké plus,
protoze podle nékterych studii sni Zena za svUj Zivot az 49
rténky. Nevyhodou je omezeny pocet odstinl rtének. Jejich
vizudlni efekt ale zUstava velmi pékny.

Pfirodni fasenky se na trhu uz néjaky cas vyskytuji, nicméné
vybér stale zlstava pomérné uzky. Pokud se rozhodnete pro
pfirodni fasenku, urcité potésite své oci. Vas pak jisté potési,
Ze se pfirodni fasenky méné rozmazavaji, a hlavné se méné
droli. Co vas naopak nepotési, bude zfejmé obtiznéjsi odli¢o-
vani. Nejvétsim minusem prirodnich rasenek zUstava fakt, ze
nejsou dostupné ve vodéodolné verzi. K mofi si je tedy ne-
vezmete.

PRIRODNI BARVY NA VLASY

Pfirodni barvy na vlasy patfi k tém kosmetickym vyrobkdam,
které byste méli urcité vyzkouset. Klasické barvy na vlasy totiz
obsahuji doslova chemicky koktejl, jenz mUze pri ¢astém uzi-
vani vést k silnym alergickym reakcim ¢i k trvalému poskozeni
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vlasU. Prirodni barvy na vlasy se daji koupit uz namichané,
nebo si je mGzete namichat sami doma. Po jejich pouziti bu-
dou vlasy pékné lesklé a zarivé. Bohuzel viak pfirodni barvy
vlasy nikdy neobarvi tak, jako ty umélé. Musite se proto smifit
s méné vyraznymi odstiny. Hlavni kdmen urazu ale teprve pfi-
jde. Pfirodni barvy nikdy stoprocentné nezakryji Sediny, coz
Casto byva ten hlavni dlvod, kvili kterému si Zeny vlasy barvi.

PRIRODNi KOSMETIKA PRO DETI

Péce o pokozku malych déti je velmi narocna a velmi dule-
zitd. Proto kazda maminka peclivé vybira, ¢im své miminko
zaopatfi. Pfirodni détska kosmetika je urcité skvélou volbou,
protoze déti obzvlast potrebuji kosmetiku Setrnou a kvalitni.
Pouzivani pfirodni / bio kosmetiky u déti doporucuji i détsti
Iékari. Jedinym problémem maze byt vyssi cena téchto pro-
duktd.

SHRNUTI VSECH INFORMACI

Pokud jste se na zédkladé naseho ¢lanku rozhodli, Ze pfirod-
ni kosmetice date zelenou, rozhodné dbejte na to, aby vami
vybrané vyrobky disponovaly alespori nékterym z vyse uvede-
nych certifikatl. Neni nutné hned ze zacatku vyménit vsechny
produkty, které jste do ted pouzivali, za produkty pfirodni.
Jdéte na to postupné a vyzkousejte razné vyrobky od rdiznych
znacek. Pokud vam nékteré kosmetické pripravky v pfirodni
podobé nevyhovuji, vratte se k t&ém plvodnim. Kombinace
klasické kosmetiky s tou pfirodni mlze byt pfijemnym kom-
promisem pro vas i pro vasi penézenku.

MALY KONKRETNi RADCE ZAVEREM...
A na zavér si pojdme predstavit par konkrétnich tipd na péci
o plet.



Deodoranty do obuvi a na nohy proti zapachu, poceni,
ohrozeni plisnémi a sérum k intenzivni péci o nehty
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K dostani
v lékarnach

www.chemek.cz
tel.: 602 346 738




CISTENI PLETI JAKO ZAKLADN/ STAVEBNI KAMEN
Cisténim se mysli samozfejmé odli¢ovani se. Na tvafi vam ne-
smi zGstat ani $petka make-upu, aby mohla pokozka dychat.
Pokud se nebudete odli¢ovat, zadélate si na ucpané péry. Pro
odliceni si mazete zvolit klasické odlicovace. Avsak na nejse-
trnéjsi odstranéni licidel, a zarover nejucinnéjsi, dobre slouzi
odlicovace s olejicky. Ty jen protfepejte, aby se tekutiny pro-
michaly, a nanesete na vatovy tampdnek.

Odlicova¢ s olejickem si muzete vyrobit i doma. Staci
do toho vaseho, co uz mate, nakapat priblizné 15-20 ka-
pek oleje. Ten zvolte podle sebe tak, aby vam vyhovoval.
Mdze se jednat napfiklad o kokosovy olej, mandlovy i
o klasicky olivovy. UZ jen odli¢enim tak docilite toho, Ze se
pokozka promaze a vyzivi. Poté oplachnéte oblicej vodou
a jemné osuste ru¢nikem. Na oblic¢ej byste pak méli mit
specidlni ru¢nik, abyste si do pord pleti nezanaseli necis-
toty.

Po odli¢eni prichazi na fadu jiz klasické cisténi pleti. Budeme-li
se bavit o prirodnich pfipravcich, asi nejoblibenéjsi variantou
jsou miceldrni vody. Plet vycisti a hydratuji. Pozor si davejte
na vody s obsahem alkoholu. V pfipadé aknézni pleti Stipou
a mohou na obliceji vytvofrit zarudnuti. Také hodné vysusuiji.

Mate-li vysoce citlivou plet, uvarte si hefmankovy caj. Tento-
krat vsak ne k vlastni konzumaci. Vylouhovanym pytlickem
muzete potirat akndzni zény na obliceji. Vystydnutou (nebo
alespon vlaznou) vodou caje na vatovém tampdnku pak
omyjte cely zbytek obliceje. Hefrmanek se v IécCitelstvi pouzival
od nepaméti. Jeho blahodarné ucinky hojeni tak mizete po-
uzit nejen na akné, ale také na hojeni mensich ran a jizvicek.

HOJENI PLETI — ALOE VERA

Bohuzel, ne viichni mdme plet jako z alabastru. Néktefi trpi
na aknézni plet, zarudnuti, maji citlivéjsi plet, ktera reagu-
je na vechno, nebo jim zGstavaji mensi jizvicky po pupinkach.
Na tyto nepfrijemnosti je Uc¢inna aloe vera. Nemusite ji zrovna ku-
povat, staci najit vhodny pfipravek s touto slozkou. MUze jit na-
priklad o aloe vera cistici a myci gel, o rlizna séra ¢i o krémy. Vzdy
vsak dbejte na to, aby sloZeni bylo pfirodni s minimem chemie.
Aloe vera je hotovy zazrak i na strie a popraskanou kazi,
jizvy a popaleniny a na akné, které zanechalo na nasi tvari
vétsi ¢&i mensi stopy. Nejen Ze pravidelnym potiranim ranky
zmiznou, nebo se alespori zahoji a nebudou tak vyrazné,
ale také tim docilite pruzné a hydratované pokozky. Takze

V dobdch pred nasim letopoctem, kdy jeste neexistovaly slunecni
bryle, si lidé chramli pred sluncem zrak s pomoci cermdla. To
zaroven slouzilo yako takova proni tuzka na oci.
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nevahejte a skocte si do |ékdrny ¢i objednejte pres inter-
net. Dbejte na kvalitu produktu, aby byl opravdu u¢inny.

REGENERACE PLETI — SNECI MASKA

Sne¢i maska nebo sérum je opét néco, co se stalo v posled-
nich letech hitem mezi kosmetickymi pfipravky. Pokud je vase
plet unavend, povadla a zasedl3, je $neci maska néco jako dar
z nebe. DokazZe plet rozjasnit, regenerovat, hydratovat a za-
roven hojit.

Sne¢i masku mohou pouzivat i mladé Zeny, aviak je oblibena
také pro své protistarnouci ucinky. Sérum zabrariuje tvorbé
vrasek a jemné vypina vrasky jiz vzniklé.

NEZAPOMENTE NA NETRESK

Pokud chcete opravdu néco uc¢inného vyzkousejte kosmeti-
ku, ktera obsahuje sukulent netresk. Ten zklidriuje a redukuje
podrazdéni, hydratuje a zjemnuje. V kombinaci s medvédici
lékarskou dokaze témér zazraky — napfiklad zesvétluje tmavé
skvrny a rozjasniuje plet. Pokud je pfidan zeleny caj, bojuje
proti zndmkam starnuti. MUzete vyzkouset napfiklad netre-
skovou masku, v kombinaci s medem a citrénem dokdaze za-
zraky.

ACAI PRO KRASU

Dulezitou soucasti kréma muize byt také acai, které obsahu-
je antioxidanty, které svym efektem dokazi zpomalit proces
starnuti bunék.

Pouzivanim krém( s acai (acai berry) tak mlzete z velké cas-
ti branit napadeni bunék volnymi radikdly a predevsim pUso-
beni nezadoucich vnéjsich faktortd jako jsou slunecni paprsky
nebo pesticidy. Acai tak pomahd oslabovat tyto vnéjsi vlivy
na stav vasi klze, jeji pevnost nebo i jeji barvu.

MONOI PRO PLET | VLASY

Monoi je starobylé tahitské slovo, které znamend” vonici olej
~a monoi de tahiti je soucasti kosmetické praxe mezi tahit-
skymi lidmi. Krasné tahitské zeny pouzivaji Monoi de Tahiti
dennég, hydratuje kdzi a je vytecné v péci o vlasy. Soucasti kos-
metickych pripravkd dokaze divy..

WELLNESS PRO OBLICEJ -

CERNE BAHNO, PRIRODNI SCRUBY

Je také nanejvy$ dllezité doprat svému obli¢eji odpocinek
a trosku té wellness péce, stejné jako zbytku téla. Mlzete
chodit tfeba na oblicejové masaze. Uvolni napéti, ale také

Masku naneste na ocistény oblice) a necheyte 2030 munut
pusobit. Skuste u toho relaxovat a poslouchat napiiklad
prgemnou hudbu.
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pokozku prokrvi. Tim opét pfedchazime tvorbé vrasek. A vas
oblicej si to zaslouzi, protoze je namahan neustdlou mimikou
a vystavovan vlivu pocasi, UV slunecnimu zareni a $kodlivym
zplodindm z ovzdusi.

Na takovych procedurach se pak vétSinou uzivaji také nejriiz-
né;jsi scruby a peelingy ¢i zabaly pro regeneraci. Tento pro-
ces si Ize viak vychutnat i z pohodli domova, bez nutnosti
navstivit salén krasy. Peeling provadéjte krouzivymi pohyby
a jemné pfitom promasirujte jednotlivé partie obliceje, krku
i dekoltu. Napfiklad velice pfijemny je peeling z kavy, ktery
si lze vyrobit i doma. Nejen, Ze kava krasné voni a jeji aroma
vas naladi do psychické pohody, ale také hydratuje a vyZivuje
pokozku. Jeji zrnicka provedenim peelingu pak odstrani od-
umfrelé bunky a starou suchou k0zi. Peeling vzdy provadéjte
na ocisténé pleti bez make-upu.

Po oplachnuti si doprejte bahenni zabal. Skvéla na to je pfi-
rodni maska z mrtvého more. Bahno je plné pfirodnich mi-
nerald a Zzivin, které pusobi jako vitaminovd injekce pro
nasi plet. Masku naneste na ocistény oblicej a nechejte
20-30 minut pUsobit. Zkuste u toho relaxovat a poslouchat napfi-
klad pfijemnou hudbu. Na obliceji se totiz
odrazi i nade Unava a stres. Poté oplachné-
te vlaznou vodou. Pokud predesly peeling
zpUsobil néjaké zarudnuti a flicky, po této
masce po nich nezbude ani pamatky.

VNITRNI VYZIVA A VITAMINY

Na vzhled nasi pleti md mimo jiné vliv
také naSe Zivotosprava a Zivotni styl.
Pokud nam chybi néjaké vitaminy, plet
mUze pusobit zasedlou a mdlou barvou.
Také nesprdvnym Zzivotnim stylem si do-
slova objednavame akné. Pfilisnd kon-
zumace ¢okolady a jinych cukrovinek ¢i
nezdravych potravin je toho vinikem.
A pokud holdujeme alkoholu, koureni
¢i jsme neustale vystresovani, je to jako
kdybychom méli VIP vstupenku ke tvor-
bé vrasek.

Ddvejte si na to pozor a snazte se do va-
Seho jidelni¢ku zaradit i takové potravi-
ny, které jsou bohaté na vitaminy. Konzumujte hodné ovoce
a zeleniny, ale i ryb, které jsou bohaté na potfebné omega 3
mastné kyseliny. Méné se mracte a zlobte, a vice se usmivejte
a radujte.

SUCHA PLET:

rice

CITLIVA PLET:

cajovnik, hefmanek, jasmin

KREMY JAKO OCHRANA

O krému jiz jsme se zminili, takZe jen kratce o tom, pred ¢im
je potfeba svou plet chranit — pred slunickem a UV zarenim,
pred skodlivymi latkami z ovzdusi, pfed horkem i pfed mra-
zem, a pred viim, ¢emu ji denné vystavujeme. Zapominat ne-
smime na denni a no¢ni krémy. Nejen tedy Ze plet ochranuji
pred viim vyse uvedenym, ale také ji vyzivuji, hoji a zabranuji
tvorbé vrasek ¢i je zmirnuji.

Vybér krém0 pak zalezi na typu pleti. Napfiklad mésickova
mast krasné hoji, krémy s vytazky z razi zabranuji tvorbé vra-
sek, aloe vera krémy hydratuji, vyZivuji a 1é¢i akné, a existuji
mnohé dalsi s rGznymi pfirodnimi slozkami. Konzultace s kos-
meti¢kou pak byva velkym pomocnikem v téchto pripadech.
ProtoZe naopak Spatné zvoleny krém muze zapficinit to, Ze se
vase plet za¢ne vice mastit, nebo tim ziskate akné.
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Pfirodni kosmetika se sklddd z mno-
ha rostlinnych vytazk(. Kazda rost-
lina ale na plet pusobi jinak. Jak vy-
brat tu spravnou? Inspirujte se par
priklady bylin podle typl pleti.

aloe vera, raze, levandule
SmiSena plet: mésicek, myrta, cypfris
Mastnd plet: jitrocel, preslicka, sko-

VLASY JAKO KORUNA, KTERA NAS ZDOBI

Mit krasné a lesklé vlasy, plné zdravi jiz od pohledu, tak
po tom touzi snad kazda Zena a ne jeden muz. Nase vlasy ¢im
dal vice zatéZzujeme barvenim, neustalou tepelnou upravou
pomoci fénu ¢i Zehlicek na vlasy. Také na né ma samoziejmé
vliv pocasi a zplodiny z ovzdusi. No a v neposledni fadé i ge-
netika. Avsak v dnesni zdzra¢né dobé si umime s nejednim
problémem poradit.

Napfiklad v 1été nas vic néZ kdy jindy trdpi suché vlasy, pfipo-
minajici spiSe sldmu a roztfepené konecky. Ono se neni cemu
divit. Horké slunic¢ko vytahuje zafivost nasi barvy, a tak se cas-
téji barvime. Koupeme se na koupalistich, v bazénech plného
chléru, ktery ndam vysusuje plet i vlasy. Ale i takové koupani
u more, ve slané vodé, umi z krasné hrivy udélat chemlon. Neni
to vlastné vibec jednoduché obdobi, protoze do toho vieho se
i potime, coz zpUlsobuje, Ze se nam vlasy vice masti a musime
si je Castéji umyvat. Nékdo si dokonce myje hlavu denné. Coz
neni vabec zdravé. Oslabuje to vlas, ale i jeho rast. Pokozka
hlavy a cibulky vlast potfebuiji pfirozeny koZni maz. Proto si ra-
déji druhy den udélejte culik a neumyvejte si hlavu dennég, po-
kud to opravdu neni nutné. Pozor si dejte
na drdoly, které jsou ted hodné v médé.
Nebavime se o krasnych drdolech, uhled-
né ucesanych od kadefnice na ples. Re¢
je o tzv.bobku na hlavé, ktery se ted nosi
a vlasy prosté jen néjak zamotame do gu-
micky. Je to mozna rychlé feseni, jak skryt
mastnou hlavu, avsak vlasy v tomto tcesu
trpi a [dmou se, pokud je takto nechate
po cely den. Nebo pokud tento tces nosi-
te Casto. Zkuste na to myslet alespon ted'
v |été, kdy uz i tak jsou vlasy suché, pola-
mané a roztrepené.

Jak ale vyresit tyto problémy? Urcité je
na misté vhodnd péce. Jak pravidelnost,
tak spravny vybér produktl, které vam
pomohou.

PROTI VRASKAM:

olivovnik, merurika

KOPRIVA

Na krasné vlasy se odjakziva doporuco-
val kopfivovy Sampdn. Pouzivaly ho jiz
nase babicky. V dnesni dobé existuje mnoho pripravkd, ale je-
jich problémem jsou umélé slozky, které pak zabranuji tomu,
aby vlas dale rostl. A i kdyZ tfeba po umyti mame vlasy lesklé,
zacnou se rychleji mastit. Efekt trva jen chvili. Proto se zkusme
navratit k pfirodé. Mnoho Zen v dnesni dobé i aplikuje myti
vlasl bez sampdénd. Nékomu to nemusi byt zrovna po chu-
ti, ale i to ma své ucinky. Ne hned, ale ¢asem se vlas napravi
a uzdravi. Ze zacatku mlzete pocitat s tim, Ze vase hfiva ne-
bude vypadat zrovna vabné.

KOPRIVOVY SAMPON

Je docela dost mozné, ze pokud prejdete z chemického sloZzeni
$ampodnu na to pfirodni, budou se vam prvni dny mastit vlasy
vice. Nevzdavejte to hned a zkuste vydrzet. Diky kopfivovému
Sampodnu se mizete zbavit ¢etného padani vlasd. Je normalni,
ze vlasy nam vypadavaji, avsak nesmi to byt opravdu ve velké
mire. Také jejich lamavost bude mensi a vlas ¢asem silngjsi.
Diky kombinaci ¢istého extraktu z kopfiv a esencidlnich olejd,
a dalsich rostlinnych slozek, které jsou v Sampdnu, se zklid-
ni i pokozka hlavy a plsobi tak proti vzniku lupim. Navic
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i krasné vyzivuje,
diky obsahu vita-
minu A, B, C a mi-
nerdlnich latek.
Po néjakém case
budou vase vlasy
zarivé a husté. To,
Zze litr kopfivové-
ho Sampoénu stoji
30K¢ neznamend,
Ze je neni ucinny.
Nenechejte si vse
napovidat skrze re-
klamy.

Postup na domaci
recept Sampoénu
Ingredience: s
170ml  pfirodniho
koprivového caje,
60ml  koncentro-
vaného mydla, 20
kapek éterického
oleje  Levandule,
20 kapek éterické-
ho oleje Rozmary-
na, 20ml solného
roztoku, 50 kapek
Cosgardu.

Caj z kopfFivy pripravite tak, Ze povafite susené ¢&i Cerstvé
listy koprivy ve 220ml vody. Listky zalévejte vrouci vodou,
povarte a nechejte je louhovat do vychladnuti smési. Poté
Caj precedte do jiné nadoby. Vezméte si 60ml koncentro-
vaného mydla, a pomalicku vmichavejte také kapky éte-
rickych oleju, které celou smés rozmélni. Ted muzete zacit
pomalu pfimichavat caj, ale budte opatrni, protoze smés
mUze zacit pénit. Opravdu postupujte pozvolna. Poté si
pripravte solna roztok tak, Ze pouzijete 15ml vody a jednu
1Zici kuchynské soli. Smés mirné zahrejte tak, aby se sul
zcela rozpustila. Posléze vmichame solny roztok do smé-
si Caje, s mydlem a oleji. Ta diky tomu zacne houstnout
a zbavime se tekuté konzistence. A Uplné naposledy pfi-
dejte konzervant.

Recept na domaci kopfivovy odvar na vlasy

Budete potrebovat hrnek listd kopfivy (mohou byt suse-
né i Cerstvé), litr vody, hrnec a sitko. Jednoduse vloZte listi
kopfivy do hrnce s jednim litrem vody a pfivedte k varu.
Poté vafime uz jen asi minutku ¢i dvé a nechame vzniklou
smés (chcete-li i ¢aj) vychladnout na plotné. Vlazny odvar
prfecedime pres sitko a zalejeme s nim nasi hfivu. Poté mu-
Zete nechat pUsobit a vlasy jesté klasicky umyt Sampdnem
a kondicionérem, pokud je jesté stale pouzivate a obavate
se kstice bez objemu.

Kopfivovy zabal

Zde bude potreba 0,5 litru vody, dva Zloutky vajec a 4 hrs-
ti susené kopfivy. Nejdfive zalejte listy kopfivy vrouci vo-
dou a nechejte je louhovat po dobu dvaceti minut. Posléze
pfimichdame dva Zloutky a smési polijeme jiz umyté vlasy.
Po dvaceti minutdch vymyvejte horkou vodou a nechte vlasy
pfirozené uschnout. Zabal plsobi skvéle na znicené a suché
vlasy, doda jim pevnost a lesk. Cely proces mizete opakovat
jedenkrat tydné.
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Nékomu sta-
¢i pouzivat jen
Sampodn, coz je
takovy zaklad.
Avsak i tyto mas-
ky a zadbaly nam
dopomohou
ke krdsnému
ohonu. Je dob-
ré najit si vlastni
praktiky, které
nam  vyhovuiji.
Jeden den v tyd-
nu, kdyz jste pak
doma, muzete
chodit se zaba-
lem na hlavé
po domé treba
cely den, a ne-
chat tak puUsobit
masku na vlasy.
Vtirejte si oleji¢-
ky do konecktd
vlast po kazdém
umyti, to za-
brani roztrepe-
nym koneckdam.
Pozor si dejte na mytus, Ze kokosovy olej je dobry na celou
délku vlasd. Neni, protoze vysusuje, aplikujte jen do koneckd.
Vhodné je také pouzivat kondicionéry, aby se nam vlasy lépe
roz¢esdvaly. Na skodu neni ani sérum ve spreji. To se stfika
do vlhkych vlasti po umyti. Pokud jiz musite pouzivat zZehlicku
¢i fén na vlasy, opatrete se také sérum, které je uréeno pro
ochranu vlast pred tepelnou Upravou. Zkuste trosi¢cku omezit
pouzivani extra silného a lepiciho laku na vlasy, protozZe ten
je akorat tak vysusi a polame. Rozcesavejte nejlépe kartacem,
ktery ma stétiny z pfirodnich materidla. Tak, abyste vlasy zby-
tec¢né a denné neskubali. Protoze se Casto ceSeme i nékolikrat
za den.

TIP NA PRIRODNi ODBARVENI VLASU

Mame pro vas mensi tip na to, jak se odbarvit o nékolik odsti-
nu, pokud to potrebujete. Vse je zcela pfirodni a bez pouzi-
té chemie a postaci vam ingredience co mate doma. Nebude
z vas zrovna prava blondynka, ale tfeba o odstin ¢i dva vlasy
stahnete.

Musime upozornit, Ze kazdé stahovani odstinu, i to pfirod-
ni, ma za nasledek suché vlasy a roztfepené konecky. Avsak
po této smési z pfirodnich latek to lehce napravite néjakou
vyzivnou maskou, kondicionérem a olejicky do vlasu.

Tak tedy, pokud chcete o néco svétlejsi vlasy, smichejte si
do nadobky kopfivovy Sampdn, ocet, vitamin C v prasku, od-
var z vylouhovaného hefmankového caje a citrénovou stavu.
Smés nalijte na vlasy, zabalte do alobalu a ru¢niku a nechejte
minimalné hodinu pulsobit. Je moZné nechat i déle pusobit,
nebo aplikovat nékolikrat po sobé.

Samozrejmé konecny vysledek zavisi na tom, zda stahujete
svou pfirodni barvu, nebo jste byli obarveni. A také kdy jste
se naposledy barvily a kolikrat za sv(j zivot. Je-li barva Cerstvé
po aplikaci, Ize ji takto vymyt docela Uspésné. Pokud se vsak
barvite 10 let na cerno, nejspis z vas plavovlaska nebude.
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ALERGIE TRAP| VELKE PROCENTO NASI POPULACE. NEKDY JE TO TAKRKA CELOZIVOTNI
BOJ, KTERY NAM ZTRPCUJE KAZDODENNI BYTI. ALERGIE JSOU RUZNE, OD TECH
NA PRACH A PYL, AZ PO TY POTRAVINOVE. V DNESNIM CLANKU SI PREDSTAVIME
NEKTERE ALERGIE, KTERE MNOHYM ALERGIKUM NEJSOU AZ TAK NEZNAME.
DULEZITOU CASTI DNESNIHO PRISPEVKU BUDE TO, JAK SE K TOMUTO UDELU POSTAVIT,
JAKA JSOU RESENI A ALTERNATIVY, ABYCHOM MOHLI ALERGII VYLECIT, POPRIPADE S Ni
DOKAZAT POHODLNE ZiT.




Alergie je neadekvéatni a pfehnana reakce imunitniho sys-
tému na urcitou latku, tedy alergen. Ten lidem bez alergie
bézné vibec nevadi. Alergenem muze byt jakakoliv cizoroda
latka, at uz ve vzduchu ¢i potraving, ktera naSemu télu vadi,
mame na.ni intoleranci. Organismus takto reaguje, protoze
se pri styku s alergenem citi ohrozZen. Télo vzburcuje do poho-
tovosti imunitni systém a ten na obranu uvolfiuje latku, tzv.
histamin. Je to prdvé histamin, ktery pak zpusobuje projevy
alergie v téle.

Je vhodné zacit hned na uUvod nejtypictéjsi a nejcastéjsi aler-
gii, tedy alergii na pyl, jinak zvanou polinéza. Vétsi mnozstvi
pylu ve vzduchu se zacind $ifit vzduchem zejména s pricho-
dem jara a toto obdobi trva v podstaté do podzimu. Alergie
je neumérna reakce organismu. Kazdy, kdo trpi alergii na pyl
jisté vi, Ze tato reakce nepékné znepfijemnuje Zivot. At uz se
chystate na vylet nebo jen na cestu do prace. Napuchlé skle-
néné oci, ryma, kychani nebo dusnost — to vie mlze zpusobit
alergie na pyl. Je tedy potfeba néco s tim délat a snazit se
nejlépe o Uplné vyléceni.

Alergenem v tomto pfipadé je pyl z bylin, trav nebo drevin.
Ten se usazuje na kuzi, v ocich, nose a praduskach a drazdi
nas. Existuje i tzv. ,pylovy kalendar”, ktery by si mél vytisk-
nout a pripichnout doma na lednici kazdy alergik pylu. Tato
alergie se nazyva také jako ,sezénni alergickd ryma”, proto-
Ze vas potrdpi jen v sezéné, kdy jsou rostliny v reprodukéni
fazi. Problém je, Ze kazda rostlinka ma toto obdobi jindy. Je
tedy vhodné védét, na zakladé testl od |ékare, na jakou kon-
krétni rostlinu, bylinu ¢i dfevinu jste alergicti a na toto obdobi
se radné vybauvit.

Mezi nejtypictéjsi pfiznaky pylové alergie patfi astma, svédici a sl-
zici odi, velmi casté kychani, svédéni — v krku, Gstech nebo v nose,
ucpany nos nebo naopak vytok z nosu, Unava a bolest hlavy.

Pokud patfite mezi pylové alergiky, urcité si zkuste pohlidat
hladinu alergent ve vzduchu v daném obdobi. Jak jiz bylo re-
¢eno, také stoji za to znat prehled pylového kalendare a kon-
krétni rostliny, na které jste alergicti. Pokud se v obdobi re-
produk¢ni faze vaseho alergenu chystate na vylet, tak myslete
na prvni pomoc, napfiklad v podobé tabletek Zodac, které
zmirnuji projevy alergie. Pokud by mélo byt v ten den velmi
vétrné pocasi, zkuste vylet odlozit na jiny den. V obdobi, kdy
se dané alergeny vyskytuji ve vzduchu vétrejte doma tak, ze
pres okno zatdhnete zavés, ktery poslouzi jako filtr.

Castokrat se stava, ze alergici jsou se svou alergii smifeni. Né&-
kdy dokonce ani nepatraji po tom, jak se ji zbavit. Pfiznaky
tlumi jen predepsanymi léky nebo to vibec nefesi. Davejte si
na toto podceriovani pozor, protoZe bylo dokazano, ze aler-
gici na pyl maji 3,5 x vyssi Sanci trpét na astma, nezli je tomu
u zbytku populace. Dalsimi vedlejsimi projevy nelécené aler-
gie muze byt ztrata chuti, ¢ichu nebo zanét vedlejsich nosnich
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dutin. V tomto pfipadé je osvéd¢enym a po staleti provére-
nym ryze pfirodnim pomocnikem pfi boji s pylovou alergii pfi-
rodni |é¢ivd mineralni voda VINCENTKA. Vincentka pomaha
pfi pylovych alergiich, kdyz pomaha udrzovat fyziologickou
Cistici schopnost nosni sliznice a umoziiuje optimalni fun-
govani tzv. slizni¢ni imunity. Je doporucend alergology pro
zvladani obtizi pfi pylovych a prachovych alergiich. Nejsnaze
se aplikuje prostfednictvim nosniho spreje. Mineralni voda se
pouziva pro zvlhéeni sliznice celé nosni dutiny a nosohltanu
predevsim pfi pobytu v prostfedi s nizkou relativni vlihkosti
vzduchu, a prostrfedi znecisténém zejména prachovymi c¢asti-
cemi. Stejné tak se doporucuje vycistit si Vincentkou dutiny
po pfichodu domd z jarni prochazky, kde se do dychacich cest
dostavaji alergeny pyld, plisni a prachu. Kloktani mineralni
vody je dobré na hrtan a horni ¢ast pradusnice, aplikace vde-
chovanim specialnimi inhalatory je zase idealni na dolni cesty
dychaci.

Jedna-li se o to, jak zmirnit pfiznaky alergie, pak na to postaci
nékteré z volné prodejnych 1ékd, jako jsou Fenistil, Analergin
nebo Olynth. Pokud z alergie budete mit alergicky zanét spo-
jivek, pak se vybavte kapkami do oci, u rymy nebo ucpaného
nosu pak sprejem do nosu. Mlzete uzivat také tablety Zyrtec.
VZzdy se viak poradte v |ékarné nebo s Iékarem a peclivé ¢téte
pfibalenou informacni listinu.

Nékdy se zd3, ze je alergie nelécitelnd. Je viak mozné vyzkou-
Set prirodni Iécbu — bylinky a akupunkturu. Velmi ucinnou
zbrani jsou také homeopatika. Je viak nutné se poradit s né-
kym, kdo této alternativni mediciné rozumi. U bylinek je nut-
né volit takové, které maji silné antioxidacni a protizanétlivé
ucinky. Tyto bylinky zpravidla obsahuji vitamin C, bioflavo-
noid quercetin, vitamin A a kyselinu pantothenovou. Mozna
jste to netusili, ale velmi silny ucinek proti alergii maji také
Zampiony.

V pripadé, Ze jste opravdu silnym alergikem, ktery trpi tfeba
az na alergické zachvaty, je potreba to resit pfimo navstévou
na alergologii. Lékar vétSinou predepise antihistaminika, ste-
roidni nosni sprej nebo kortikoid v ¢ipku. Tyto predepsané
medikamenty by mély ulevit i od silnych zachvatd. Alergii Ize
resit také vakcinaci, tzv. hyposenzibilaci. Ta spociva v tom, Ze
je pacientovi podavan alergen a jeho davka se poté postupné
zvysuje. Organismus si tak na dany alergen pozvolna zvyka,
az dojde k odstranéni alergickych reakci.

Tato alergie je nechvalné znama jako alergie na roztoce byto-
vého prachu. Lidé trpici alergii na prach se s nemoci musi po-
tykat tedy takrka vSude v uzavifeném prostoru. Tito roztoci se
pak zivi ¢asteckami nasi kize a hovi si zejména v nasi posteli,
kde je teplo a vlhko. IdedIni prostfedi pro tento, oku nevidi-
telny, roztodi Zivot. Nenechte se ale zmylit, roztocové alerge-
ny jsou v domé vSudypritomné. Nachazeji se totiz v domacim
prachu, ktery je neustale vifen po celém domé. PrestoZe jsou
v nasich domovech roztoci neustale, pro alergiky je nejhorsi
zacatek a konec topné sezény. V tomto obdobi totiz dochazi
ke zvysenému vifeni prachu.

Zdravy jedinec néjakého toho roztoce hravé zvladne, avsak
u alergika se projevi reakce, jako by slo o tézkou infekci. Tato
alergie zasahuje predevsim dychaci Ustroji. Nejsilnéjsi alergic-
ka reakce je obvykle hned rano po probuzeni. To proto, Ze



VINCENTKOU PROTI ALERGII A NASLEDKUM COVIDU

Ceska republika je poctem aktivnich alergologli v prepoctu na pocet obyvatel alergologickou velmoci.

Pocet lidi, ktefi se u nas potykaji s riznymi druhy alergii neustale roste a tyka se to i déti.

Existuje cela rady alergii, ale v jarnim obdobi nas zajima predevsim alergie pylova. V I N C E NTM
Osvédéenym a po staleti provérenym ryze pfirodnim pomocnikem pfi boji s pylovou alergii je pFirodni 1820

mineralni voda VINCENTKA, z lééivého zdroje Luhadovice. Svym puvodem je VINCENTKA W

morskou vodou, ktera pochazi z doby krystalicky cisté tretihorni pfirody, z doby pred 60 miliony let
kdy voda zistala uzaviena v hlubinach zemé. Jiz davno vstoupila do sluzeb specialistd ORL a alergologt. ZDRAVI Z HLUBIN PRIRODY
Jeji Gcinky na prevenci i onemocnéni hornich a dolnich cest dychacich cest jsou vSseobecné zname.

Pri zvladani alergii se VINCENTKA snadno aplikuje prostrednictvim nosniho spreje STANDARD pro

dospelée av provedeniJUNlOR s mensim tlakem a mensi velikosti aplikatoru pro novorozence a malé

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

Kromé jarniho boje s alergii se VINCENTKA stala vyznamnou souéasti lécby nejéastéjsich nasledku
covidu v Laznich Luhadovice. Ty se na lécbu nasledkl covidu, tedy poskozenych plic a pridusek
specializuji. ,,Pomahaji predevsim individualni inhalace prirodni mineralni vodou v cele s Vincentkou® rika
hlavni lékar Lazni Luhacovice MUDr. J. Hnatek. ,,Pravé v dobé pandemie koronaviru se napriklad obecné
doporucuje kloktani solnych roztokd jako dezinfekce dutiny dstni, a vhodné je i prolévani nosu, k cemuz
Je idealni napriklad Vincentka®, uvadi primarka luhacovickych détskych le¢eben MUDr. Jana Rydlova
a dodava ,,Kromé dospélych se v Luhacovicich léci i déti od 1,5 roku. Ackoliv je u déti pribéh nemoci vétsinou
zcela lehky, tak i jim miZe nase ldzeriska lecba pomoci s rekonvalescenci.”
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pres noc vytvofime v nasem lUzku idedlni prostfedi pro Zivot
roztocl. Obvyklym projevem jsou zachvaty kasle, slzeni odi,
které mUze vyvolat zdnét spojivek, kychani, vodnatd ryma
nebo ucpany nos. Mlze jit také ale o nepfijemné svédéni po-
kozky nebo ekzém. Alergie, jakakoliv, také zpusobuje unavu,
protoze jeji projevy jsou pro nas naro¢né. Muze se tak stat, ze
se budete hlre soustfedit, nebo u déti, Ze se budou hure ucit.

JAK ZBAVIT NAS DOMOV

ROZTOCU A ULE-

VIT SVE ALERGII?

Musime si uvédomit, ze
raj roztocl jsou prede-
vSim zaclony, zavésy,
takrka veskeré textilie,
koberce, matrace, ale
také calounény naby-
tek. Je tedy jasné, co
musite udélat. Zbavte
se viech textilii, které
v domacnosti nepo-
tfebujete. Opravdu je
tfeba mit vSude kobe-
rec, chlupaté polstarky,
ubrusy nebo zaclony?
Mdazete si tfeba pofi-
dit Zaluzie, ze kterych
Ize lehce stirat prach.
Gauc¢ také muUze byt
z kozenky, tedy omy-
vatelny. Je ale jasné, zZe
néco v domé z textilii
zlstat musi. Pokud to
tedy jde, zkuste je co
nejcastéji prat, a to mi-
nimalné na 60 stupnl
Celsia. Také pamatujte
na to, Ze vymeéna lozni-
ho pradla by méla byt
u alergikd na tydennim
poradku. Pokud byste
ndhodou neméli ¢as,
vymeérite minimalné po-
vleceni pro polstar. Ten
muZete ménit napriklad
i kazdé dva dny, pokud
jste  opravdu silnymi
alergiky. Také zvazte in-
vestici do matraci, které
jsou specidlné vytvore-
ny pro alergiky, protoze
jejich potah lze prat. Uz
jen proto, ze nase 0z-
ko je hlavni centralou
rozto¢t v domé. Pokud
mate doma alergika,
samoziejmosti by mélo
byt pofizeni antibakte-
ridlniho vysavace. Jeho
doménou je totiz likvi-
dace i téch nejmensich

prachovych ¢astic s Uspésnosti az 99,9 %. Idealni je antibak-
teridlni vysava¢ primo urceny pro rucni vysavani povleceni,
IGzkovin, matraci nebo ¢alounéni. Samozfejmé je nutné aby
mél,HEPA filtr, ktery zachyti i ty nejjemné;jsi mikrocastice.lde-
alni je, pokud ma i germicidni lampu, kterd ni¢i DNA rozto-
¢ a zabranuje jejich rozmnoZovani. BéZny vysavac bez UVC
lampy tak nikdy nemUze zajistit odstranéni roztoc¢a a bakterii

v takové kvalité. K vysoké ucinnosti jesté prispivaji dva vibrac-

Nenechte se ale zmyht, roztocové
alergeny jsou v dome vsudypritomné.
Nachdzei se totiZ v domdcim
prachu, ktery je neustdle viren
po celém dome.
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ni klepace, jejichz ucelem je uvolnit miliony rozto¢d napftiklad

z matraci, a umoznit
tak jejich hloubkové vy-
cisténi.

A co to vlastné je UVC
technologie? Slunce
pfirozené  produkuje
ultrafialové (UV) svét-
lo — elektromagnetické
zafeni s vinovou dél-
kou kratsi nez viditelné
svétlo. Jedno ze spekter
UV zéfeni, znamé jako
UVC, je povazovano
za ,germicidni UV (ste-
rilizacni UV)", protoze
zni¢i  vétsinu bakterii,
vird i plisni. U roztocud

navic narusuje jejich
rozmnozovaci  schop-
nosti.

JAK TUTO ALERGII

LECIT?

Pokud podcenite 1é¢bu
na bytové roztoce, ko-
ledujete si o vznik aler-
gického astmatu. Vel-
mi dllezité je, abyste
opravdu podnikli kroky
k tomu, abyste elimi-
novali roztoce z vasich
domovu. Samozrej-
mé je nutnd navstéva
u alergologa, ktery urci
spravné medikamenty.
Na tuto alergii casto
trpi také déti, proto je
Iécba nutna a nelze jen
tak tlumit priznaky.

ALERGIE NA DO-
MACI MAZLICKY

V Ceskych domdécnostech
je velmi zvykem, Ze cho-
vadme domaci mazlicky.
At uz je to pes, kocka,
kfecek nebo kralik, ne-
musi ndm pfindset jen
radost. Mnoho lidi trpi
alergii ,,na domaci maz-
licky”. Ne tedy na né
a jejich milé povahy, ale
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na bilkoviny, které se nachazeji ve zvifeci kizi, slinach a moci.
Tyto bilkoviny jsou tedy alergenem, ktery vytvari alergické re-
akce nebo zhoriuje stav astmatikd. Kromé toho nasi mazlicci
prinaseji do domu rizné venkovni alergeny pomoci své srsti —
napriklad rdzné plisné a pyly. Pokud jste slyseli o tom, Ze existuji
néjakd hypoalergenni plemena psu a kocek, neni tomu tak. To
proto, Ze kozni alergeny jsou nezavislé na tom, jaka je délka srsti
zvifete. Mnozi lidé se tak zbavuji zvifete. Nejdriv ale zkuste do-
drzovat veskerd opatfeni a sestavte s alergologem lé¢ebny plan,
nez se svého mildcka zbavite. Mnohdy se pfiznaky alergie daji
prekonat. Existuje také mnoho tvrzeni, kdy lidé Fikaji, Ze na své
zviratko si zvykli a opravdu kychaji nebo slzi jen u kontaktu s ji-
nymi zviraty.

JAK SE PROJEVUJE ALERGIE
NA DOMACIHO MAZLICKA?

Opét, jako u vétsiny alergii, jde o slzeni oci, zanét spojivek,
kychani, drazdivy kasel, ucpany nos nebo vytok z nosu. | z to-
hoto divodu je nutné navstivit alergologii a absolvovat testy.
MozZna byste se tak zbytecné zbavili vaseho ¢tyfnohého ka-
marada, a pritom by alergické projevy byly napfiklad na vsu-
dypfitomny bytovy prach a roztoce. Pfiznaky se navic mohou
projevovat v riznou dobu. U nékoho je to béhem kontaktu se
zviretem, u nékoho kratce poté. Pfetrvdvat vsak mohou i delsi
cas. To z toho dlvodu, ze mikrocastecky zvifeci klize se uchy-
cuji na textilie, nabytek a nachazeji se také ve vzduchu. Muze
tak dojit také ke zhorseni stavu astmatikd, které doprovazi si-
pani, obtizné dychani nebo ztuhly hrudnik. Nejsou vylouceny
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ani kozni pfiznaky alergie, jako je svédéni ktze a kopfivka.

PREVENCE A LECBA,

ABY RODINA ZUSTALA UPLNA

To, ze trpite touto alergii je$té neznamend, Ze musite pro své-
ho kamarada hledat ndhradni domov. Je jasné, Ze to bude
potfeba probrat s Iékafrem a nasadit spravné medikamenty,
abyste netrpéli. BéZné se podavaji antihistaminika nebo mu-
Zete pozadat lékare o l1é¢bu pomoci vakcinace. Pojdme se ale
podivat na to, co muzete udélat pro sebe, ale také pro vaseho
mazlicka, aby rodina zUstala pospolu.

Urcité zkuste eliminovat fyzicky kontakt se zvifetem. Ackoliv
to mlze znit kruté, hladit ho a objimat muaze dalsi ¢len rodiny
i za vas. Pamatujte, Ze to nedélate jen pro sebe, abyste netr-
péli, ale také pro to zvife, aby u vas mélo krasny Zivot a do-
mov. Nejlépe udélate, kdyz vas mazlicek bude mit zakaz vstupu
do loZnice a uz vlibec zvife nepusinkujte. Zkuste se zbavit v do-
macnosti kobercl a ¢alounéni, protoze tam se alergeny uchy-
tavaji. Také si mlGzete jednou za ¢as nechat uklidit domacnost
od profesionalni firmy. BéZnou vybavou by pak mél byt vysavac
s HEPA filtrem.

ALERGIE NA SLUNCE

Alergii na slunce, jinak zvanou také jako slunecni vyrazka, trpi
asi jedna pétina obyvatel. Tato alergie se odborné nazyva poly-
morfni svételna erupce (PLE) a dokaze postihnuté pétiné velmi
znepfijemnit Zivot. Slunicko totiz nesviti jen béhem léta. Tehdy
je to samozrejmé nejhorsi a maze to dost zkomplikovat i letni



dovolenou u more. Slunecni vyrdzka se navic objevuje na pa-
zich, hrudniku a dalich viditelnych ¢astech téla, kdy se doty¢na
osoba za tyto projevy tfeba i stydi. Pro PLE jsou charakteristic-
ké opozdéné priznaky, které se opakuji. Ty vétSinou pfichazeji
az den ¢i dva po pobytu na slunci. Mdze se jednat o puchyrky
¢i kozni vyrazku. Mezi rizikovou kategorii patfi lidé se svétlejsi
pleti a mladé Zeny. PLE se castokrat objevuje jiz na jare, jelikoz
pokozka je odhalena a vystavena zareni po dlouhé zimé. Nejde
tedy jen o letni onemocnéni. Dokonce tuto alergii umi vyvolat
také zareni, které pronika skrz sklo okna.

JAKE JSOU PRICINY SLUNECNI
ALERGIE?

Jaka je pfi¢ina této alergie neni tak zce-
la zndmo. Nékteré studie naznacily, ze
zde dochazi ke zméné funk¢nich proce-
st v kGzi. Dalsi neddvna studie dokaza-
la, Ze osoby trpici PLE maji poskozenou
bunéénou obranu pokozky. Po pobytu
na slunci tedy dochazi k nepfimérené
imunitni reakci, coz ma za nasledek
zaniceni a zarudnuti pokozky. Pfi¢inou
je dlouhovinné UVA zareni, které pro-
nika hluboko do pokozky. Zde dochazi
k poskozovani bunék, jelikoz UV zareni
vytvari reaktivni chemické slouceniny
diky vzniklym volnym radikaldm.

Alergii na slunce,
nak zvanou
také jako

slunecni vyrdzka,
trpt ast jedna
peétina obyvatel.

PROJEVY ALERGIE NA SLUNICKO

Alergie na sluni¢ko se projevuje na kUzi. Nejc¢astéji jsou
postihnuty tyto partie — hrudnik, nékdy oblicej, vnitfni
strana pazi. Mezi typické projevy PLE patfi zarudnuti po-
kozky, vznik puchyfkd nebo vfidkl, podrazdéni pokozky
a svédéni, vyrazka nebo pupinky. V horsim pfipadé se pak
mohou objevit hemoragické léze.

LECBA A PREVENCE PROTI SLUNECNI VYRAZCE
Jelikoz pfi tomto onemocnéni dochazi k nepfijemnému své-
déni nebo péleni kaze, namisté jsou zklid-
nujici pripravky, které tento stav umirni.
Jde o krémy s obsahem steroidu, které se
aplikuji jen lokalné, na postihnuta mista.
Je vhodné pouzivat také specidlni opalo-
vaci krémy jako prevenci. A to i tehdy, kdy
nejste u vody nebo na dovolené. Sluni¢ko
pali neustale. A jak jiz bylo zminéno, tato
alergie zacina vystrkovat rlzky jiz s pfFi-
chodem jara. K prevenci fadime také vy-
hybani se pobytu na pfimém slunci. Také
je vhodné ponechat si napfriklad tricko,
pokud se chcete jit v I1été koupat.

Pokud jde o lécbu, lze z kraje jara
podstoupit profylaktickou svételnou
terapii, kterou muzZete znat pod po-
jmem desenzibilizace. Jde o postupné
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vystavovdani pokozky UV zareni. Tato praktika ma za ukol
posilit snasenlivost pokozky vici vlivu slunec¢niho zareni.
Vysledek neni zarucen, ale v nékterych pfipadech dochazi
ke zmirnéni alergickych reakci nebo k uplnému vyléceni.

ALERGIE NA MLEKO )
A INTOLERANCE LAKTOZY

CO JE CO?

Ze vieho nejdfive si nemuze-
me plést dojmy s pojmy. Alergie
na mléko a intolerance laktézy jsou
dvé odlisnd onemocnéni. Pojdme si
je tedy rozlisit. V pfipadé alergie
na mléko se jedna o nepfimérenou
imunitni reakci téla. V pfipadé in-
tolerance jde o to, ze v téle chybi
enzym, ktery ma za ukol zpraco-
vani laktézy. Jde tedy o rozliseni
principu téchto onemocnéni, ac-
koliv pfiznaky jsou castokrat velmi
podobné.
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V pithade imtolerance
Jde o to, Ze v téle

chybi enzym,
ktery md za ukol
zpracovant laktoz)y.

ALERGIE NA MLEKO

Tato potravinova alergie je jedna z nejbéznéjsich a lze ji
rozeznat jiz u kojencu. Touto alergii trpi 2-5 % kojencd.
Je viak zcela bézné, Ze do tfi let véku vymizi sama. Po-
kud ne, je tfeba védét, jak tuto nepfijemnost v Zivoté resit
a co ji vlastné zpUsobuje. Jedna se tedy o hypersenzitivitu
na bilkoviny, které obsahuje kravské mléko. Bohuzel, po-
kud u nékoho tato alergie pretrva,
je zde uplny zédkaz konzumace mlé-
ka a mlé¢nych vyrobkl. Pro déti
existuji specidlni pokrmy s hydro-
lyzovanou bilkovinou kravského
mléka. ProtoZe nase télo bilkoviny
potfebuje, je pak nutné je dodavat
v jiné formé — z rostlinnych zdroju
nebo z masa, ryb a vajec.

PROJEVY ALERGIE NA MLE-
KO

Alergii na mléko muizete poznat
tak, Ze bude trpét vase zazZiva-
ci ustroji poté, co zkonzumujete
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mléko ¢i mlécné vyrobky. Projevem mohou byt plynatost,
zacpa, krev ve stolici, vodnaté nebo hlenové prajmy, zvra-
ceni, nevolnost, kie¢e a bolesti bricha.

VCASNA REAKCE

Trpét vSak mulze také dychaci Ustroji a kUze. PFiznaky

na kazi, jako je svédéni, otoky,
ekzémy nebo kopfivka, se vétsi-
nou dostavuji béhem par minut
po konzumaci mlé¢ného vyrobku
¢i mléka. Reagovat vSak muze také
dychaci ustroji, kde dochdzi k dus-
nosti, drazdivému kasli, alergické
rymé nebo vyvolani astmatu.

OPOZDENA REAKCE

Tento druh reakce se dostavuje
zpravidla do 46 hodin. Vétsinou jde
o atopicky ekzém nebo problém se
zazivanim. Zejména u malych déti
se objevuje také krev ve stolici.
Opozdéna reakce muze byt velmi
nebezpecnd, pokud o této alergii
nevite, jelikoz k ni dochazi opravdu
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pozdéji a v nékterych pripadech pak mlze zpusobit anafy-
lakticky Sok. Tim se rozumi stav bezvédomi a selhani srdce.

LECBA ALERGIE NA MLEKO

Na potlaceni pfiznakl reakce se pouzivaji medikamenty, kte-

Lepek najdeme
v obalu zrn
obtlovin, jako jsou

Zilo, jecmen, psenice
nebo oves. fedna se

0 komplex bilkovin.

ré jsou predepsany pfimo od alergologa. Zejména to jsou

antihistaminika a kortikosteroidy.
K tomu dochazi, pokud se ze stra-
vy nedafi zcela odstranit alergen.
Naopak pro zvySeni tolerance téla
k alergenu zdarné slouzi probiotika
a beta-glukany.

Pokud trpite touto alergii, neni zde
jind moznost, jak zcela vynechat ze
svého jidelni¢cku tento alergen - bil-
kovinu kravského mléka. Bohuzel,
ovdi ¢i kozi mléko vam také nepomo-
hou, jelikoZz obsazené alergeny jsou
zde velmi podobné. Musite se prosté
smifit s bezmlécnou dietou a striktné
ji dodrzovat po dobu, kterou urci lé-
kar. Je tedy potreba hlidat vse, co pi-
jete ¢i jite, protoze tento alergen se
nevyskytuje jen v mléce a mlécnych
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IV dnesni dobe existuje stale vic produktu, které jsou
bezlepkové. fe tak snadné)si tuto stravu dodrZovat.

vyrobcich. Jde tedy o vylouceni i skrytych zdrojd bilkoviny
kravského mléka.

BEZMLECNA DIETA

Striktné jsou tedy zakdzané potraviny obsahujici mléko — jogu-
rty, smetana, syry, tvaroh, kefir, zakysy nebo syrovatka. Muzete
hledat alternativu ve vyrobcich, které jsou rostlinného ptvodu -
napriklad s6jové, mandlové a ryZzové mléko nebo jogurty. Jedna
se ale také o potraviny, kde to neni na prvni pohled hned tak
jasné — napriklad margariny, uzeniny, ¢okolada, pecivo (sladké
i slané), nejriznéjsi druhy polev nebo treba instantni pokrmy.

INTOLERANCE LAKTOZY

Intolerance je nesndsenlivost téla na mlécny cukr ¢ili lakto-
zu. Jde tedy o metabolickou reakci, nikoliv imunologickou.
V tomto pripadé nam chybi enzym laktaza, ktery ma za ukol
$tépit mlécny cukr ve stfevech. Tim padem nedochazi k jeho
vstfebani, nybrz k jeho kvaseni. Na rozdil od alergie, ktera
se projevuje jiz u déti, intolerance se mUze objevit kdykoliv
a u kojencu je naopak vzacna. Intoleranci na laktézu trpi pfi-
blizné 20 % populace Evropy.
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PRIZNAKY INTOLERANCE

Projev intolerance laktézy muze byt na prvni pohled po-
dobny projeviim alergie na mléko. Protoze mlé¢ny cukr
nadale kvasi ve stfevech, dochazi k plynatosti, prajmum,
krfe¢im a bolestem bricha. Dal$im pfiznakem je zkvasend
zapdchajici stolice, avsak v tomto pfipadé se v ni neobje-
vuje krev. Pfiznaky se dostavuji vétsSinou béhem pul hodi-
ny od konzumace laktézy a mohou trvat az nékolik dni.

LECBA INTOLERANCE LAKTOZY

PFi intoleranci na laktézu je vhodné vyménit mlé¢né pro-
dukty za ty, které maji méné laktézy. Jsou to rizné druhy
syrd, zakysané vyrobky nebo slehacka. Je potieba se vsak
poradit. Také pomdha nekonzumovat mlééné vyrobky
na uplné prazdny zaludek a kombinovat je spolu s dalSimi
potravinami. MUzete si také kupovat lactose free vyrob-
ky, které neobsahuji laktézu. Bohuzel jsou vSak ponékud
drazsi nez bézné mléc¢né vyrobky. Dobry vliv na intoleran-
ci maji probiotika. Muzete si zakoupit také tabletky nebo
kapky, které se uzivaji pfi konzumaci mléénych vyrobkud,
jelikoZz obsahuji enzym laktazu.
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INTOLERANCE LEPKU

Jedna se o autoimunitni onemocnéni, které mazete znat pod
nazvem celiakie. Dochdzi k citlivosti na lepek, ktery je obsa-
Zen v obili, a naslednému zanétu sliznice tenkého streva. Po-
kud nezjistite vcas, ze trpite intoleranci lepku, pak muze dojit
ke ztraté klkd a mikroklkd, tim padem ke zmenseni povrchu
tenkého stfeva. Dochdzi pak k neschopnosti spravné vstreba-
vat a travit Ziviny. V tomto pfipadé se nejedna o alergii na le-
pek, i kdyz ta také existuje. Intolerance lepku je viak velmi
Castd, proto je dobré o ni néco védét. A pokud myslite, Ze se
stravujete zdravé, nema to na to vliv. Intoleranci lepku trpi
déti, ale i dospéli jedinci, a to bez ohledu na to, jaké maji
stravovaci navyky nebo v jaké zemi se nachazeji.

CO JE TO LEPEK?

Lepek najdeme v obalu zrn obilovin, jako jsou Zito, je¢men, p3e-
nice nebo oves. Jedna se o komplex bilkovin. Bohuzel, napros-
td vétSina populace konzumuje obiloviny a mnozi ¢astokrat
netusi, Ze trpi intoleranci lepku. Diky lepku je napfiklad tésto
na peceni pruzné a drzi pohromadé. Dodava mu také na chu-
ti. Pokud va$ travici trakt ale nezvlada Stépit tento komplex
obilovin, pak pro vas klasické pecivo bude znamenat zdravotni
potiZe. Rika se také, Ze bezlepkovou stravu by méli upfednost-
fovat v podstaté vsichni, protoze bezlepkové potraviny nezpu-
sobuji bolest bricha, nafouknuté bricho ¢ nadymani.

JAK POZNAM CELIAKII?
Celiakii mUze zpuUsobit geneticka predispozice, ale neni to
nutnost. Jde totiz hlavné o poruchu imunity sliznice tenkého
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stfeva. Zde dochazi k nepfimérené reakci na lepek a neschop-
nosti jeho stépeni. Pfi prachodu lepku sliznici dochazi ke tvor-
bé protildtek a vznika tak zanét. Tim paddem dojde také k po-
ruse funkcnosti sliznice tenkého stfeva. To je velmi zasadni,
protoZze s tim souvisi patologické zmény, bujeni nezdravé
stfevni mikrofléry, pohyb strev a jiné.

LECBA INTOLERANCE LEPKU

Lécbou je prosté vynechat lepek ze svého jidelnicku. Jediné tak
si ulevite od potizi. To se mozna lehce fekne, ale mnohem hare
provede. Lepek totiZ obsahuji cerealie, susenky, téstoviny, peci-
vo, krokety, bramboraky, hranolky, ¢okolada, zmrzlina, prasek
do peciva, hof¢ice ¢i keCup, marcipan, ale i pudink. A také mno-
hé dalsi polotovary, u kterych byste to ani netipovali. Musite
vzdy dobre ¢ist sloZzeni daného produktu, protoze lepek se po-
uziva také béhem vyroby, napriklad kvali ochucovani.

BEZLEPKOVA STRAVA

V dnesdni dobé existuje stale vic produktl, které jsou bezlep-
kové. Je tak snadnéjsi tuto stravu dodrzovat. Mlzete je na-
jit oznacené také jako gluten free potraviny. Aby potravi-
na mohla nést toto oznaceni, miaze obsahovat 20mg lepku
na 1kg potraviny. Néco jiného je viak, pokud uvidite napis
»~velmi nizky obsahu lepku”. Tento obsah odpovida 100 mg
lepku na kilogram. Pokud si chcete péct doma bezlepkovy
chleba nebo nevite, co pouzit v kuchyni za ndhradu potravin
bez lepku, pak zkuste napfiklad pohanku, quinou, amarant,
proso nebo kukufi¢nou mouku. Lepek se také nenachazi v ze-
lening, ovoci, vejcich, mase a mlé¢nych vyrobcich.
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Pro pokozku celého téla, véetné hlavy. <——
%

Komplexni terapie pfi lupénce, ekzému, atopické dermatitide.

Neobsahuje SLS, parabeny, parfémy ani barviva.

Vyrobky Mediderm jsou zdravotnické prostredky, které slouzi jako podpUrna
lééba lupénky, ekzému a atopické dermatitidy. Pred jejich pouzitim se
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JAK S| CHRANIT

OCI PRED
SLUNICKEM?

KDYZ PRIJDE LETO A S NiM KONECNE | TEPLO A SLUNCE, MAME CHUT BYT
VENKU A PORADNE SI TO UZIT. JIT VEN, NA PROCHAZKU, ZAHRADKU NEBO
TREBA K VODE. OVSEM SLUNCE MA | SVOJE RIZIKO: UV ZARENI. ZE JE POTREBA
PRED NIM CHRANIT NASI POKOZKU, TO BEREME SKORO AUTOMATICKY.

S OCHRANOU ZRAKU JE TO UZ HORSI, PRITOM ALE ZEJMENA SITNICE JE
NA NEJ VELMI CITLIVA A PAPRSKY JI MOHOU | TRVALE POSKODIT. RESENI JE
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jsou tak nastaveni uz od pravéku. Kdyz je zima a pos-
rno, nejradsi bychom zalezli do jeskyné a byli pékné
zpedi. Kdyz je naopak hezké pocasi a sviti slunicko, mame
d vic energie, lepsi naladu a chut vyrazet ven. Slunce ndm
i paprsky kromé prijemného pocitu posild i UV zareni.
nim se musime chranit.

UV je anglickd zkratka znamenajici ,ultra-violet”, tedy ,ul-
trafialové”. Je to jedna ze slozek slunecnich paprsku, viny
s nejkratsi délkou. Kromé nich mame jesté infracervené, ty
jsou naopak nejdelsi, jejich efektem je teplo. A pak tu mame
viditelné spektrum — diky nému vnimame barvy. Kdyz se po-
divdme v detailu na UV, ma vice typu. Typ UV-A, které mlze
tfeba za opaleni. Nasim o&im UV-A 3kodi. Cast sice odfiltru-
je rohovka a ocni ¢ocka, zbytek se ale dostane az na sitnici
a do makuly. Pak je tu UV-B, ktery je pro nase zdravi jesté
horsi. Také tenhle typ by méla odchytit ozénova vrstva, jenze
s tim, jak je poskozend, ho na zemi pronika vic, nez by mélo.
Zbytek vsak nastésti rohovka a ¢ocka odfiltruji. Posledni typ
je UV-C, ktery zpUsobuje hlavné starnuti pokozky a mize vy-
volavat rakovinu. Toho nastésti na zemsky povrch projde at-
mosférou jen malo.

Kdyz jdeme v Iété ven a mame odhalenou pokoZzku, automa-
ticky sdhneme po opalovacim krému s dostatec¢né silnym fakto-
rem. A délame dobre — pokozZka je na UV zéfeni citliva. Nejde
pfitom jen o spalena zada, ale i zvy3ujici se riziko koznich one-
mocnéni. S o¢ima je to pfitom docela podobné. KdyZz budeme
oci bez ochrany vystavovat slunecnim paprskam, mdzeme si je
casem poskodit nebo si privodit nemoc, jako je Sedy zakal. Pri
jednorazovém pretiZzeni si mdzeme privodit snéznou slepotu.
Zakladem ochrany o¢i jsou slunecni bryle s UV filtrem. Ten
v praxi zajisti, aby pres sklo (slovo ,sklo” tu berte s nadsaz-
kou, cocky mohou byt z nejriznéjsich materialt) neproslo,
co projit nema. ,Zakladni pravidlo zni, ze by bryle mély mit
parametr UV 400. Tohle ¢islo znamen4, Ze k vam pres né ne-
projde zareni s vinovou délkou mensi nez 400 nanometru.
Tedy UV zareni. Nékdy se také udava cislo mezi 0 a 4, kde 4
odpovida pravé oném 400 nanometram. Jen si dejte pozor
na to, Ze Cislem se oznacuje i stuperi tmavosti skel, ktery pfi-
tom s UV ochranou nijak nesouvisi. UV filtr mohou mit i upIné
ciré bryle,” fika expertka na oci Lucie Adamkova.

Pokud nemate dioptrické bryle, pak mate o starost méné
a mUzete klidné preskocit az na posledni odstavec o tom,
jak si vybrat spravné bryle pro vas typ obliceje. Stejné tak
mUzete preskocit, pokud nosite kontaktni ¢ocky a k tomu
se chranite slune¢nimi brylemi bez dioptrii. Pokud ale ji-
nak bryle nosite a pfemyslite, jak svou korekci zraku se
slune¢nimi brylemi skloubit, pak se vdm bude nésledujici
text hodit. Podivame se totiZ na to, jaké moZnosti tu pro
vas jsou.

JAK SKLOUBIT DIOPTRIE
A SLUNECNI BRYLE?

RESENI CISLO 1: KONTAKTNI COCKY
Tohle jsme nakousli o kousek vys. Prosté nosite ¢ocky
jako vzdycky, jen si vezmete slunecni bryle s UV filtrem.
Ne kazdy ale kontaktni ¢ocky
chce nosit, at uz kvlli poci-
tu v ocich, nebo kvuli vys-
$im nakladdm v porovnani
s brylemi.
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RESENI CISLO 2: SLUNECNI KLIPY.

Kdyz se fekne slunecni klipy, vétsina lidi si predstavi nepfilis
pékné bryle s odklapécimi slune¢nimi filtry. To mozna historic-
ky pravda byla (a i tehdy to byla véc vkusu), nicméné dnes uz
to je jinak. Tmavd ochrannad vrstva je prichycend magneticky
a Ze nejde o klasické slune¢ni bryle prakticky nejde poznat.
Nevyhoda je, Ze lidé obvykle pro slunec¢ni bryle preferuji jiny
styl neZ pro klasické dioptrické, které nosi tfeba do prace.

RESENI CiSLO 3: '

BRYLE SE SAMOZABARVOVACIM SKLEM
Samozabarvovaci brylové cocky jsou pohodiné feseni. Jsou
dioptrické a v béznych podminkach jsou ciré, coz je pfi praci
nebo pfi ¢teni idealni. Vlivem dopadajiciho slunecniho zareni
se automaticky ztmavi. Tohle je dobré a pfijemné feseni tre-
ba kdyz mate prdéci, pfi které ¢asto ménite prostredi. Typicky
kdyZ pracujete ve stavebnictvi a ¢ast dne pracujete u pocita-
Ce, Cast dne jednate s klienty a ¢ast dne travite pfimo v teré-
nu. Nevyhoda je podobna jako u slunecnich klipu, vétsina lidi
chce jiny styl klasickych a volnocasovych bryli.

RESENI CISLO 4: SLUNECNI DIOPTRICKE BRYLE
Tohle je varianta, na kterou se podivame bliz. Nabizi totiz
nejvétsi vybér a skalu moznosti. V principu funguje tak, Ze si
vyberete obroucky slunecnich bryli, které se vam libi, a kte-
ré to konstrukéné umoznuji, a do nich se zabrousi dioptric-
ké slunecni ¢ocky. Tmava skla si mizete nechat zabrousit ale
i do ,normalnich” obroucek. O¢i maji ochranu pred svétlem
a soucasné potfebnou podporu pro ostré vidéni.

SLUNECNI DIOPTRICKE BRYLE

Kdyz se rozhodnete pro slunecni dioptrické bryle, budete mit
spoustu moznosti, z nichZ vybirat. ,,Kromé stylu samotnych
obrub a skla i barvu, miru zatmaveni, polarizaci ¢i zrcadlovou
Upravu. Jsou to zkratka perfektni bryle na miru podle toho,
co potrebujete, a jaky je vas styl,” popisuje Lucie Adamkova.

BARVA A MIRA ZABARVENI

S barvou si mlzete poradné vyhrat. Kazda z barev skel ma tro-
chu jiny efekt, a to jak pro toho, kdo se pres né diva, tak pro
jeho celkovou vizaz. Vétsina lidi voli tmavé barvy jako je hnéda
Ci zelend, ale vy se tim rozhodné nemusite nechat omezovat.
Sedé Cocky vérné reprodukuiji barvy, hnédé zlepsuji kontrast
a vnimani hloubek. Zluté pomahaji vnimat kontrasty i pfi men-
$im osvétleni. Modré zjemriuji vnimani slunec¢niho svitu pfi men-
$i intenzité, zelené pomahaji omezovat Unavu zraku. A pocho-
pitelné kazda z barev dodava jiny vyraz celkovému outfitu.
Zvolit si lze i jemnéjsi ¢i naopak vyrazné;si zabarveni. Od jen
velmi lehce ténovanych skel, coz je kategorie 0, aZ po tmava
¢i velmi tmava skla kategorie 4. Jen pozor na to, Ze velmi
tmava skla kategorie 4 se nesmi nosit pfi fizeni auta.

POLARIZACNI UPRAVA

Polarizovana skla maji velmi $i-
kovnou vlastnost. Tou je, Ze
dokazou snizovat oslnéni
od odleskt slunec¢niho svét-
la. K oslnéni dochazi, kdyz se
paprsky po odrazu od néjaké
plochy Sifi prostorem neorga-
“ nizované. Polariza¢ni filtr ale dostane svétlo
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Nabidka se vztahuje na dioptricka slunecni skla s permanentnim zabarvenim minimalné z 20% vcetné povrchovych Gprav. Plati pouze pfi nakupu kompletnich
slunecnich dioptrickych bryli (slunecni nebo dioptrické obroucky + slunecni brylova skla). Slevu na dioptricka slunecni skla je mozné kombinovat s aktualni slevou na
sluneéni bryle nebo dioptrické obroucky dle aktualné probihajici akce. Nelze kombinovat se slevovymi poukazy ani dalSimi slevovymi akcemi. Akce plati do odvolani.

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



do jedné roviny. K naSemu oku se do-
stane pouze pfijemné vertikalni vinéni
svétla. Diky tomu vidime velice kontrast-
né, ostfe, a predevsim se citime dobre
a pohodIné. Zvlast pokud v lété casto
ridite, jisté tuhle vlastnost ocenite. Ale
pfijemnou ochranu pred odlesky vam
daji samozfejmé i ve spousté béznych
situaci.

ZRCADLOVKY

...aneb kdyz si chcete zahrat na Alenku
v Fi8i za zrcadlem. Pokud mate tento styl
radi, neni problém skla s touhle Upravou
vyrobit. Zatimco vy vidite ven perfektné, vase oci zuUstavaji
okoli skryty.

ANTIREFLEXNI VRSTVA

I u slunec¢nich dioptrickych co¢ek muzete mit antireflexni
Upravu. Jde o povrchovou Upravu na vnitfni strané skel, kte-
rou odfiltrujete odrazy smérujici zezadu a ze stran.

KLASICKE NEBO MULTIFOKALNI

Nékdo nosi bryle na dalku, nékdo na blizko, a nékdo potrebu-
je oboji zaroven, a proto ma multifokalni bryle. ,V podstaté
jde o bryle s ¢ockami s mnoha ohnisky. To oku dava rznou
korekci pro riizné vzdalenosti. Bryle pak neni potfeba ménit,
kdyz chci ¢ist, pracovat na PC, fidit, nebo tfeba hrat golf,” vy-
svétluje vyhody Lucie Adamkova. Skvélé je, ze i slunecni bryle
Ize mit s multifokalnimi skly.

JAK SI SPRAVNE VYBRAT SLUNECNI BRYLE

Slunecni bryle se stavaji nezbytnou soucasti nasi vybavy minimal-
né od jara do podzimu, pokud jste vasnivym milovnikem hor,
neodlozite je ani v zimé. Slunecni bryle jsou stdle pro vétsinu
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Lreadlovky —
zatimeo vy vidite
ven perfekine, vase

0¢1 Zustavayi
okoli skryty.

lidi zejména designovou zdleZitosti. Ide-
alni bryle by vdm mély samoziejmé sedét
k obliceji, byt vam pohodIné a splriovat
také nutny UV filtr (400) a polarizacni
film, ¢imz vam tyto bryle ochrani zrak
pred nepfijemnym zimnim vétrem ¢i sil-
nym horskym slunickem.

Pri vybéru dioptrickych bryli je vzdy
potfeba se poradit s odbornikem,
u slunec¢nich to uUplné nutné neni,
i pfesto by mél byt vybér bryli velice
ddkladny.

Bryle budou vasi kazdodenni soucasti,
proto se s nimi musite citit pohodIné.
Obroucky jsou velmi dllezita soucdst. Pri vybéru obroucek
pamatujme na to, Ze by nemély byt Sirsi nez licni kosti. Spod-
ni ¢ast obroucky by se rozhodné neméla dotykat tvare. U vy-
béru obroucek zalezi také na poctu dioptrii (pokud vybirate
dioptrickou variantu).

Na materidlu zalezi. Vybirejte ten, ktery je vdm prijemny, sa-
mozrejmé nezapomerite také na rlzné alergie ¢i nesnasenli-
vost vici nékterym materialm. Kovové obroucky vydrzi déle
nez plastové. Plastové jsou zase vhodnéjsi pro alergiky.
Vybér bryli se také do velké miry fidi podle tvaru obliceje.
Lidem s ovalnym obli¢ejem budou sluset snad vsechny typy
bryli. Oblicej trojuhelnikového a ¢tvercového typu snese zase
ovalny tvar. Kulaty oblicej muzete diky geometrickym tvarim
obrub opticky protahnout.

Pokud vahate s barevnosti bryli, pomUze vam rozliseni barev-
né typologie obliceja. Ty se rozdéluji pfihodné do ctyr kate-
gorii podle ro¢niho obdobi. Jarnim typlm budou sluset svétlé
az stfedné tmavé barvy se zlutym podténem. S Sedou barvou
neslapnou vedle letni typy oblic¢ejd. Podzimni typ zase mulze
vsadit na barvy podzimniho listi a pro posledni zimni typ obli-
Ceje jsou vhodné jasné a studenéjsi barvy.
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BOJ S VIRY
VYHRAIJEME...

VIRUS JE DROBNA CASTICE TVORENA POUZE BILKOVINNYM POUZDREM,
UVNITR KTEREHO SE SKRYVA DEDICNA INFORMACE VE FORME DNA NEBO RNA.
VIRY JSOU MNOHEM MENSI NEZ BAKTERIE. TO ZNAMENA, ZE NEJSOU VIDET
V BEZNEM SVETELNEM MIKROSKOPU, POUZE V MIKROSKOPU ELEKTRONOVEM. TO
KOMPLIKUJE DIAGNOSTIKU VIROVYCH ONEMOCNENI. TA SE PROVADI VETSINOU
NEPRIMO, NA ZAKLADE PRIZNAKU NEMOCI, PRIPADNE PRUKAZEM PROTILATEK.
ZVYSENA HLADINA PROTILATEK V ORGANISMU JE DUKAZEM, ZE SE TELO S VIROVOU
INFEKCI SETKALO A ZACALO S| PROTI NI VYTVARET PROTILATKY.
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spory o to, zda povazovat viry za zivé
omplikované molekuly. Viry sice maji
aci jako jiné Zivé organismy a jsou
zovat, nic z toho vsak nedokazou bez
Ze nemaji zadny vlastni metabolismus
jsou tak nékde na pomezi mezi zivymi
irodou. Viry zpusobuji velké mnoZzstvi
vyznamnych infekénich chorob. Diky jednoduché strukture
se viry mohou snadno ménit a pfizplsobovat se podminkam.
Napfiklad chfipkovy virus to s oblibou déla kazdy rok. Takto
zménény virus lidsky imunitni systém vnima jako neznamou
infekci a nedokaze se proti ni Uspésné branit. Velmi dllezita
je proto prevence. Nemoci bychom méli predejit, nikoliv ji jit
naproti...

PREVENCE JE DULEZITA

Velmi dulezitym preventivnim opatfenim je zvySena hygie-
na rukou, tedy myti rukou, pouzivani desinfek¢nich gell ¢i
roztokl, dodrzovani hygienickych pravidel, zabranéni sifeni
infek¢nich agens kapénkami ochranou dychacich cest pomoci
ustenek, rousek ¢i respiratora.

»~Myti rukou a pouzivani vhodnych desinfek¢nich gelt a roz-
tokU je jednim ze zasadnich postupl pro prevenci infekce.
Myti rukou mydlem a tekouci teplou vodou by mélo byt ¢asté
a dikladné, mélo by trvat minimalné 20 sekund. Provadét by
se mélo vzdy pred kazdym jidlem a po pouZiti toalety. Po-
kud si nelze ruce peclivé umyt, doporucuje se pouzit vhod-
ny desinfekéni pripravek, a to nejcastéji na bazi alkoholu. Pri
vybéru a pouziti vhodného desinfek¢niho pripravku je dobré
se poradit s Iékarnikem, jelikoZ na trhu je cela rfada rlznych
pfipravkd, oviem s rlznou ucinnosti. Ne vSechny pfipravky
totiz pUsobi na viry. Nejsou tzv. virucidni. Antibakterialni se
nerovna virucidni. Navic i sprdvné zvoleny pfipravek ztraci
svoji ucinnost, pokud je
nespravné pouzit,” vy-
svétluje PharmDr. Helena
Kutilova.

»~Hygienicka pravidla ma
i ochrana dychacich cest.
V tuto dobu bychom
méli vynechat zdraveni
podanim ruky, polibkem
nebo obejmutim. Pri kasli
a kychani si pred usta da-
vat nejlépe jednorazovy
kapesnik, popf. rukay,
satek, predlokti. Nikoliv
ruku. Neumytyma ruka-
ma se nedotykat oci, nosu
a Ust. Jsou to brany vstu-
pu infekce do téla. Ochra-
nu dychacich cest Ize
nejcastéji provadét v po-
dobé spravné nasazenych
ustenek, rousek a respira-
tord,” uvadi Mgr. Jan Sa-
hula. ,Po pouziti ochran-
nych pomtcek je dobré
provést jejich bezpecnou
likvidaci, tedy zabalit
je do plastového sacku,
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Po odlozent rousky ci respurdtoru
s1 nezapomerite umyt ruce.

uzavfit a vlozit do bézného odpadu. Po odlozeni rousky ci
respirdtoru si nezapomenout umyt ruce. Ustenky jsou uréeny
k jednordzovému pouZziti, rousky a respiratory lze za dodrzeni
urcitych podminek pouzit opakované. O sprdvném zachdzeni
s ochrannymi pomUckami by mél byt pacient poucen pfi jejich
zakoupeni v Iékarné,” doddva Jan Sahula.

JAK OCHBAI\JIT PROSTREDI,

VE KTEREM ZIJEME?

Viry a bakterie se mohou zachytit na rdznych materialech,
véetné textilii. Do domdacnosti si touto cestou mdzeme sami
prinést nejriznéjsi choroby. Alergeny se k nam dostavaji sa-
mozrejmé i pfi vétrani. Jak se co nejlépe ochranit?

POMOCNIK PRVNi -

DESINFEKCNI PROSTREDKY

Desinfekce prostor spociva v osetfeni povrch dezinfekénim pro-
stfedkem, at jiz otfenim (mensi plochy) nebo postfikem (vétsi plo-
chy). Na trhu jsou specializované dezinfekcni prostredky, které
odstranuji necistotu z podlah, nabytku, nebo tfeba z toalet.

Na vybér je fada raznych desinfek¢nich pripravka, pricemz je
dulezité vybrat ten, ktery jednak spolehlivé znici ty viry a bak-
terie, které znicit zamyslime, a jednak bude vyhovovat pro-
stfedi, ve kterém bude pouzit — napfiklad z hlediska materialu
povrchu (aby nedoslo k poleptani nebo korozivnim uc¢inktm).
Opatrni musime byt jak na domaci zvifata, tak tfeba déti —
desinfeké¢ni latky mohou byt ze své podstaty zdravi Skodlivé,
pripadné dokonce toxické.

Nejbéznéjsi a také nejlevnéjsi jsou dezinfekéni prostiedky
na bazi chlornanu sodného. Nabizi velmi dobrou desinfek¢ni
ucinnost (s vyjimkou nékterych parazitickych prvokd a kokci-
dif), po aplikaci se rozpada na neskodné latky, zejména chlorid
sodny a kyslik. Jeho nevyhodou je nepfijemny stiplavy zapach
v dezinfikovaném prosto-
ru, drazdi o¢i a kdzi a lep-
ta nékteré povrchy.
Pokrocilejsi a drazsi dez-
infek¢ni prostifedky jsou
bezchlérové, ¢imz je od-
bourdn zejména <pavy
zdpach a chlorové draz-
déni o¢i a kGize. U¢innou
latkou je casto poly-
hexamethylen guanidin-
hydrochlorid (PHMG),
kterda méa velmi dobré
biocidni a fungicidni
ucinky a zaroven, proto-
Ze jde o kationtovy po-
lymer, dokaze osSetrfeny
povrch chréanit i po delsi
dobu. Naopak nevyho-
dou je Sskodlivost pro
lidi a zvirata, pokud jej
vdechnou ve formé ae-
rosolu — delSi expozici
muze dojit k zdvaznému
poskozeni plic. Pri apli-
kaci je proto nutné do-
drzovat prisna bezpec-
nostni opatreni.
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Na trhu jsou i prostfedky, které funguji na bazi kombinace
benzalkoniumchloridu a kyseliny mravenci. Kromé vir( a bak-
terii odstrariuji také necistoty a nepfijemny zapach.

POMOCNIK DRUHY - STERILIZATOR

Podle nedavné studie britské spole¢nosti Initial Washroom
Hygiene je napfiklad na povrchu mobilnich telefona pramér-
né 1479 kolonii bakterii. To je asi sedmkrat vic nez na zacho-
dovém prkénku. Jak udrzovat hygienicky Cisté nejen telefony,
ale i rousky, klice, bryle nebo tfeba zubni kartacky, na nichz
nezadouci mikroorganismy ulpivaji? Vhodnym nastrojem je
sterilizator.

POMOCNIK TRETI - CISTICKA VZDUCHU

At jsme sebeopatrné;jsi, prach, alergeny a dal$i mikroorganis-
my se do nasich domdcnosti dostdvaji také zvenku pfi vétrani.
Vsechny uvedené castice Ize ze vzduchu odstranit pomoci tre-
tiho uc¢inného pomocnika — Cisticky vzduchu. Nékteré cisticky
kombinuji také funkci ionizatoru a zvlh¢ovace, coz vdam pomu-
Ze z ovzdusi nejen odfiltrovat prach, pyl, plisné, viry, bakterie,
ale také zvlh¢it suchy vzduch a odstranit koufovy zapach.

5 TIPU, JAK ZVLADNOUT BOJ S VIRY
MYSLETE VCAS NA OCKOVANI

« Pokud je to mozné, nechte se ockovat. Napriklad vakcina
proti chfipce obsahuje usmrcené buriky, tudiZ je zcela bezpe¢-
na. Na stejném principu funguje vétsina vakcin proti covidu.

MYIJTE SI RUCE

« Ruce si myjte Castéji nez jindy a urcité po navratu z ven-
ku nebo rizikového prostredi. Virus se prenasi kapénkami. Ty
se uvolnuji, kdyZz nakazena osoba kasle, kycha nebo i ,jen”
mluvi. Abyste se nakazili, musi se vdm kapénky dostat do téla.
Vétsinou se to déje prfimo nosem nebo pusou, ale i tfeba pres
infikované ruce pfi jidle. Myjte si tedy ruce alespori 20 sekund
mydlem. Pokud nemate pfristup k mydlu a vodé, zvazte pouzi-
ti alkoholovych dezinfek¢nich pripravka.

ZIJTE ZDRAVE
. Jezte zdravé a vyzivné jidlo. Pijte dostatek teku-
tin a dbejte na dostatek spanku a odpocinku. Jestlize trpite
stresem, pokuste se ho zvladat tfeba jogou, meditaci nebo
sportem. A hlavné nekurte!

VYHNETE SE BACILUM
« Vyvarujte se kontaktu s nemocnymi lidmi. ZUstarite doma,
kdyz jste sami nemocni. Pfedejdete tim rozsifeni virézy na ostat-
ni. Kdyz kychate nebo kaslete, kryjte si nos a Usta kapesnikem.

POUZITE KAPESNIKY VYHAZUJTE
« Méjte po ruce dostate¢nou zasobu papirovych kapes-
nickd. Po pouziti je nevracejte zmuchlané do kapes nebo ka-
belky. Radéji je rovnou vyhodte.

POSILUJTE IMUNITU

Nejlepsi prevenci proti virim je samozrfejmé silnd imunita.
Nase imunita pracuje 24 hodin denné 7 dni v tydnu. Neulehd
k zimnimu spanku, nikdy nema dovolenou a nikdy nespi. Jinymi
slovy, motor neustale bézi. To samé plati pro ocistné mechanismy,
které v naSem téle prirozené probihaji, treba prostym dychanim.
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MuUzeme ale néjak tyto procesy podpofit tim, co jime?

Jsou latky, které nase télo vyrobit neumi a musime je pfijimat
potravou. Vétsinou jich potfebujeme jenom malé mnozstvi,
ale pro spravné fungovani organismu jsou nezbytné. Jedna se
o nékteré vitaminy nebo mineralni latky, které nejlépe dopl-
nime pestrou stravou.

NEZAPOMENTE NA BARIERU PROTI VIRUM

Velkou prevenci v pfipadé viréz znamenaji spreje ¢i pastilky,
které dovedou vytvofit prostfednictvim svych pfirodnich ucin-
nych latek ochranny film na sliznici Ust a hltanu. Tato ochran-
na bariéra vede k fyzikalni (mechanické) ochrané proti viram
a bakteriim, které zpUsobuji respira¢ni infekce, a tim napo-
maha zabranit jejich proniknuti do télesnych bunék a jejich
dal$imu sifeni. Na trhu jsou napfriklad pastilky, které vytvareji
ochranny film, v disledku ¢ehoz se sliznice Ust a hltanu zvlh-
¢i a vnéjsi drazdéni maze byt vyznamné snizeno. Vzhledem
k tomuto fyzikalnimu ucinku neni mozny vznik rezistence

CHRANTE'SE NA MISTECH

S VYSOKYM RIZIKEM INFEKCE

Chcete se branit prfed viry a bakteriemi ddmysIné? Uzivej-
te pastilky Medistus® Antivirus, zdravotnicky prostfedek se
100% pfirodni aktivni slozkou Kistosyn® 200, ktera na sliznici
ust a hltanu vytvari ochrannou bariéru pro podporu prevence
pred infekcemi. www.medistus.cz

NEJSME NA TO SAMI

Velkymi pomocniky nasi imunity jsou stfevni bakterie. Je dalezi-
té udrzet si prevahu a dostate¢né mnozstvi téch, které jsou pro
nas prospésné, proto jezte jogurty (nejlépe bilé) a pijte acidofilni
nebo kefirova mléka, ktera obsahuji miliony bakterii. Nenahradi
sice nase bakterie, ale pomahaji je udrzovat ,ve stfehu”. Nesmi-
me je ale zapominat krmit. Nejvice jim chutnd vlaknina z celo-
zrnnych vyrobkd, lusténin nebo ovoce a zeleniny.

SLUNECNI PAPRSKY A VITAMIN D

Pokud netravime zimni mésice v teplych krajich, kGzi mame
ukrytou pod vrstvami obleceni. VétSina z nas tak trpi nedo-
statkem vitaminu D, ktery potfebujeme zejména pro vstreba-
vani vapniku. Jarni slune¢ni paprsky nemusi byt pro jeho syn-
tézu dostacujici a my ho musime télu dodavat. Dodatecnym
zdrojem vitaminu D tak mohou byt napfiklad houby. Jestlize
mate navic susené na slunci, vyhrali jste! K hotovym houbdm
pridejte par listk(i spafeného $penatu, c¢esnek, oblibeny syr
a naplrnte vzniklou smési tésto na strudl. Oproti jable¢nému
to bude jisté pfijemna zména.

BETAGLUKANY

Studie potvrzuji jejich pfiznivy vliv na pfiznaky a pribéh
chripkovych infekci. Dalezité je samoziejmé vybrat si spravny
pripravek.

ZINEK IDEALNE V KOMBINACI
S VITAMINEM C

Zinek se podili na tvorbé a aktivaci bunék imunitniho systé-
mu. Ur¢ité by v nasem jidelnicku nemél chybét.

SELEN
Jeho deficit je spojen se zvysenym vyskytem virovych onemoc-
néni, a snizenou imunitou obecné.



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

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

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

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

pomoci zlep$eni situace v Ceské republice.

Dezinfekce na ruce pro domovy dichodci i skoly

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

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

Jak dezinfekci objednat?

Ndkup doporuéujeme provédét nardz za celou instituci. Vybrané zbozi |ze snadno vloZit do kosiku na www.covitrade.
cz. P¥i objedndvce je kvili ovéfeni instituce nezbyiné zadat ICO a vyplnit adresu pro zasléni produkts. Objednat je
za symbolickou cenu mozné az 100ks dezinfekci KIN-TOL na instituci a az 5| dezinfekce VAETOL. Pfi objedndvce je
mozné do kosiku vloZit dal3i produkty z Covitrade.cz a vyuZit tak spoleéné postovné.

O Covitrade.cz

Covitrade.cz je specializovanym e-shopem, ktery nabizi dezinfekéni produkty a ochranné pomicky pro boj s koronavirem.
Covitrade.cz a znagka dezinfekci VAETOL jsou odpovédi na potieby trhu zasazeného pandemii koronaviru.
E-shop spadd pod znagku VAEICS.cz, predni velkoobchod s malifskym a tklidovym zbozim v Ceské republice, nabizejici
tisice poloZek pro velkoodbératele. Diky dlouholetym zku3enostem patfi VAEICS.cz mezi nejvétsi dodavatele barev,
Oklidového a kartéénického zboZi na trhu.

COVITRADE | Bl -
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ZDRAVE
POTRAVINY

MOZNA VAS NAPADNE PRI OTAZCE ZDRAVE STRAVY, KOLIK VAS TO BUDE OPET-STAT /
PENEZ. JENZE INVESTICE DO ZDRAVI JE ASI JEDNA Z NEJVYHODNE]JSICH, KTER}E '
MUZETE UCINIT. NAVIC, MATE-LI MOZNOST PESTOVAT NEJAKE OVOCE,A ZELENINU =~ *
NA ZAHRADCE, PAK JE TO ABSOLUTNI VYHRA. ZDRAVE POTRAVINY VSAK MUZETE il
PORIDIT | ZA PRIVETIVOU CENU, POKUD NAKUPUJETE NAPRIKLAD NA FARMARSKYCH :
TRZICH ODPOLEDNE, CHVILl PREDTIM, NEZ SE TRH UZAVIRA. PRODEJCI ZDE DAVAJI” - -
SLEVY TAK, ABY SE CERSTVE POTRAVINY VYPRODALY. DULEZITE JE PREDEVSIM VEDET, . ~
JAKE POTRAVINY TO JSOU. BYT JE NECO ZDRAVEHO, NEMUSI TO UDELAT DOBRE PRAVE
NASEMU TELU, NAPRIKLAD SKRZ RUZNA INDIVIDUALNI ONEMOCNENI A ALERGIE.-
DNES SI TEDY POVIME, CO JE ZDRAVE A JAK TO BLAHODARNE PUSOBI NA NASE TELO.

-

-
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OVOCE A JEHO NEJZDRAVEJSI ZASTUPCI

JAHODY

Jsou bohaté na vitaminy A, B, C a E. Obsahuiji
také draslik, zinek, hor¢ik a velké mnozZstvi vody.
Kromé toho obsahuji organické kyseliny a patfi
mezi dietnéjsi ovoce. Budte jen opatrni na moz-
nou alergickou reakci, zejména u mensich déti.

JABLKA

Jablka maji blahodarny vliv na organismus. Jsou A
bohata na pektin a vitamin C. Lze je konzumovat 1 '

také pri dieté. .
OSTRUZINY
Pokud hledate chutny zdroj vapniku, horciku, Zeleza,
karotenu a fosforu, pak pojidejte ostruziny. Obsahuji

také vitamin B, C a K. Jsou u¢innym antioxidantem
a podporuji imunitni systém.

BRUSINKY
Brusinky jsou zndmé zejména pro lécbu zanétu mo-
¢ového méchyre a pfi nachlazeni. Jsou zdrojem vi-
taminu A, C a K. Podporuji také nas zdravy zrak,
zabranuji rychlejSimu starnuti a vzniku rakoviny.
Udrzuji v kondici mocové cesty, jak bylo zminéno, ale
také zaludek. U muz0 zvysuji potenci a Zeny je miluji pfi hub-

nuti.

MERUNKY _
Toto lahodné ovoce je zdrojem vitaminu [*
A, B a C. Jde o vyborny antioxidant, ktery
obsahuje thiamin, jenz je dobry na posile-
ni nervd. Jsou vhodné také pri dieté.

HROZNOVE VINO

o Hrozny jsou dobré pro télo diky drasliku, ktery
je zde obsaZen v opravdu vysokych hodnotdch.
.+ Hroznové vino je bohaté na vitamin Ca ma
L . vyssi vyzivovou hodnotu. Pozor na na-
% . dymani.

ZELENINA

CUKETA

Pokud hledate dietni a zdravou

zeleninu, pak je to pravé cuke-

ta — zelenina, kterd pochazi z Itdlie. Ta

obsahuje vitaminy A, Ca E. Lze ji upravovat na rlizné zpUsoby.
V |été je vyborna na grilu.

MRKEV

Ackoliv zndme tvrzeni, Ze je mrkev dobrd na nés zrak,
jde spiSe o famu. To vSsak neznamen4, Ze neni zdravi
prospésnd. Najdete v ni vitamin A, a ten je pfinosem
pro zrak, nikoliv vak pro dioptrické vady. Je pfirod-
nim antioxidantem a obsahuje také stopové prvky
a vldkninu.

§ SPENAT

Pamatujete na Pepka ndmornika? Ten musel jist
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$penat proto, aby mél silu. Je to perfektni
pohadka pro vase déti, jak je naucit jist
$penat. Obsahuje totiz fytohormony,
které pUsobi na svaly a jejich vyvoj.
Dale v ném naleznete zelezo, vitami-
ny skupiny B a vitaminy C, D, E. Taktéz
poskytuje zdroj thiaminu, karotenu a cennych
Zivin.

CERVENA PAPRIKA
Paprika je vieobecné zdravd, avsak prdvé cervena
odrida papriky je nejbohatsi na zdravi prospésné
latky. Obsahuje vitaminy A, B, C, D a E. Je zdrojem
vitaminu C (dokonce hodnotnéjsim, jak pomeranc)
a mineralnich latek (vapnik, Zzelezo, draslik, horcik,
jod a zinek).

BROKOLICE

Brokolice je vysoce ucinny zdroj vitaminG A, B

a C. Také je bohata na fosfor, draslik a vapnik.

Chrani télo pred nddorovym bujenim a volnymi

radikaly. Jednd se o jednu z nejzdravéjsi zeleniny. s

PRIPRAVA VITAMINU

Pokud mame kvalitni ovoce ¢i zeleninu, méli bychom inves-
tovat i do kvalitniho od3$tavriovace, abychom si pfipravili co
nejlepsi a nejzdravéj$i napoj. Cerstvému dzusu doma pfipra-
venému se totiz jen tak nic nevyrovna.

Konzumace ovoce a zeleniny v syrovém stavu nam dava vel-
ké mnozstvi pro télo nezbytnych vitamin(, mineralnich latek,
enzymU a vlakniny. Do nékolika sklenic cerstvého dzZusu je
mozné vtésnat maximalni mnozstvi Zivin z takového mnoz-
stvi ovoce a zeleniny, které neni mozné béhem jednoho dne
snist. Pfitom plati, Ze zelenina a ovoce jsou potraviny s nutri¢-
né velmi vysokou hodnotou, obsahuji ale pfitom malo kalorii.
V cerstvych §tavach jsou enzymy, které napomahaji pfi trave-
ni. Odstranuji plynné prostredi, které muize vést ke kvaseni,
pfemnozeni bakterii a nerovnovaze ve stfevech. Oproti tomu
tepelnou Upravou zeleniny se enzymy nici, stejné tak se zne-
hodnocuje nutri¢ni hodnota zeleniny.

Efektivita vstfebani tekutych latek je mnohem rychlejsi nez
u pevné stravy. Kdyz tedy vypijete cerstvou $tavu, vsechny vy-
soce koncentrované Ziviny jsou dokonale strdveny béhem né-
kolika minut. To se hodi, kdyZ potfebujete okamzité nacerpat
energii — tfeba rano nebo po sportovnim vykonu.

Vldknina, obsazena v jidle, zpomaluje vstfebavani rychlych
cukru, coz je jeji velmi pozitivni efekt na nase zdravi. Zaroven
viak zabrani vstfebani nékterych dulezitych Zivin. Procesem
odstavnéni se velka ¢ast vlakniny ze zeleniny a ovoce odstrani,
a proto vstfebame vitaminy a mineraly v dZzusu velmi rychle.

ZDRAVE TUKY
JAK VYBRAT TUK, ABY BYL ZDRAVY?

To, Ze tuk umi byt i pfitel a ma pozitivni vliv na nase télo, lidé
neradi slysi. Bavime se vSak o zdravych tucich, ve kterych se v téle
rozpousti i nékteré vitaminy, o které by bylo skoda prijit. Naopak
je lepsi se vyhybat cukrdim, které se méni v nezdravy tuk. Ten se
pak v téle uklada a pribirame. Ackoliv se budeme bavit o tucich, je
mozna namisté zminit, Ze sacharidy a cukry jsou dvé odlisné véci
a sacharidy naopak ze stravy vynechavat nemusite — jen cukry. Jak
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tedy vybrat tuk, aby byl zdravy? Pojdme se podivat na prehled za-
stupcll zdravého tuku, které ve své kuchyni mizete vrele pfivitat
s dobrym pocitem.

TMAVA COKOLADA

Pokud patfite mezi milovniky cokolady,
nemusite se svého misani hned vzdavat.
Horka cokoldda patfi mezi super potravi-
nu, ktera je skvélym antioxidantem a chrani télo pred volnymi
radikaly. Nachazeji se v ni flavonoidy, které zlepsuji kondici
srdce a snizuji krevni tlak. Tmava ¢okolada podporuje funkci
mozku a kognitivni funkce. U horké ¢okolady plati, ze vyssi
obsah kakaa znamenad lepsi kvalita. Zacinejte tedy alespon
na 70% cokoladé. V takové cokoladé je také mensi procento
nezdravého cukru, a navic skvéle chutna.

- &

MASLO A GHEE -

Maslo obsahuje omega-6 a omega-3

mastné kyseliny, které jsou dulezité v’

pro spravnou funkci mozku a kondici

pokozky. Télo tyto kyseliny neumi samo vytvaret a je tedy po-
tfeba je doplnovat. Je zdrojem vitamind rozpustnych v tucich
a stopovych prvkd. Obsahuje napftiklad selen, coz je velmi silny
antioxidant. Neplette si vSak maslo s margarinem, ktery neni vy-
roben z mléka. Bohuzel, ne vie je vhodné pfipravovat na masle,
jelikoZz maslo ma nizkou teplotu hofeni, ktera se pohybuje okolo
120 °C. Mohli byste tak pokrm na pdanvicce pfipalit.

Ghee (Ghi) je indickou verzi masla, coz je v podstaté prepus-
téné maslo. Je oblibené pro vareni a tepelnou upravu pokr-
m{, jelikoZ jeho teplota horeni je vyssi, pfiblizné 250 °C. Ghee
také disponuje dlouhou trvanlivosti bez nutnosti jej ucho-
vavat v chladu, jelikoz doslo k odpareni vody a k odstranéni
mlécné bilkoviny. Vydrzi vam tak i nékolik tydnl pfi pokojové
teploté, avsak uskladnéni v lednici jeho Zivotnost prodlouzi.
Mohou ho tak v kuchyni vyuzit také lidé s intoleranci laktézy
a kaseinu. Pfinosem je také zdravotni benefit, kdy toto indic-
ké maslo obsahuje fadu vitamind, jako je vitamin A, D a E,
které se rozpoustéji v tucich. Dale v ném najdete maselnou
kyselinu, kterd podporuje funkci stfev, chrani je, pusobi pro-
tizanétlivé a udrzuje spravnou hladinu inzulinu. Dochézi tak
ke stimulaci tvorby Zaludecnich kyselin a ke zlepseni traveni.
Ghee Ize zakoupit nebo vyrobit doma v kuchyni.

T ——

EXTRA PANENSKY OLEJ

Pokud nepreferujete smazit a vafit na masle di

v Ghee, pak vas potési, ze i extra panensky oli-
=3 vovy olej patfi mezi zdravé tuky, které jsou
F i ~_ télu prosp&né. Obsahuje monone-

nasycené tuky a je prospésny nasemu

y srdicku. Kvalitni olivovy olej je také
> vybornym antioxidantem a chrani

télo pred skodlivymi volnymi radi-

' kaly. Kromé toho ma protizanétlivé
ucinky a pusobi na spravné fungovani
kognitivnich funkci a mozkové cinnosti. Na trhu je celd fada
olivovych olejd, ale zdravy a vhodny je ten, ktery je extra pa-
nensky a lisovany za studena. Lisovani za studena v podstaté
znamend , bez pouziti chemikalii” pfi zpracovani. V roce 2013
bylo podle jedné studie zjisténo, Ze mUlzete snizit riziko vy-
skytu onemocnéni srdce a srde¢niho infarktu tim, Ze budete
konzumovat morské plody spolu s extra panenskym olivovym
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olejem. Stoji tedy za to, abyste ho zaradili do svého jidelni¢-
ku. Je vhodny tfeba na salaty.

MCT OLEJ

MCT olej pomaha udrzovat kondici stfev a produkuje zdravi
prospésné bakterie, které odstranuji skodlivé parazity. Je to
skvély antioxidant a podporuje zdravi naseho srdce. MCT ole-
je jsou tvofeny stfedné rfetézovymi triglyceridy, coz jsou zdra-
vi prospésné nenasycené tuky.

KOKOSOVY OLEJ

Kokosovy olej je bohatym zdrojem
na mastné kyseliny se stfredné dlouhym
fetézcem. Ty jsou pro télo stravitel- ¢
né a nepreménuji se tak v tuk, ktery '\
se ukladd do zasob. Podporuji pamét % f&
a ¢innost mozku. Kokosovy olej dale Sue JWET ] \
podporuje zachovani zdravi naseho srdce,

zvySuje dobry cholesterol, plsobi protizanétlivé a jako antioxi-
dant. V kuchyni najde vyuZiti pro peceni a vareni, jelikoz se jed-
na o tuhy olej. Pokud jej chcete do salatu, pak je potfeba pofridit
specialné upravenou tekutou formu. Vybirejte extra panenské
odrudy, které vas obohati o blahodarny prinos kokosového ole-
je nasemu télu, jak je tomu u zpracovanych rafinovanych oleju.
MuUzete ho pouzivat jak v kuchyni, tak v kosmetické oblasti pro
zdravi nasi kdze a vlasu.

{

RYBY A PLODY MORE

Ryby a plody more obsahuji ome-
ga-3 mastné kyseliny, které jsou
télu prospésné. Snizuji riziko
srdecnich chorob a udrzuji nase srdicko v kondici. Je potfeba
je doplnhovat, protoze nase télo tyto kyseliny neumi vyrabét.
RozliSujeme tfi druhy omega-3 mastnych kyselin, a to ALA (ky-
selina alfa-linolenova), DHA (kyselina dokosahexaenova) a EPA
(kyselina eikosapentaenova). Na Harvardské univerzité védci
studovali Uc¢innost téchto kyselin. U ALA se tak Uplné nevi, zda
prinasi vétsi uzitek. Rozhodné télu ale neskodi a vSechny ome-
ga-3 mastné kyseliny se tak i nadale povazuji za zdravé. Télo
Castecné umi pfeménit ALA na prospésnéjsi DHA a EPA, ale je
nutné je doplnovat spolu se stravou. Prvni druh, ALA, nalezne-
te v seminkdch ¢i ofiScich nebo v kvalitnim hovézim mase. Zby-
Ié dva druhy, DHA a EPA, jsou obsaZeny pravé v plodech more.

KOZi MLEKO ‘\? A
Pokud trpite gastrointestinalnimi problémy a cit- “ W
livosti na laktézu, pak pro vas bude lepsi kozi -
mléko. Pozor, pokud mate alergii na mléko,
pak se jedna o alergii na kravské mléko, ale
nedoporucuje se jej ménit za kozi, jelikoz to i
obsahuje velmi podobné alergeny. Kozi : }
mléko je lehce stravitelné a pouziva se ’

tak i u déti v dobé, kdy matky presta- x e
nou kojit. Nejlépe udélate, pokud za- i 2
koupite BIO mléko nebo takové mléko,
které neobsahuje emulgatory, stabilizatory a nebyly zde zadné
pasterace. Kozi mléko ma pomérné dobrou trvanlivost.

AVOKADO

Avokado je doslova hitem poslednich let. Nejspi§ i proto, Ze se
jedna o jednu z nejlepsich variant, jak konzumovat zdravé tuky.
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Zvysuje hladinu dobrého cholesterolu v téle
a snizuje ten 3patny, obsahuje vitamin E,
% mononenasycené tuky, chrani nas pred
volnymi radikaly, pUsobi jako protistar-
nouci zivina pro pokozku a podporuje
imunitni systém. Je vhodné pro téhotné Zeny,

jelikoz je zdrojem folatu, ktery sniZuje riziko vro-
zenych vad. Taktéz je zdrojem zdravych bilkovin.

SEMENA A ORECHY

Pokud mate radi riznd seminka a ofisky, pak také jejich kon-
zumaci prospivate svému zdravi. Jedna se o chutnou a vyZiv-
nou svacinku, kterou mizete vzit i na cesty. Je to velmi vhodnd
strava také pro vegetariany a vegany, ktefi nemaji takovou
moznost vicero zdrojl zdravych tuku. Snizuji Spatny choleste-
rol, podporuji funkci mozku a nervovou soustavu, snizuji hla-
dinu toxickych latek v téle a predstavuji tak vyborny pfirodni
antioxidant. Jejich vliv na pocuchané nervy je tak blahodarny,
Ze dokaze eliminovat také depresivni stavy a je vhodnou pod-
porou pfi studiu ¢&i pracovni vytizenosti. Ofisky neni tfeba jen
pojidat, mlzete si je doprat také zpracované, napriklad jako
orfechové maslo. Zde ale mohou vlivem Upravy ztratit na své
hodnoté. Mezi nejoblibenéjsi ofechy z hlediska zdravi fadime
vlasské orechy, které obsahuji 5 gramud tuku na jednu porci,
liskové orechy, para ofechy, arasidy, makadamové ofisky, kesu
a mandle, které jsou zdrojem potfebného vitaminu E. U semen
jsou pak oblibend chia seminka a Inénd seminka. Py3ni se vy-
sokym obsahem tuku a vldkniny. MdzZete je pridat do salatu,

smoothie napoje, do jogurtu nebo ovesné kase.

v L

VEJCE

Obsahuji omega-3 mastné kyseliny, jsou

bohaté na bilkoviny a zdravé tuky. Dale

se ve vejcich vyskytuje Cholin, ktery je
uzitecny pro mozkovou ¢innost. Urdi-
té jste slyseli, Ze zvy3uji cholesterol. Ve skutec¢nosti je tomu
opacné a mohou jej snizovat. Konzumace vajec muze podpo-
fit také redukci télesného tuku, snizit riziko metabolického
syndromu nebo hladinu cukru v krvi. Pfi dietach se doporu-
¢uje konzumovat jen bilek, ¢imz vSak télo ochudite o pravé
onen zdravy tuk, ktery je pro nas také potrebny. Urcité je lep-

$i kupovat domaci vajicka z farmarskych trhu. Kte- .

‘ 3 Jedna se o malinké kuli¢cky tvrdé psenice
- “::‘hl \ V i

ra jsou kvalitnéjsi, plna vitaminG a cerstva. bR
Snizite tak riziko vyskytu bakterii, jako je
nechvalné znama salmonela.

HOVEZI
MASO
Do vyva-
Zeného
jidel-
nicku patfi
také maso, i kdyz toto nebude *
zdrojem zdravych tukd pro ve-
getaridny a vegany. Je bohatym
zdrojem bilkovin. Preferujte ho-
vézi, které bylo krmené trdvou.
Rozdil je zasadni, protoze u krme-
ni trdvou je zachovdno vice omega-3
mastnych kyselin, CLA a kyselina linolo-
va. CLA je velmi vyznamnd pro prevenci pred
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rakovinou, sniZzuje $patny cholesterol a bojuje s dal$imi
nemocemi, jako jsou srde¢ni choroby. Také jde o vysoce
uc¢inny antioxidant.

OBILOVINY

Pokud se chcete vyhnout bilé psenici, hledate zdravé obi-
loviny jen tak nebo potiebujete bezlepkovou stravu, pak
je potfeba zajimat se o to, jaké obiloviny patfi mezi ty
zdravéjsi. Pozor ale pro celiaky, ne vsechny zdravé obilovi-
ny jsou bezlepkové, proto je potfeba poradné cist. Podiva-
me se tedy spole¢né na mensi prehled obilovin, které nam
prospivaji a nesmi tak chybét ve vybéru zdravych potravin.

SPALDA

Patfi mezi starovéky druh obilovin, ktery se pouziva k vy-
robé téstovin, k peceni chleba nebo dalsiho peciva. Po-
zor — $palda je pro télo sice snadnéji stravitelna, ale neni
bezlepkova. Mezi jeji benefity patfi, Ze posiluje zdravi
kosti, podili se na tvorbé hormond, reguluje metabolis-
mus a podporuje zdravy rUst.

QUINOA

Quinoa byla znama jako ,matka viech zrn” jiz pfed 5 tisici
lety. K nam se do obliby a kuchyni dostala v3ak teprve par
let zpétné. Mezi jeji pfednosti patfi to, Ze je pfirozené
bezlepkovd, obsahuje horc¢ik, mangan, hodné vlakniny,
a predevs$im také antioxidantl. Muazete ji pouzivat namis-
to ovesnych vlocek jako chutnou snidariovou kasi, ale také
jako pfilohu k hlavnimu jidlu (napfiklad misto ryze).

PROSO

Proso si oblibite, jelikoz pomdha nasemu trdveni, regulu-
je hladinu Spatného cholesterolu a je vybornym antioxi-
dantem, ktery detoxikuje nase télo od volnych radikald.
Kromé toho se jedna o bezlepkovou potravinu. Pouziva se
napriklad namisto ryze, téstovin nebo pro peceni sladkych
susenek (moucka z prosa). Proso je znamo jiz z doby pred
10 tisici lety, kdy bylo v oblibé zejména v Africe. To proto,
ze jeho péstovani je nenarocné také v naroc¢nych klimatic-
kych podminkach.

KUSKUS

a také, stejné jako proso, pochazi z Afri-
2. ky. Kuskus ma dobry vliv na imunitni
systém, podporuje spravné traveni
a hojeni ran. Kromé toho obsahuje
mnozstvi selenu, ktery je velmi di-

lezity jako prevence pred vznikem

mnohé vitaminy a mineraly, kte-
ré jsou télu prospésné. Muzete
jej pouzit namisto ryZe, a navic
jej pfipravite do 5 minut —staci ho
zalit horkou vodou a pockat, az
¥ nabobtna. Kuskus tak oceni i lidé,
ktefi neradi vafi.

PSENICE FARRO

Jedna se o nejstarsi druh p3enice, ktera se
vyuzivala v etiopské a sttedomorské starovéké



kultufe na Stfednim Vychodé. U ndas jde o méné znamy
pojem, aviak zaslouzi si pozornost, jelikoz eliminuje rizi-
ko onemocnéni cukrovkou, astmatem a zanéty. Také jde
o bezlepkovou psenici, kterd je dobre stravitelna.

HNEDA RYZE

A jelikoz jsme jiz parkrat zminili zpasob, jak nahradit ryzi,
pojdme si predstavit hnédou ryzi, kterou si s klidem mu-
Zeme doprat a bude zdrava. Jedna se o hnédou ryzi, ktera
je v nezpracované formé, kdy je obsazeno zrno i s obalem.
Také proto je tato ryZze bohata na ziviny a neztraci na své
hodnoté, jak je tomu u klasické bilé ryZze. Navic je zdrojem
vitaminu B, kde hodnoty predstavuji az 90 procent dopo-
ru¢ené denni davky B6 pro dospélého jedince. Problém
mUze byt jen to, Ze pro nékteré je hlre stravitelna.

KAMUT

Tento druh pSenice pochazejici z Egypta je spise nasladlej-
$i chuti. Kamut neni pfirozené bezlepkovy a je zdrojem
vitaminu, lipida a bilkovin. Je to zejména obsazeny zinek,
ktery podporuje spravnou ¢innost stitné zlazy a imunitni-
ho systému. Kamut dokdze vyrovndvat hladinu hormon
v téle, podporuje ¢innost mozku a také spravné traveni.
| z toho dlvodu je vhodny pro lidi trpici syndromem draz-
divého streva.

JECMEN

Je¢men je oblibenou néahrazkou téstovin v polévkach
nebo se pfidava do saldtu. Neni sice bezlepkovy, ale zato
je zdrojem selenu, ktery ma vliv na elasticitu pokozky.
Podili se na tvorbé proteinu a obsahuje 8 aminokyselin.

Jedna se také o bohaty zdroj bilkovin a vlakniny, kterd je
prospésna pro traveni a funkci strev.

OVES

Nezpracovany oves je bezlepkovy a je tak vhodny pro ce-
liaky. MGzete ho pouzivat pro ovesnou snidanovou kasi
s ovocem namisto ovesnych vlocek, které mohou obsaho-
vat praveé stopy lepku. Pozor si davejte na instantni kase
ze sacku, které jsou plné nezdravého cukru. Oves snizuje
hladinu cukru v krvi, podporuje hubnuti, je plny vlakniny
a tim podporuje také funkci stfev. Mimo jiné je vybornym
antioxidantem a reguluje hladinu cholesterolu.

POHANKA

Pohanka obsahuje rutin a kvercetin, coz jsou flavonoidy
- rostlinné antioxidanty. Ty chrani nase buriky pred skodli-
vymi radikaly a snizuji riziko onemocnéni rakovinou. Dale
v pohance naleznete 8 esencialnich aminokyselin. Pohan-
ka je bezlepkovou nahradou psenice a mlzete z ni pfipra-
vovat chléb a dalsi pecivo, uvafit si ji namisto ryZze nebo
si udélat zdravéjsi variantu palacinek. Ve skutecnosti se
vSak nejednd o obilovinu, nybrz o semeno, které je ziska-
no z této plodiny.

CELOZRNNA PSENICE

Jedna se o psenici, ktera neni zbavena svého obalu, stej-
né tak, jak je tomu u hnédé ryze. Diky tomu si uchova
télu prospésné ziviny. Obsahuje ortho fenoly, které plsobi
preventivné proti rakoviné. Celozrnné pecivo je tak urcité
lepsi nez pecivo z bilé mouky. Je to viak oSemetnd zéle-
zitost, protoze nékdy si mylné kupujeme napftiklad tmavé
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pecivo se seminky, které je jen dobarveno potravinarskym
barvivem. Je tedy lepsi cist si slozeni nebo si v pekarné
vyzadat informace o tom, co kupujete.

SHRNUT{ K OBILOVINAM

Ackoliv mame v hlavé moznda zafixovdno, ze obiloviny
zdravé nejsou, neni tomu tak. Zdravé jsou v pfipadé, ze
nejsou zpracované, popripadé je jejich uprava minimal-
ni. Pokud jste zadnou zdravou obilovinu nevyzkouseli, je
tedy cas udélat néco prospésného pro své télo a obohatit
svlj jidelni¢ek o nové potraviny.

ZDRAVY JIDELNICEK

NENI O SALATECH A HLADU

Predstava lidi, co je to ten zdravy jidelnicek, se casto
rozchazi. ,Mnozi maji zazitou predstavu, Ze je to jidelni-
cek, ktery je v podstaté slozen jen ze salatl, a Ze na pe-
¢ivo a sladka jidla se nesmite ani podivat. VSe korunuje
vidina, Ze vdm pravdépodobné zdrava jidla nebudou chut-
nat a budete mit hlad. Tento nadhozeny scénar je realité
zdravého jidelni¢cku na hony vzdaleny,” vyvraci zakore-
nény mytus nutri¢éni specialistka Mgr. Katefina Simkova.
Nez striktné rozdélovat potraviny na zdravé a nezdravé
a vyrazovat je z jidelnicku, méli bychom se snazit hledat
zpUsoby, v jaké formé a mnozZstvi je miZzeme na nasem
taliti zachovat a jakym zlozvykdm se vyvarovat.

JAK MA VYPADAT ZDRAVY
PRISTUP KE STRAVOVANI

Zakladem zdravého jidelnicku md byt nutri¢ni vyvazenost.
Vyhnéte se drastickym dietdm a jednostranné orientova-
nym jidelni¢klm, které jsou postaveny na vyfazeni ¢i znac-
ném omezeni jedné z zivin. Méjte na paméti, Ze organis-
mus pro své fungovani potiebuje vsechny makronutrienty
tzn. plnohodnotné bilkoviny, komplexni sacharidy i kva-
litni tuky, dale pak vitaminy, mineralni latky a vlakninu.
.V 1été napfiklad hodné lidi nahrazuje obédové jidlo sa-
latem. Zdravé jidlo feknete si, ale
i jeho miazeme z pohledu vyzivy
zkazit. Pokud do saldatu nekon-
trolovatelné pridame seminka,
ofechy, prorostld masa a olejo-
vou zalivku ¢&i tuény dresink, vy-
tvofime z néj kalorickou bombu.
Naopak v pfipadé, Ze obédovy
saldt bude slozeny pouze ze ze-
leniny, tak doddme organismu
pouze vitaminy a vldkninu, coz je
skvélé, ale nikoliv dostacujici, ne-
bot nam bude chybét zastoupeni
ostatnich zivin. Bilkoviny do sala-
tu dostaneme rlznymi druhy mas,
sunkou, ndahrazkou masa, jako
je tofu ¢i tempeh, syry a dalSimi
mlécnymi vyrobky, jako je jogu-
rt ¢i tvaroh, vejci, ¢i lusténinami.
Komplexni sacharidy ndm dodaji
energii a pfijmeme je napriklad
z celozrnného peciva ¢i téstovin,
pohanky, ryZzovych nudli apod,”
vyjmenovéava Katefina Simkova.
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Prostudovanim etiket
virobku se miiZete
vyvarovat konzumace
nutricne neprinosnych
potravin a ldtek, které

potravou prymout
opravdu nechceme, at
uz se jednad o aditia,
barviva, nadbytek
cukru a solt.

KVALITA VSTUPNICH SUROVIN A PESTROST
Zamérte se na kvalitu a pestrost potravin, ze kterych vafri-
te. Tim, Ze budete jist pravidelné a adekvatni porce, vyhne-
te se hladu, ndarazovému prejidani a pfi dodrzeni bilance
pfijmu a vydeje energie nebudete tloustnout. Snazte se
omezit jidla, ktera vdm nepfinesou zadny vyzZivovy uzitek
tzn. prdmyslové zpracované cukrovinky, pochutiny, al-
kohol, fast foodova jidla a polotovary. Ty jsou viceméné
jen zdrojem prazdnych kalorii, tuku, cukru a soli. Zkuste
vystoupit ze zajetych koleji vaseho stravovani a vyuzijte
paletu chuti novych surovin. Pfikladem mohou byt pfilo-
hy. Hodné z nds toci dokola pfilohy jako téstoviny, ryze,
brambory ¢i knedliky. ,Zarazenim surovin typu teff, ¢oc-
ka, kuskus, bulgur, Spalda, quinoa, fazole, hrach ¢i jahly
rozsifite paletu chuti i Zivin a jejich pfiprava neni nijak
naroc¢na. Kdo si neni jisty jejich pfipravou ¢i kombinacemi,
tak muUze zabrouzdat na muj blog, kde sdilim inspirace
pro zdravé vafeni,” dava tip Katefina Simkova.

JIDELN[CEK BEZ CUKRU A MLECNYCH
VYROBKU? POUZIJME SELSKY ROZUM

Opét je to o mnozstvi. Mléko a mlécné vyrobky jsou zaso-
barnou kvalitnich bilkovin, vitamin( D a A ¢i dobfe vyuzi-
telného vapniku. Hodnota této vyuzitelnosti se uvadi do-
konce kolem 30 az 35 %, zatimco u maku, ktery na 100g
obsahuje vapniku vice nez mléko, je to pouhych 5%. ,Na-
vic, porovnejme sami, jak snadno vypijeme 100 ml mlé-
ka, a jak tézko snime 100g maku. Pravé zminény vapnik
pFispiva k udrzeni kostni denzity a je tedy prevenci vzni-
ku osteopordzy. Kefir a kysané mlécné vyrobky pfiznivé
ovliviuji stfevni mikrofléru, a tim nasi imunitu. V lété je
pak mGzeme sméle zaradit mezi potraviny s ochlazujicim
efektem,” zminuje Simkova.

ETIKETA, CESTA PRO NALEZENI
(NE)ZADOUCICH POTRAVIN

Prostudovanim etiket vyrobkla se mlzete vyvarovat kon-
zumace nutricné nepfinosnych
potravin a latek, které potravou
pfijmout opravdu nechceme, at
uz se jedna o aditiva, barviva,
nadbytek cukru a soli. Plati to
i naopak, prostfednictvim etiket
mUzeme zafadit potraviny s Za-
doucim obsahem konkrétnich slo-
zek, jako jsou vlaknina, komplex-
ni sacharidy, bilkoviny ¢i podil
ovoce. Nespoléhejte se na zjed-
nodusené grafické zpracovani
a ikonografiku na predni strané
obalu, kterd maze pouzivat ,za-
vadéjici” informace. To, jestli je
skutecné vyrobek bohaty na pro-
teiny, zjistite v detailnim nutric-
nim slozeni. Co je dobré védét?
~Posloupnost uvedenych surovin
ve slozeni neni ndhodna. Vyjad-
fuje jejich mnozstvi ve vyrobku.
Budete-li napfiklad vybirat ovoc-
ny jogurt bude vyZivové vyhod-
néjsi koupit bily jogurt s vysokym
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a stavnaté duziné. Le Fruit de
MONIN Cerveny grep,

obsahujici 50 % ovocneého pyre,
doda vasim drinklm osvéZujici §
a originalni twist diky nadechu T
kyselosti i horkosti. Tuto letni
ingredienci si zkratka nechcete
nechat ujit - at uz v limonadé,
koktejlu & gin toniku!

_% %op de

MONIN

Mejvétsim trendem letosniho léta je
citronada, osvéZujici napoj, ktery si mizete
vychutnavat po cely den. Organicky sirup

MONIN BIO Citronada, vyrobeny

Z pfisad ekologického zemédélstvi a bez

konzervantl, predstavuje dokonalou
rovnovahu mezi sladkym a kyselym.
Pouzijte ho k vyrobé lahodnych domacich

bio limonad - je to neuvéfiteln

& snadné,

napoj s nim mate hotovy v jedinem okamziku,

stacitotiZ pfidat jen sodu.

Oficialni distribuce produktd MONIN v CR:
ZANZIBAR s.ro. | sirupy-koktejly.cz




Priizkum Ceského statistického iradu ukazuge, 2 celych
47 procent muzii trpt nadvdhou a kazdy paty muz je obézni.
Tretina ceskych Zen md nadvahu a 18 procent se radi
do kategorie obéznich.

obsahem bilkovin a doplnit jej ¢erstvym ovocem nezZ ku-
povat pfimo ovocny jogurt, kde byva malé zastoupeni
ovocné slozky, zato nadbytek cukru. Chcete-li si zamlsat
a udélat si pohankové palac¢inky plnéné ofiSkovym mas-
lem, vyhnéte se vyrobku, jehoz sloZzeni zacina slovy cukr,
palmovy olej a liskové ofechy 13 %. Vyhodnéjsi bude sah-
nout po vyrobku, jehoz slozeni zac¢ina surovinami liskové
ofechy 80 % a horka ¢okolada 16 %. Z detailniho priazku-
mu nutri¢niho slozeni pak zjistite, Ze rozdil obsahu Zivin
muze byt markantni,” upozornuje Simkova.

ZA POZORNOST STOJI | UPRAVA JIDLA

Pfiprava jidel z rlznych surovin i jejich Uprava ma zasadni
vliv na jejich nutri¢ni hodnotu. Napfriklad klasické brambo-
rové krokety maji energetickou hodnotu 1477 kJ na 100g,
obsahuji 6 g bilkovin, 56 g sacharidti a 9g tukd. Pokud pfri-
pravime krokety ze $penatu, mizeme energetickou hodno-
tu 100 g snizit na 848 kJ a zaroven pfijmeme v porci 14 g bil-
kovin, jen 14g sacharidd a 10g tuk@. ,Setrné Upravy jidel
jsou v pare, dusenim, grilovani ¢i kratkym vafenim. Naopak
smazeni a dlouha peceni nejsou idealni. Pfikladem mohou
byt smazené bramborové hranolky, které budou vysokym
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zdrojem soli a 100g porci hranolek pfijmeme 1150 kJ, zmé-
nime-li Upravu na peceni v troubég, tak snizime energetic-
kou hodnotu o polovinu na 550 kJ, brambory varené bez
slupky maji pouze 280 kJ,” dava pfiklady Katefina Simko-
va. Blizi se doba oblibeného grilovani. Ackoliv se grilovani
pocita mezi zdravé upravy, tak je nutno dodrzet nékolik
zasad, aby uprava byla opravdu zdrava. ,Zejména byste
méli zabranit odkapavani tuku z masa do pfimého ohné,
abyste eliminovali tvorbu karcinogennich latek. Grilovat
byste také neméli do tmavé barvy, jinak dochazi k tvorbé
tzv. procesnich kontaminantu, jako jsou akrylamid, furan
a spol. Zabranit odkapavani stav a tuku muzete rGznymi
tacky nebo specidlnimi grily,” zmifuje Katefina Simkova.
Pfimo nad Zhavymi uhliky je vhodné grilovat napfiklad
steaky, naopak neni vhodné pfimo grilovat masa marino-
vana ci takova, co pousti stavu (napfiklad krkovice, kure-
¢i maso). Pro grilovani uprednostnéte Cerstvé maso misto
uzenin, ty totiZz jsou v kombinaci s vysokou teplotou vice
nachylné na vznik karcinogennich latek.

A pokud si nevite rady? Nabizi se mozZnost objednat si jid-
lo sestavené nutri¢nim specialistou az domu formou kra-
bickové diety..



JIDLO NA KAZDY DEN

PROGRAMY ZDRAVEHO STRAVOVANI
PRO DIETU, HODNOTNOU STRAVU
| AKTIVNI ZIVOT.

o jidelnicky sestaveny tymem nutriénich specialistek

e Cerstvé uvareno z kvalitnich surovin na kazdy den

e dovoz zdarma dom(, do préce, nebo na vydejni misto

Zdravé stravovdni s.r.o.

ZDRAVE L Jittho z Podébrad | Straznice | CR f
STRAVOVANI www.vezemevamijidlo.cz




Text: Lucie Holaskova, foto:

Shutterstock.com
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PRUOVODCE
~ (NE)ZDRAVIM
- CLOVEKA

NASE TELO JE UZASNE, STEJNE JAKO MYSL. OVSEM NEJEDNA'SE O.STROJ,
KTERY VYDRZIVSE. POKUD O SEBE NEBUDEME PECOVAT, PAK S| KOLEDUJEME
O RUZNA ONEMOCNENI. ZEJMENA NA STARINAS MUZE DOSTIHNOUT TO,

CO JSME BEHEM ZIVOTA ZANEDBALI. JSOU TAKE RUZNA ONEMOCNENI,

- KTERA NA NAS CIHAJi A POSVITI SI NA NAS, PRES VESKEROU PECI A SNAHU
O ZDRAVI. TO ZNAME TREBA U DETI, KDY TEMER KAZDY Z NAS PRODELAL PLANE
NESTOVICE. JE TEDY DOBRE VEDET, CO NAS V RUZNYCH ETAPACH ZIVOTA
MUZE POTKAT A JAK TOMU PREDCHAZET, POPRIPADE DANOU NEMOC LECIT.

Zdravy zivotni styl Léto 2021175



Zacneme trochu netypicky uz obdobim kolem dvaceti let, kdy
se zacinaji objevovat prvni drobné neduhy...

OD DVACITKY AZ...

Jelikoz bychom sem mohli zaradit Sirokou $kalu nemoci, pojd-
mese'podivat jen na vybrané zastupce, které nas trapi od dob
studia na stfedni ¢i vysoké skole, pres nasi kariéru, az po do-
spélost.

ZLOUTENKA

Jedna se o zloutenku typu A nebo B a je potreba si o ni néco
fict, jelikoZ ta se tykd zejména spolecensky aktivnich lidi. Tedy
pres studenty, az po lidi stfedniho véku. Nemoc potkava také
vasnivé cestovatele nebo milovniky vecirkd.

Zloutenka typu A

Nazyvdme ji také nemoc Spinavych rukou. A takto k ni mizete
doslova pfijit. U tohoto typu je povinna hospitalizace, zdkaz
pobytu na slunci, je zde dlouha rekonvalescence a pfisnd die-
ta. Na sport muUzete také zapomenout. Neni pravdou, Ze tato
nemoc je pouze nemoci narkomand, jak se hodné lidi mylné
domniva. Staci cestovat a nedodrzovat vzornou hygienu.
Zloutenka typu B

Tato Zloutenka casto prechazi do chronické podoby, kdy je
|é¢ba velmi zdlouhava.

Predchazejte Zzloutence

Prevenci je urcité kombinovana vakcina, kterd vas bude chra-
nit pred obéma typy. Cena davky ockovani se pohybuje okolo
1600K¢ a je potfeba podstoupit tfi aplikace. Vétsina zdravot-
nich pojistoven viak na tuto vakcinaci nabizi pfispévky. Dalsi
prevenci je zvysena hygiena, zejména pokud cestujete, také
nezit promiskuitnim zptisobem Zzivota. Co se vySe zminénych
narkomand tyce, tam se nemoc $ifi kvali pouzivani stejné in-
jekce pfri aplikaci drog.

KLISTOVA ENCEFALITIDA

Bohuzel, klistovou encefalitidu prenaseji klistata a nejcastéji
ndm hrozi v obdobi od jara do podzimu. Je tak mozné k ni pfi-
jit kdykoliv béhem pobytu v pfirodé. Tato nemoc je velmi za-
kefna a jedna se o virové onemocnéni, které napada mozkové
blany a mozek. V horsich pfipadech mize koncit az smrti.
Chrarite se pred klistaty

Nejucinnéjsi prevence pred klistovou encefalitidou je ockova-
ni. Jednd se o vakcinu FSME-IMMUN nebo Encepur. Vakcina-
ce se podava ve tfrech davkach, kdy kazda davka stoji okolo
670K¢. Urcité je vhodné pouzivat repelenty a spreje do pfi-
rody, které odrazuji i klistata, nejen komdary. Po prochazce
¢i pobytu v pfirodé se vzdy radné prohlédnéte, zda nemate
na sobé néjaké klisté.

BOLESTI KLOUBU

Bolest kloubu je velmi ¢astym a nepfijemnym zdravotnim pro-
blémem. Nepostihuje jen starsi lidi, ale trapi také mnoho lidi
v mladém véku.

Bolesti mohou byt mirné nebo prudké, mohou vznikat nahle
¢i pozvolna, mohou byt stalé ¢i se objevovat prechodné. Je
také mozné pozorovat zmény intenzity bolesti ¢i ulevu od bo-
lesti v urcité poloze. Bolesti mohou byt i ,stéhovavé”.

Pokud jsou spolu s bolesti kloubl zaznamenany i projevy za-
nétu, je nutné uvazovat o pritomnosti artritidy, ¢i artrézy.
Pro diagnostiku plvodu bolesti je rozhodujici, zda bolesti
kloubl vyzaruji do okolni tkané, jsou-li pfitomny i v klidu, zda
znemoznuji spanek, a zda se spolu s bolestmi objevuje ranni
ztuhlost kloubu.

Je hodnocen vliv chladu a tepla, specifickych pohybl a né-
kterych léku. Je vhodné posoudit, zda ma na bolest vliv také
mnozstvi a skladba potravy.

Lécba je stanovovana lékafem dle konkrétni pfic¢iny bolesti
kloub.

Lécba vsSak zpravidla zahrnuje Upravu rezimu pacien-
ta, v akutnim stadiu se ¢asto jedna o klid na lGzku. Obvykle je
zahajena fyzikalni terapie a rehabilitace. Vyuziva se 3D pulz-
ni terapie, ultrazvukové terapie a dalSich metod. Lé¢ba byva
provdzena medikamentdzni terapii, ¢asto s vyuzitim neste-
roidnich antirevmatik, 1€k modifikujicich prabéh choroby
a biologické 1écby.

HEMOROIDY

Toto neprijemné a bolestivé onemocnéni je stale velké tabu,
o kterém lidé neradi mluvi. Podle vyzkumu jim ale trpi az
70 procent dospélé populace. Jde o rozsiteni zil v oblasti Fit-
niho otvoru. Dokonce jiz slavny Hippokrates (450 pf. n. I.) se
ve svych spisech zmirfioval o této nemoci. Je tedy jasné, ze
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POINE] LEGENDU NA VLASTNT KUZT

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

INZERCE

NA ZACATKU BYLA SAZKA! PROHRAL JSEM...

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

SAZKA NEVYSLA

ManZelka byla s détmi u mofe a ja s kamarady
na chaté. Sedéli jsme u ohné a skvéle jsme se
bavili. Méli jsme za sebou automobilovou soutéz,
tak jsme probirali podrobnosti. Potom jsme ale
zacali vymyslet blbosti. Vsadil jsem se s klukama,
Ze vylezu aZ na Spicku borovice u chaty, odkud
je vidét soutok Vltavy a Sazavy. V té euforii jsem
nevnimal, jak jsem vysoko, a za chvili jsem ani
nesly3el, jak za mnou kamaradi volaji, Ze uzZ jsem
vyhral, at lezu dold. Jesté kousek, jesté kousek
a uvidim... nevsiml jsem si, Ze kon¢i strom, minul
jsem 3picku a letél dold. Proletél jsem skrz vétve
a tvrdé pristal na zemi.

JAK BUDU ZiT?

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

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

Probudil jsem se na pokoji a mél jsem vymazano.
Po tfech tydnech mi lékafi Fekli, Ze budu na voziku.
Nehroutil jsem se, jenom jsem premys3lel, jak budu
Zit. Dneska tomu obdobi pfed Grazem fikam, Ze to
bylo jeSté za Ziva a po (razu Ze jsem na kare.

KILOMETRY NA VOZiKU

Zacal jsem s lukostfelbou. | kdyZz jsem nikdy
nestfilel, vypracoval jsem se na mistrovstvi Evropy.
Vic mé ale lakalo jezdit po svété. S kamaradem
jsme dali dohromady obytny vz pro vozickare
avyrazili do svéta. Pfed dvéma lety jsme vyrazili na
21dni do Norska, bylo to celkem 14 tisic kilometrd.
Ujeli jsme dva kilometry na voziku, abychom
vidéli Spicberky, odkud startoval Umberto Nobile
vzducholodi pfes severni p6l. ZaZili jsme bilé noci
a projeli jsme desitky kilometrd podmofskym
tunelem Nordkapptunnelen. Pfes pobaltské repub-
liky jsme se dostali zpatky do Ceska.

PRACE VE VZP

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

Text: Mercedes Wimmerova

PRIPOJTESE ~ _
KE ZDRAVE KARIERE

Ajtaci hledaji posily do tymu

www.zdravakariera.cz




trapi lidstvo od nepaméti. Zname dva typy této nemoci, kdy
jeden druh je interni (tedy vnitfni) a druhy externi (vné&jsi).
Hemoroidy doprovazi nepfijemnd bolest, pdleni, svédéni,
krev na toaletnim papire ¢i ve stolici.

Proc vznikaji a jak jim predchazet

U hemoroidl existuje vice pficin, pro¢ vznikaji. Vyjmenujeme
si alespon ty nejcastéjsi, kdy se pak mlzete zdmérné chranit
pred jejich vznikem, pokud se vas néjaky z nasledujicich bodu
bude tykat. Hemoroidy rady postihuji osoby, které vedou ne-
zdravy Zivot a konzumuiji vice sladkého ¢i extrémné slaného
a nezdravé potraviny zpusobujici zacpu. Také mohou vznik-
nout u osob, které nosi tézka bremena, v téhotenstvi nebo
u osob trpicich na zacpu - zde hraje roli zvy3eny tlak v ko-
necniku. Potrdpi i tam, kde je sedavy zpUsob Zivota, jelikoz
pfi neustalém sezeni dochazi k nadmérné koncentraci krve
v Zilach, které jsou v konecniku. No a nakonec mlze hrat roli
i geneticka predispozice, kde to bohuzel ovlivnit nemuze-
me. Pokud jiz hemoroidy trpite, nedoporucuje se konzumace
kavy, alkoholu a kofenénych jidel.

KDYZ SE DOSTANEME DO STREDNICH LET
MYKOZY

Vaginalni mykéza je bézné kvasinkové onemocnéni, se kte-
rym se alespori jednou za zZivot potykd 75 % zZen, kazda druha
se s premnozenymi kvasinkami potkdva opakované. Nerovno-
vahu vaginalni mikrofléry zpusobuje fada faktort — hekticky
Zivotni styl plny stresu, upnuté obleceni ze syntetickych mate-
riald, pramyslové zpracované potraviny
s pfemirou jednoduchych cukrd a rizné
hormonalni vykyvy (téhotenstvi, pre-
chod, menstruace, tabletka ,,po*) i sexu-
alni aktivita.

Trpite vagindlnimi mykézami pravidel-
né? Podle celostni mediciny to mlze to
byt signal téla, Ze mate zpomalit a posilit
imunitu: zamérte se na harmonizaci tra-
veni, podporte detoxikaci jater a pravi-
delné relaxujte. Vase télo vam podékuje.
Vybornou prevenci je pouzivani probio-
tickych tampoénu. Pobiotické tampdny
prokazaly dovedou jednak snizit nepfi-
jemné pocity: vaginalni svédéni, pod-
razdéni. Déle jsou dokonalou ochranou
proti vagindlni bakterialni nerovnovaze. Prispéji k obnoveni
prirozené mikroflory. A v neposledni fadé jsou skvélym doplni-
kem protiinfek¢ni [éCby.

Tim se dostavam k tomu, jak se mykdzy Iéci. Obvykle se léci
antimykotiky — nejcastéji lokalné krémy a cipky. Mirnéjsi for-
my zanétu si mlze Zena vylécit sama pomoci volné prodej-
nych preparat v Iékarnach. Po volné prodejnych lécich by
Zena méla sdhnout v pripadé, Ze si je kvasinkovym plvodem
jistad. V 1écbé je dllezité pokracovat podle pokynu na pfibalo-
vém letaku, i kdyZ obtize vymizi. Lé¢bu se doporucuje zahajit
hned pfi prvnich pfiznacich. Pokud domaci Iécba nezabere,
navstivte gynekologa.

Vaginalni mykéza se nepovazuje za pohlavné prenosnou cho-
robu, nicméné ji mohou ziskat oba partnefi a prostrednictvim
pohlavniho styku ji na sebe opakované prenaset. Proto je
dulezité léc¢it oba partnery a doporucuje se vynechat v dobé
|éCby pohlavni styk. Muz muze byt pfenaseCem onemocnéni,
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Mbykazy — léchu

se doporucuge

zahdpit hned
P11 pronich

priznacich.

aniz by mél néjaké viditelné priznaky.
Lécba mlze byt i celkova (preparaty podavanymi Ustné).

NA CO POZOR NAle?CHOD

— ONEMOCNENI TELA A MYSLI

V dichodovém véku nas toho muze potrdpit vice. Horsi se
napriklad nds zrak, sluch, dostavuji se rizné télesné neduhy
a mulzZe se ozvat také staré zranéni. Nejcastéji jsou to vSak dvé
véci, které nds mohou trdpit. Jeden problém predstavuje sni-
Zzenou pohyblivost ¢i bolest pfi pohybu a postihuje pohybovy
aparat. Druhou oblasti je hlava, kdy zapomindme nebo mu-
Zeme trpét i stafeckou demenci. Z obou oblasti existuje pak
vice nemoci, které rozpoznavame. Vybrali jsme tak na ukazku
od kazdé strany jednoho zastupce — tedy nemoc postihujici
télo a nemoc postihujici mysl.

OSTEOPOROZA

Jedna se o chronické onemocnéni, kdy dochazi k fidnuti kost-
ni tkané. Je porusena jeji struktura a kosti jsou kiehci, ztencuji
se a snadnéji mlzete prijit ke zlomeniné. Ackoliv jeji pfichod
je tichy, pozdéji se projevuje napfiklad velkou bolesti zad, sni-
zenou pohyblivosti, mlze se tvofit hrb na zadech a celkové
dochazi ke snizeni vysky ¢lovéka.

Rizikové faktory

Velké riziko vznika zejména u Zen, které prosly menopauzou
(vlivem ubytku pohlavnich hormon), déle je to vék nad 70
let, nedostatek vapniku a vitaminu D, nedostatkem pohybu
¢i nizkou télesnou hmotnosti. Na osteoporézu maji vliv také
koureni, konzumace alkoholu, urdita
chronicka onemocnéni a léky jako jsou
glukokortikoidy.

Pfedchazejme tomu

Pokud nechcete mit na stafi problém, je
vhodné do Zivota zaradit pohyb, starat se
o zdravy jidelnicek a také doplhovat vita-
min D. Urcité neni na Skodu brat kolagen,
protoZe ten se prestava v téle tvofit po 25.
roku Zivota a pfimo pusobi na stav nasich
kloubl a 3lach - tedy na kondici pohybo-
vého aparatu. Veskeré doplriky stravy pak
musime brat dlouhodobé, treba i néko-
lik let ¢i po cely Zivot, jelikoz se nejednd
0 néco, co by nam pomohlo jako prevence,
pokud bychom si vitaminy nasadili na je-
den mésic. Pokud mate jiz néjaké podezieni, pak pozadejte své-
ho lékare o denzitometrické vysetfeni. MUzete si jej zaplatit, ale
pokud je na Zddanku od lékare, pak jej hradi pojistovna.
Vysetieni a lécba

Vysetreni, béhem kterého Ize diagnostikovat osteoporézu,
se provadi pomoci rentgenu a trva okolo 20 minut. Slouzi
k tomu tzv. celotélova osteodenzitometrie neboli DXA. Lékafri
tak umi odhalit poskozeni kostni hmoty a mnozstvi kostniho
mineralu. Také se provadi rozbor krve, kde lze ziskat prehled
o hladiné hormont a mnozstvi vapniku, vitaminu D a fosforu.
Lécba osteopordzy se odviji od véku pacienta, ale také od po-
hlavi. Dochdzi k Upravé Zivotospravy a doplnéni vitamint D
a K. Také se doporuci vhodné cviky. Mohou byt podavany
antiresorpcni léky, které zpomaluji ridnuti kosti. Nejcastéji
jsou to bisfosfonaty, které se viak musi uzivat dlouhodobé
i po dobu nékolika let. MGze dojit také na Upravu mnozstvi
pohlavnich hormon v téle.
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PRO ZDRAVI POCHVY

ellen® - tvoje probioticka pomoc
pfi vaginalnim diskomfortu '

ellen® probiotické tampoény
¢ obnovuji vaginalni mikrofléru
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Obsahuije stejné patentované probiotické kmeny
jako probioticky intimni krém ellen®.



KRASNY DEKOLT
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KRASNA A PEVNA PRSA JSOU PRANIM KAZDE ZENY, ALE NE KE VSEM BYLA PRIRODA
TAK STEDRA, ABY SE STALO PRANIM SPLNENYM. OVSEM | TY, KTERYM BUJNE A PEVNE
POPRSI BYLO DANO DO VINKU, O NE MNOHDY PRIJDOU V DUSLEDKU MATERSTVI,
HORMONALNICH ZMEN, VETSICH VAHOVYCH UBYTKU A KOLISANI HMOTNOSTI,
NEBO ZKRATKA JEN VLIVEM CASU A PRITAZLIVOSTI ZEMSKE. A STEJNE, JAKO PRSA,
MOHOU ZTRATIT PEVNOST | PAZE. NENI VSAK TREBA NAD TIM ZOUFAT, PROTOZE
SOUCASNA PLASTICKA CHIRURGIE UMI HOTOVE ZAZRAKY. JAKO MAVNUTIM
KOUZELNEHO PROUTKU VYCARUJE TAKOVA PRSA, O JAKYCH SNITE, A VASE PAZE
BEZPECNE ZBAVI NEVZHLEDNE POVISLE KUZE.
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IA Ri§TROJOVE KURY?

O, TIM ZACNEME...

né nedostatky pevnosti prsou lze korigovat za pomoci
cidlnich cviceni. Prsa totiz tvofi nejen mlé¢na Zlaza a tu-
3 tkan, ale také podlozi tvorené svalovinou. Pravidelné
é na oblast hrudniku ma na svaly prsou stejny
hny ostatni v téle a je mozné jim docilit jejich
pevnéjsiho vzhledu. Cvicit Ize doma, napf. s pomoci malého
gymnastického mice overballu, nebo v posilovné, kde je fada
stroju, které se zaméruji pravé na tuto partii. Dals$im moznym
krokem je zpevnéni poprsi nékterym z fady specidlnich kos-
metickych pfistroja. Casto funguji na principu stfidavého pa-
sobeni podtlakové a tlakové faze na podkozni vazivo, ¢imz
se stimuluje jeho prokrveni a mizni tok. Soucasné se podpofi
¢innost enzymU a latkovad vyména v tkanovych burikach a vy-
sledkem je vyssi produkce kolagenu a elastinu, tedy latek télu
vlastnich, dodavajicich podkoZnimu vazivu prsou vice pruz-
nosti a pevnosti. Pfi oSetfeni dochazi ke zpevnéni ochablé
svaloviny a vaziv a ke zpevnéni poprsi. Pfi oSetfeni se nasaje
tkan do podtlakové hlavice, dochazi k vysokému okysli¢covani
bunék, zrychleni metabolismu a rovnéz k detoxikaci bunék.
Toxiny z téla jsou poté vyplavovany za pomoci lymfatického
systému. Efekt Ize zvysit dermalni vakuovou masazi, kombi-
novanou s vibra¢ni masazi a proudovou mikrostimulaci. Aby
kdra byla uc¢innd, je zapotrebi ji priblizné 10-15x zopakovat.
Osetfeni probiha 2-3x tydné a po ukonceni celého cyklu je
dobré dopfrat si jej jako
udrzovaci zhruba je-
denkrat mési¢cné. Tak
jako vétsina podobnych
odetfeni ma i tato meto-
da nékolik kontraindi-
kaci, o kterych je treba
se informovat predem.
V zafizeni, kde se roz-
hodnete ji podstoupit,
vam seridzni personal
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fednou z neyhledavanésich

plastickych operact prsii je jeyich

zvetseni pomoct implantdtu.

tyto informace poskytne predem a je to vzdy znamkou toho,
Ze jste si pro péci o své télo vybrali spravného partnera, kte-
rému na vas zélezi.

RADIKALNi RESENI, o

KTERE PRINASI POZADOVANY VYSLEDEK
Cviceni i pFistrojové kury jsou viak fesenim v takovém pfipa-
dé, kdy prsa nejsou néjak vyraznéji negativné poznamenana
a je zapotrebi je viceméné pouze zpevnit. Paklize je problém
vyraznéjsi, zaruceny vysledek pfinese chirurgicky zakrok.
Soucasnd plastickd chirurgie dokaze prsa zvétsit, zmensit
i tvarovat. Zalezi na Zené a jejich predstavach, jak bude jeji
nové poprsi vypadat. Samotné operaci vzdy predchazi odbor-
na konzultace, pfi které se plasticky chirurg seznami s jejimi
predstavami a doporuci nejvhodnéjsi reSeni. Ne vzdy se totiz
predstavy klientky shoduiji s tim, co je pro ni vhodné s ohle-
dem k jeji anatomické stavbé téla. Dobry plasticky chirurg ji
nejen vyslechne, ale také navrhne na zakladé svych zkusenos-
ti takovou variantu, ktera se pro ni jevi jako nejvhodnéjsi.

PLNY DEKOLT? ZADNY PROBLEM!

Jednou z nejvyhledavanéjsich plastickych operaci prsi je je-
jich zvétseni pomoci implantdtl. Touto metodou, odborné
nazyvanou augmentace, lze prsa zvétsit az o nékolik veli-
kosti. K vyplni se nejcastéji pouzivaji implantaty plnéné si-
likonovym gelem a mozna nevite, Ze vybrat si mizete mezi
dvéma druhy — kulatymi
a anatomickymi. Zatim-
co kulaté voli nejcastéji
zeny, které touzi po vy-
razné podobé svych
vnad a jejich vétsich ve-
likostech, anatomické
implantaty, které maji
tvar kapky, kopiruji pri-
rozeny tvar prsou a za-
chovavaji jim co mozna
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Aurum Clinic je klinika estetické mediciny, ktera pod vedenim MUDr. Ivany Némeckové pouziva k odstranéni
priznaki starnuti nejmodernéjsich metod, jako jsou: nové vypliové materialy, specialni Silhouette Lift nitg,
bionité, mezoterapii, Hifu terapii a karboxyterapii (k odstranéni celulitidy), Silkpeel Dermolissage a dalsi.

Docili se tak odstranéni vrasek na obliceji, krku i rukou, vypnuti a omlazeni starnouci kiize, zpevnéni a zdliraznéni
obryst naptiklad dolni Celisti, dekoltu nebo i dodani objemu rtd, hyzdi i intimnich partii.

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

Aurum Clinic, ktera se nachazi v centru Prahy, je hlavné prvnim Evropskym skolicim a aplika¢nim centrem
MetaCrill®u- coz je originalni biokompatibilni material, bioregenerator vlastniho kolagenu, pouzivany

k dlouhodobému odstranéni vrasek a estetickych vad za ucelem dosazeni mladsiho a krasnéjsiho vzhledu.

Zborovska 56, 150 00 Praha 5 — Mala strana
tel.: 722725703, 601322822
web: aurumeclinic.net



nejprirozenéjsi podobu. Implantaty se vkladaji bud pod, nebo
na povrch velkého prsniho svalu. O tom, kterd varianta bude
v daném pfipadé vhodnéjsi, rozhoduje napriklad i télesna
konstituce Zeny. Zatimco jedna metoda je prihodnéjsi pro
stinlé az hubené Zeny s malymi prsy, pro Zeny silnéjsi a vy-
vinutéjsi je lepsi varianta druhd. Volba optimalniho feseni je
pak souhrou nékolika faktoru. Poté prichazi na fadu vlozeni
implantatu do prsou. Provést jej lze tfemi mozZnymi zpUso-
by: fezem v podprsni ryze, fezem v podpazi, nebo na spodni
hranici prsniho dvorce. Pfi vkladani implantatu podprsni ry-
hou vznikne pod kazdym prsem jizvicka dlouhd asi 4-6cm.
Tak jako vSechny jizvy, i tyto ¢asem vyblednou a stanou se jen
minimalné viditelnymi a ve stoje nejsou vétSinou vidét prak-
ticky vUbec. PFi fezu v podpazi je cely operativni vykon na-
pUsobi maximalné pfirozenym dojmem. Pfi vykonu metodou
fezu na dolni hranici prsniho dvorce zase jizva dokaze dobre
splynout s rozhranim dvorce a okolni ktze a je tak opravdu
nendpadnd. Pokud uvaZujete o plastice prsou, pfipravte se

~Pane, doktore, moje prsa visi proklaté nizko u pasu. Co se
s tim da délat?” Té pani evidentné nechybél smysl pro humor,
ale také odhodlani citit se zase pfijemné Zensky. Po operaci
odchazela se slovy: ,Tak nevim, jestli ted na ta prsa nebudu
potfebovat ochranku. To je hotové umélecké dilo!”

Ano, i s problémem povislych prsou si plasticka chirurgie do-
kaze velice dobfe poradit. Redeni se nazyvad mastopexe ne-
boli modelace prsou a jedna se o vykon s velmi efektnim vy-
sledkem. Spociva v redukci plochy kozniho krytu a vysunuti
hmoty prsu s dvorcem vzhUru a vyzaduje od chirurga zna¢nou
miru citu. Jeho praci Ize tak trochu pfirovnat opravdu k vy-
konu umélce. Vysledkem je pfi zachovani stdvajiciho objemu
prst vyraznd zména tvaru k lepSimu. Tento zakrok je samo-
zfejmé provadén v celkové narkéze a operacni postup je vo-
len s ohledem na tvar a velikost prsa pred vykonem. Zajima
vas, jaké stopy kromé pozadované podoby prsou na vasem
téle takovy zakrok zanechd? Jsou to samozriejmé jizvy. Mo-
hou byt cirkuldrni, to znamena kolem dvorce, nebo doplnéné
o Sikmou vertikalu smérujici od dvorce smérem doll k podprs-

Castou variantou e kombinace modelace a zvétsent prsou.
P11 této operact jsou prsa zbavena nadbytku kize, prsni Zldza
s dvorcem je posunuta smerem vzhiiru a do vytvorené dutiny
v prsu je vloZen implantdt.

na to, Ze vSechny tyto operace se provadi v celkové narké-
ze a v nemocni¢nim zafizeni stravite vétsinou nasledujicich
24 hodin, pfi slozitéjSich zakrocich pak az 48 hodin. A co vas
¢ekd dal? Zhruba tyden je tfeba dodrzovat klidovy rezim
na lazku. Rekonvalescence probiha pfiblizné dva tydny, avSak
plnd zatéz, na jakou jste zvyklé, je mozna az minimalné mé-
sic po operaci. Po tuto dobu je velice dllezité nosit special-
ni kompresivni podprsenku, ktera drzi implantat ve spravné
pozici. Toto doporuceni se nevyplati podceriovat. Minimalizu-
je se tim totiz i riziko vytvoreni tuhého vazivového pouzdra
kolem implantétu, které mulze vzniknout jako reakce na cizi
téleso v organismu. Po operaci vas tak ¢eka sice obdobi ome-
zeni, kdy nebudete moci nosit své oblibené krajkové pradlo,
cvicit v posilovné, béhat a provadét radu dalSich aktivit, kte-
ré jsou pro vas dulezité, ale pozadovany vysledek by mohly
zhatit a prinést vam i pfipadné zdravotni komplikace, ovsem
tento ¢as a mirné nepohodli je ve srovnani s krdsnym poprsim,
které vam zvedne sebevédomi, opravdu zanedbatelny.

MODELACE PRSOU
PRIPOMINA PRACI UMELCE

Ne kazda Zena si preje mit prsa vétsi, ale problém muze spo-
¢ivat v jejich poklesu, ke kterému dochdzi casto zejména
po opakovaném téhotenstvi a také po velkém vdhovém ubyt-
ku. Jak zndmo, pokud zhubneme, projevuje se to jako na-
schval pravé tam, kde si to prejeme nejméné. | plvodné buj-
né vnady se mohou proménit v neesteticky vypadajici zatéz
hrudniku. Lékar z jednoho z center estetické mediciny, kde
tyto zdkroky provadi prozrazuje, ze pfisla do jeho ordinace
Zena, ktera jak zahy zjistil rada svéradzné vtipkovala a pravila:
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ni ryze. Velmi castym feSenim je operacni postup, v disledku
kterého zUstava na prsu jizva, jejiz horizontalni ¢ast je umis-
téna v podprsni ryze. Samoziejmé, ze si kazda Zena preje,
aby stopy po operaci byly co nejméné ndpadné a bylo jich
co nejméné. Ne vzdy by vSak nadmérna snaha minimalizovat
operadni jizvy byla ku prospéchu véci, nebot tam, kde docha-
zi k velkému napéti prsu, se mohou v jeho disledku vytvorit
viditelnéjsi jizvy. A to si rozhodné nepfreji ani zeny, ani lékafi.

.DVA ZAKROKY V JEDNOM” )
ANEB MODELACE A ZVETSENI PRSOU NARAZ
Castou variantou je kombinace modelace a zvétieni prsou.
«S Uspéchem se provadi zejména u nékterych typu pokleslé-
ho poprsi, kde by samotna modelace pfinesla sice zpevnéni,
avsak nikoliv jiz jeho pozadovanou velikost. Pfi této operaci
jsou prsa zbavena nadbytku klze, prsni Zlaza s dvorcem je
posunuta smérem vzhuru a do vytvorené dutiny v prsu je vlo-
Zzen implantat,” fikd o modelaci spojené se zvétsenim prsou
odbornik, ktery se plastickym operacim prsou vénuje jiz fadu
let. Dodava, Ze vzhledem ke slozitosti zakroku se jedna o na-
ro¢néjsi operaci, kterd vsak prindsi prekvapivé dobry vysledek.
Pooperacni rezim a prabéh rekonvalescence je priblizné stej-
ny, jako pfi operativnim zvétieni prsi bez modelace. Zenam
tento zakrok navrati nejen ztracené vnady, ale zarover s nimi
i sebevédomi.

ZKROCENE VNADY

Nékteré Zeny maji opacny problém — jejich poprsi je vice nez
bujné. To by samo o sobé Zadny problém nepredstavovalo,
opomineme-li, Ze velka prsa mohou v nékterych pripadech



organismus  zatéZovat
a byt napfriklad zdrojem
bolesti zad, zejména
tehdy, dojde-li k jejich
poklesu. Potize vsak
nastavaji, pokud tkan
prsou nadmérné zbytni.
Odborné se hovofi o tzv.
hypertrofii. Rozlisuji se
dva typy — v prvnim pfi-
padé se jednd o nad-
mérné zbytnéni tukové
tkané, ve druhém jde
o hypertrofii Zlazovou,
s pfevahou mlécné zla-
zy. To jsou situace, které
vyzaduji zasah skalpelu
plastického chirurga.
Vysledkem redukce ¢asti
tukového télesa a nékdy i mlécné Zlazy jsou mensi a pevnd
prsa, kterd byvaji vzhledem k télesné konstituci Zeny nejen
hez¢i, ale také pfindsi ulevu organismu. Ve vétsiné pripadu
odstranénim hmotnosti prsa dojde totiz k vyraznému snizeni
potizi, které Zenu pred tim trapily, at uz to byla bolest kr¢ni,
hrudni ¢ bederni paterfe, umorné bolesti hlavy nebo trfeba
otoky dolnich koncetin.

NEBOJTE SE OTAZEK

Casty dotaz, se kterym se ve své ordinaci plasticti chirurgové
setkdvaji, se tykd bolestivosti téchto zakrokl. Co naplat, prsa
jsou jednou z nejcitlivéjsich ¢asti Zenského téla. Stejnou otdzku
jsme polozili i my. ,,Operace prsou zpravidla doprovazi az né-
kolikadenni bolest, jejiz intenzita je odvisla od prahu tolerance
vnimani, coz je velice individualni. Pacientky po dobu asi dvou
az péti dnll proto uzivaji Iéky proti bolesti, které je tcinné mir-
ni. Bolest po nékolika dnech ustoupi,” odpovida lékar.

Pokud se odhodlate podstoupit plastickou operaci prsou, ne-
vahejte konzultovat s |ékafem sva prani a neobavejte se ptat
se na véechny klady i pfipadné zapory. Dobry plasticky chirurg
vam vase otdzky rad a oteviené zodpovi a spole¢né pak na-
jdete takové feseni, které bude pro vas idealni. Kazda Zena je
osobnost a kazdé vyhovuje a ,slusi” néco jiného.

DOPREJTE ODBORNOU

PECI | POKOZCE DEKOLTU

Po operaci prsou ziskdte opét krasny plny dekolt. Aby jeho
vzhled byl opravdu dokonaly, je mnohdy vhodné doprat odbor-
nou péci i jeho pokozce. Stejné tak, jako se pouzivaji za ucelem
omlazeni specidlni vyplfiové materidly pro oblast obliceje, Ize je
s Uspéchem aplikovat rovnéz do oblasti, kam oci muzd po po-
hledu do vasich o¢i mifi nejcastéji — do dekoltu. Osvédcenym
pomocnikem je v tomto pfipadé zejména kyselina hyaluronova,
ktera je béZnou soucasti tkani lidského téla. Jejim ukolem je va-
zat vodu, zajistovat latkovou vyménu v pokoZce, transportovat
Ziviny a podporovat tvorbu novych kolagenovych vlaken, ktera
jsou nezbytna pro mladistvy vzhled. Kolagen je totiZ zodpovéd-
ny za pevnost a pruznost pokozky, aviak s vékem dochdzi k jeho
prirozené ztraté. Kolagenova vldkna pozvolna povoluji a ztrace-
ji svou pevnost, v dlsledku ¢ehoz dochazi k viditelnym projevim
starnuti. Efekt je po osetreni prakticky okamzity a pretrvava pri-
blizné az dva roky.

HODINA, KTERA
VRATI CAS

Dalsi moznosti, jak pod-
trhnout krdsu plného
dekoltu, je jeho omlaze-
ni neinvazivni metodou
radiofrekven¢niho liftin-
gu Thermage, ktery je
prevratem v modernich
Anti Age metodach. Pri
tomto osetfeni pUsobi
na kdzi radiofrekvenc¢ni
energie, ktera je presné
cilena na kolagenova
vldkna. Tepelnou sti-
mulaci se tato vldkna
posiluji, bunky vytvari
velké mnozstvi nové-
ho kolagenu a dochazi
k vyraznému zlepseni pevnosti pokozky i jeji kvality. U¢inek
oSetreni se dostavuje po jediné aplikaci, je viditelny praktic-
ky ihned a vysledny efekt se postupem dalsich asi 3-6 mésicu
jesté zlepsuje. Pretrvava vétsinou minimalné po dobu péti let
a zhruba hodinové osetreni tak jako by vratilo ¢as. | po zmi-
fovanych péti letech bude vas dekolt vypadat mladsi nez pred
timto oSetfenim.

DOTEK SKALPELU PROVI'\IAVRACENI'

PEVNYCH KONTUR PAZI

Jak bylo v ivodu fec¢eno, nejsou to jen prsa, ktera postupem c¢asu
mohou ztracet svou pevnost a mladistvy vzhled. Dalsi oblasti, kterd
zenu dokdze potrapit, je ¢ast pazi od podpazi k lokti, kde povisla
a prebytecna kize vytvari takzvana ,kridélka”. Jedna se o pfiro-
zeny proces starnuti, ktery nemine nikoho z nés, ale paze mohou
ochabnout jiz i mnohem dfive, napfiklad v dUsledku stfidani vaho-
vého pfirGstku a ubytku, nebo z dédi¢nych dlvodd. Na povislou
kUzi pazi neni tfeba rezignovat. Tento problém s Uspéchem resi
plastickd operace nazyvana brachioplastika. Nazev operace ma
svlj plvod v fecting, kde slovo brachium znamend pazi a plastos
odpovida slovu tvarovat. Zakrok redukuje povislou klzi a pfipad-
ny tuk v oblasti horni ¢asti paze mezi ramenem a loktem. Zaroveri
navrati jeji pokoZce plvodni hladky vzhled a pevné kontury. Efekt
vypnuti kiiZe pacienti pocituji ihned po operaci, aviak na kone¢ny
vysledek si kvuli otoku, ktery zakrok provazi, musi jesté chvili po-
ckat. Dani za opétovné pevné pazZe jsou jizvy tvarem pfipomina-
jici pismeno T nebo Y, které vedou pod podpazni jamkou a dale
po rozhrani vnitini a zadni strany paze. Po zhojeni postupem ¢asu
blednou, ale je tfeba se smifit s tim, Ze nikdy zcela nevymizi. Jejich
velikost a podoba je zavisla na schopnosti hojeni vaseho téla, ale
néemu muzete predejit aktivné i samy — méjte na paméti, ze ji-
zvy je zapotrebi dikladné chranit nejméné po dobu Sesti mésic
pred slune¢nim zarenim.

Lékar, ktery se brachioplastice jiz dlouho vénuje upresniuje, ze
zakrok provadény v celkové narkdze trva priblizné devadesat
minut a vyZaduje vétsinou jednodenni hospitalizaci. ,Nasled-
na lécba vyzaduje asi dva az tfi tydny a po dobu hojeni také
noseni elastickych bandazi. Ve vétsiné pripadu jsou pacienti
po ¢tyrech tydnech schopni plné zatéze, na kterou jsou zvyk-
Ii,” dodava. Jak vidite, pokud vas trapi nedostatky tykajici se
vaseho poprsi ¢i pazi, nemusite se s touto situaci trdpit ani
smifovat. Re$eni existuje a chce to jen pfekonat obavy.
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Neni dolezité, jak clovék vypada,
ale, jak se citi a juk se vnima

Herecka lvana Wojtylova sva nova prsa vhima jako navrat k sobé.

HERECKA IVANA WOJTYLOVA SVA NOVA PRSA VNIMA JAKO NAVRAT K SOBE. IVANA WOJTYLOVA ZATIM NEMELA MOC CASU

MYSLET SAMA NA SEBE. DVA ROKY PO NAROZEN{ DCERY JI OPUSTIL MANZEL A MUSELA SE HODNE OTACET, ABY SE S DCEROU
UZIVILA. LETOS Ji BUDE DEVETAPADESAT, JE TROJNASOBNOU BABICKOU A KONECNE SE MUZE VENOVAT PLNENI SVYCH PRANJ
A TUZEB. DIKY PLASTICKE OPERACI PRSOU S| JEDNO Z NICH PRAVE SKRTLA.

,Co tomu feknou lidie Nenf trapné poridit

si airbagy pred skokem do drevéného
spacdky,” pokladala si lvana s humorem
sobé vlastnim otazky, kdyz o plastické
operaci prsou premyslela. ,Ackoliv to bude
znit jako opravdu velké klisé, nenf dolezité,
iak clovek vypadd, ale jak se citi. A piidala
bych jest& jedno moudro: kdyz ¢lovék nemd
réd sam sebe, nemtZe mit rédd ani ostatni.
Snazim se pozitivng myslet, mam rada lidi,
1831 mé, kdyz mozu byt uzite¢na. Stardm se

o svoje t8lo, cvicim, pokud to jde, dodrzuji
Zivotosprévu. Ale jsou véci, kieré neovlivnite.
Pred ¢tyfmi lety jsem onemocnéla zanétem
nerv v rameni pravé ruky, coz mi nedovolalo
se témar hybat. Paradoxné jsem zhubla 12 kg
a t&lo 3lo Gplng dolv.

Cesta k névratu k sobé ji frvala dlouho

a moznd by se k ni vibec neodhodlala,
kdyby i osud jednoho dne nezavdl k plastické
chirurgyni Aneté Krajcové. ,Setkaly jsme

se za zvl&dinich okolnosti, roztrhla jsem si
nesfastnou néhodou prst v prot&jsim nakupnim
centru, kde pani dokforka také nakupovala

a vidéla to. Okamzité mi nabidla pomoc

a vzala mé do ABClinic. Kdo by fo udélal?
Méla po pradi, pfesfo se se mnou vrdfila,

aby mi sedila prst. Casem jsme se spidtelily,

MUDr. ANETA KRAJCOVA PATRI MEZI JEDNU
Z VYZNAMNYCH PLASTICKYCH CHIRURGYN
V CESKE REPUBLICE.

MUDr. Anefa Krajcové se jako

iedna z mdla plastickych chirurgl

mimo operacnf techniky velmi

intenzivné vénuje a soucasné

vzdslava v nejnovisich technikéch

zv. ZKRASLOVANI miniivazivnimi

a laserovymi zakroky. Je propagdtorem
tohoto, pro Ceskou republiku nového a celosvétového
frendu, a vidr zde smys| plastické a estefické chirurgie
do budoucna. Akiivng se G&asinf misinich a prestiznich
mezinarodnich kongrests jako predndsejici, ddle je v CR
hlavnim kolitelem pro $vycarskou firmu Institut Hyalual /
omlazeni pokozky tzv. procesem redermalizace/, plsobi
jako expert pro firmu Beauty Expert Korea a je jediny
plasticky chirurg v CR, ktery provédi mininvazivni techni-
kou odddlent plastiky homich vigek pomoci specidlniho
nifového browlifingu.
Jiz pres 10 let ptsobf jako odbomy asistent v oboru
plastickd a rekonstrukent chirurgie na Klinice plastické
chirurgie 1. lékatské fakulty Univerzity Karlovy, Nemocnice
Na Bulovce.
Specializuje se predeviim na veskeré miniinvazivni
az invazivni laserové a esfetické zdkroky vedouct
k omlazeni obli¢eje bez skalpelu.
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pomohla mi se spousfou neinvazivnich
vychytavek v obliceji, ktery jsem méla diky
nemoci opravdu unaveny.

Vzdycky, kdyz jsem si st&Zovala, Ze jedté

tam nékde uvnitf mi néco schazi a jak tim
vlasing trpim, jenom fo pofad odsouvam

a n&cim jinym v hlavé prekryvam a kérém se...
(nebud’ povrchni, v fom to neni, v prsou boha
nenajdes), frpélivé mi naslouchala. Kdyz vz
fo slysela asi po 30., velmi klidné fekla: Bud
fo vyfes, nebo se s tim smit. To fakt zabralo,”
sméje se Ivana Wojtylova.

Nejhorsi byly chvile pied definitivnim
rozhodnutim. ,Vél&ite sama se sebou, hodné
si toho nactete, stavite vedle sebe pro a profi.
Ale kdyz mdte lovéei dovér, jakou mam ja
k doktorce Krajcové a k celému tymu kliniky, je
fo snazsi.

Neni fo pro mé& jenom ofdzka estefiky, ale
jakési mé vnitini plnosti. Nepredstavuji si,
Ze se moj Zivot proméni v n&jakych vnéjsich
kvalitéch nebo, ze si m& vezme George
Clooney, /nikdy nefikej nikdy/, ale vim, ze
isem nasla odvahu fesit svoje stesky, a fo je
u mé velky krok.

T&sim se a jestli se mi nepodaif zaplnit fo
chybgjici misto v sobé&, nevadi. Rozhodné budu
vypadat lip, a to nikdy neni ku skodé.
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O UCINCIiCH
KONOPI

NA IMUNITU, UZKOST

ALE |V KOSMETICKEM

PRUMYSILU

KAZDY DEN JSME VYSTAVENI NEPREBERNEMU MNOZSTVI BAKTERII,
VIRU A DALSIM POTENCIALNIM NEVIDITELNYM HROZBAM. V TECHTO PRIPADECH
SE SPOLEHAME NA IMUNITNI SYSTEM, DIKY NEMUZ NEDOJDE K POSKOZENI
/' ORGANISMU, NICMENE POUZE ZA PREDPOKLADU, ZE FUNGUJE SPRAVNE. IMUNITNI
YSFUNKCE MUZE ZPUSOBIT AUTOIMUNITNI ONEMOCNENI A CELOU SKALU
ZDRAVOTNICH PROBLEMU, PROTO JE TEMER ZIVOTNE DULEZITE UDRZOVAT
SPRAVNOU CINNOST IMUNITNIHO SYSTEMU.
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e je k tomu zapotrebi kvalitni spanek, stra-
nym obsahem Zivin a vitaminG apod. Stdle
tovanym prostfedkem ke stabilizaci imunit-
je CBD (kanabidiol). Jak dokaze tento kanabi-
ci ¢lovéku bréanit se pred eventualnimi hrozba-
mi vSude kolem nés?

JAK FUNGUIJE IMUNITNI SYSTEM?

Imunitni systém (IS) je propracovana soustava bunék, tka-
ni a jim nadfazenych organu, které dohromady zastavaji
zejména funkci obrany organismu pfed puasobenim virq,
bakterii a dalSich patogenl. Kromé toho také musi do-
kazat odlisit mrtvou ¢i jinak nezddouci tkan od zdravé,
kterou nasledné vylouci z téla ven. Hlavni ulohu zde hra-
ji 2 typy bilych krvinek — lymfocyty a fagocyty. Zatimco
fagocyty rozpozndvaji patogeny, jez posléze odstranuji,
druhy typ bilych krvinek slouzi k zapamatovani hrozeb,
aby mohl byt imunitni systém pristé dokonale pfipraven.
Zakladni funkci imunitnich bunék je tedy rozpoznani ne-
pfitele ¢i poskozené burnky, tkdné atd. DalSim krokem je
oznacleni nezddouci ¢asti, jeji odstranéni a zabranéni sire-
ni. V neposledni fadé také imunitni buriky zahajuji proces
hojeni, pokud jiZ doslo k poskozeni.

SOUVISLOST MEZI ECS A IS

~Endokanabinoidni systém (ECS) byl objeven pomérné ne-
davno, na pocatku 90. let 20. stoleti, pficemz se okamzi-
té stal stfedem zajmu mnoha védcl. VSichni savci, v¢etné
¢lovéka, disponuji touto slozitou siti kanabinoidnich re-
ceptorll, enzym0 a pfirozenych endokanabinoidnich 13-
tek. ECS ovliviiuje mnoho télesnych i dusevnich procesq,

Drtwa vétsina
studii prisia

s vysledky,

které prokdzaly
schopnost CBD
zmirnovat
zanét nebol
protizanethoé
vlastnost.
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navic stabilizuje nervovy a imunitni systém, tlumi bolest,
zmirnuje Sifeni zanétu, podporuje zdravy spanek, regulu-
je chut k jidlu atd. Lidské télo si mUzeme predstavit jako
propracovany stroj, pficemz ECS a imunitni systém jsou
jeho podstatnymi soucastmi, které se navzajem ovliviiu-
ji. Dlkazem toho je pfitomnost kanabinoidnich receptort
CB1 a CB2 pfimo v IS — zejména potom CB2 receptoru. Pro-
toze se CBD (kanabidiol) vaze vice na receptory CB2, pfri-
rozené vyznamnym zpUsobem ovliviiuje imunitni funkce,”
vysvétluje Jifi Stabla, odbornik na konopi.

JAK OVLIVNUJE CBD IMUNITNIi SYSTEM?

Drtiva vétsina studii pfrisla s vysledky, které prokaza-
ly schopnost CBD zmirrnovat zanét neboli protizanétlivé
vlastnosti. Co si pod tim ale predstavit? Zanét jako takovy
je pfirozenou reakci organismu na poskozeni — jinymi slo-
vy, vase télo se vytvarenim zanétlivych latek snazi vypo-
fadat se Skodami. Velice ¢asto byva doprovazen zvysenou
teplotou, otokem, zarudnutim ¢i bolesti. Pomérné béZznou
a nikterak nebezpecnou variantou je tzv. akutni zanét,
ktery odezni v momenté, kdy se tkan zahoji. O dost horsi
je chronicky zdnét - ten pretrvdva, ackoliv mnohdy vibec
neni zfejmé, zZe by postizeného trdpil néjaky zdravotni
problém. Jednou z pfi¢in chronického zanétu mulze byt
nespravnd funkce imunitniho systému, a to zejména pfi
hyperaktivni reakci, pFi které IS utoci na zdravé burky.

HLOUBKOVA STUDIE

CBD potlacuje aktivitu imunitniho systému, pokud neni
adekvatni vzhledem k ohrozeni, jemuz je organismus
vystaven. Tato jeho vlastnost je nejlépe vyuzitelna pfri
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Nephodnéisim prostiedkem, jak zabrdamit vysuseni kiize, je
pouivat hydratacni masti nebo krémy, které zabranuyi ztrdte
vlhkost a zdarovent vytodri ochranny film.

autoimunitnich onemocnénich, jako jsou psoridza (lupén-
ka), roztrousena skleréza, Crohnova nemoc ¢i revmatoidni
artritida. Bfezen letosniho roku pfinesl zajimavou studii
publikovanou v casopise Cannabis and Cannabinoid Re-
search. Autofi se v ni zaméfili na dosavadni vysledky vy-
zkuma na téma ,Imunitni reakce regulované kanabidio-
lem”, z nichz vyplyva, Ze CBD je imunopresivni latka - tj.
disponuje schopnosti potlacit zanét. Kromé toho ma vsak
také imunomodulacni ucinky, diky kterym muze v nékte-
rych pfipadech napomahat imunitni reakci. Teoreticky by
tak mohly z jeho vlastnosti tézit obé skupiny, a sice lidé
s hyperaktivni i nedostate¢nou imunitni funkci.

CBD NA IMUNITU: ANO, NEBO NE?

Odbornici i védecti pracovnici nemaji zcela jasno v tom, jak
CBD priesné funguje pti modulaci imunitni reakce organismu.
Studie provedené na pacientech s autoimunitnim onemocné-
nim témér bezvyhradné dokazuji pozitivni uc¢inky kanabidio-
lu, ale protoze jsou oba télesné systémy — endokanabinoidni
i imunitni — natolik sloZitym mechanismem, je potfeba mit se
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na pozoru. A to minimalné do doby, nez bude cely princip
objasnén pomoci klinickych vyzkumd. Pokud se ¢lovék poty-
kd s nadmérnym vyskytem zanétu v téle, CBD by potencidlné
mohlo znamenat pomocné feseni, navzdory tomu je nezbyt-
né vas zdravotni stav konzultovat s vasim lékafem. V zavéru
studie si mizeme precist nasledujici slova samotnych autord,
ktera hovofi za vse:

».Stale jsou zde urcitd omezeni nasich znalosti o davko-
vani CBD, plazmatickych hladinach a o tom, jak souvisi
s imunitni modulaci. Nékterd z téchto omezeni mohou byt
objasnéna mnoha planovanymi klinickymi studiemi s CBD
v nadchazejicich letech.”

CBD POMAHA ZMIRNIT UZKOSTI

Mnoho z nds ma rizné zkusenosti s uzkostmi, coz podpo-
ruje navic skutecnost, Ze jsou Uzkosti jako takové jednim
z nejcastéjsich psychickych problému napfi¢ vSsemi gene-
racemi. Bézné zpusoby Ié¢by jsou ¢asto omezené a prede-
pisované léky na uzkost jsou spojovany s velkym rizikem
vzniku zdvislosti, a mnohych dalSich nezadoucich ucink.



Ukdzalo se, ze uzivani CBD napomaha pfi snizovani uz-
kostnych stavl u pacientl, kterym byla diagnostikovana
uzkostna porucha. Mohl by tento kanabinoid postupem
¢asu nahradit konven¢ni léky ze skupiny anxiolytik? Diky
minimalnim vedlej$im u¢inkGm CBD by takovy scéndr zna-
menal revoluci v pristupu k 1é¢bé uzkosti. Co Fika vyzkum
a jak se k této otdzce stavi odbornici?

UZKOST JAKO PSYCHICKA PORUCHA

»Srdce vdm busi, dlané mate zpocené, pocitujete chvéni a ner-
vozitu, prestoze vadm ve skutecnosti zadné vazné riziko nehro-
zi? Pravdépodobné tedy prozivate stav, kterému se v [ékarstvi
Fika uzkost,” poklada otazku Jifi Stabla. Uzkost se objevuje
bez priciny, v nékterych pripadech dokonce pfi UpIné béznych
¢innostech — mé zpravidla iracionalni povahu.

~Pokud tyto stavy pretrvavaji delsi dobu, mizeme mlu-
vit o uzkostné poruse, jez se dale déli na nékolik typd,”
podotyka odbornik. Jmenovité jsou to obsedantné kom-
pulzivni porucha (OCD), socialné uzkostna porucha, ge-
neralizovana uzkostna porucha, posttraumaticka stresova
porucha (PTSD), agorafobie, panicka porucha a specifické
fobie. ,Standardni Ié¢ba zahrnuje dechova cviceni, kogni-
tivné behaviordlni terapii, imaginaci, expozici ¢i meditac-
ni cviceni, pficemz vétSinou byvaji tyto metody doplnény
o medikamenty z fad anxiolytik a antidepresiv,” konstatu-
je odbornik Jiti Stabla.

LECENI UZKOSTI ZABERE MNOHO CASU
Doktofi se neradi uchyluji k 1é¢bé pomoci |ékd a maji
k tomu padny dlvod, protoze predstavuji riziko zavislosti.

~Pacient si po jisté dobé vybuduje toleranci, takze pfiro-
zené musi zvySovat davku, aby dosahl stejného ucinku
jako na zacdtku lécby. Tento cyklus casto pokracuje az
do chvile, kdy postizeny citi v podstaté permanentni uz-
kost, kdyz nema ,svoji” davku Iéka. Neni vyjimkou, Ze se
lidé s uzkostnou poruchou zaroven pozdéji |é¢i ze zavis-
losti na lécich zmirnujicich uzkost,” Fika Jifi Stabla.

Bez dodatecné terapie navic byva lécba pomoci pras-
kG zpravidla neuspésnd, jelikoz neléci priciny, ale pouze
nasledek tohoto onemocnéni. Kazdy ¢lovék, ktery ma
zkusenost s uzkostnymi stavy, dosvéd¢i, jak nepfijemné
a paralyzujici to mlze byt — a co teprve, kdyz je prozivate
i nékolikrat denné? Neni zadnym prekvapenim, Ze paci-
enti hledaji viechny mozné zpUlsoby, jak se nepfijemnych
pocitd uzkosti zbavit. Mnoho uzivatell CBD se pfiznava
k tomu, Ze pravé potlaceni uzkosti je dlvod, pro¢ davaji
prednost této prirodni latce.

CBD ZMIRNUJE UZKOST

~Dodnes neni zcela objasnén mechanizmus, diky némuz
dochazi u pacientl uzivajicich CBD ke zmirnéni uzkosti,
ale ma se za to, Ze dllezitym prvkem je zde hormon zvany
anandamid. Lidské télo si dokaze tento endokanabinoid
samo vytvofit, ale ne vzdy v dostatecném mnozstvi. Né-
kdy se také stava, ze je vytvorena pfilis slaba vazba mezi
anandamidem a kanabinoidnimi receptory,” fikd odbor-
nik Jifi Stabla. CBD (kanabidiol) umi stimulovat, ¢i naopak
tlumit tyto receptory, tudiz zajistuje rovnovahu v pulso-
beni endokanabinoidl, kterym je také zminovany anan-
damid. Mimo jiné také prodluzuje Zivotnost této latky
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podilejici se vyznamnym zptasobem
na nasi naladé. Dalsi pravdépo-
dobnou pfi¢inou je plsobeni CBD
na serotoninové receptory 5-HT1A
— antidepresivni, neuroprotektivni
a anxiolytické ucinky kanabidio-
lu mohou mit pdvod préavé tady.
Na jednozna¢nou odpovéd si bu-
deme muset jesté chvili pockat, ale
k dispozici je prece jenom nékolik
studii na toto téma.

UCINNOST CBD BYLA PO-
TVRZENA VEDOU

Pomérné neddvna studie vysla
v roce 2019 v casopise The Per-
manente Journal a nese pfiznac-
ny nazev ,Kanabidiol na uzkost
a spanek: Velkd série pripadd”.
Na zacatku autofi shrnuji dosavad-
ni vyzkum, nasledné odhaluji vy-
sledky, ke kterym dospéli vlastnim
badanim. Celkem se zucastnilo 72
dospélych pacientl trpicich uzkost-
mi nebo nespavosti, pficemz davka
byla ve vétsiné pripadd stanovena
na 25mg CBD dennég, ve vzacnych
pfipadech byla zvySena na 50-
75mg. Pouze jeden pacient s vel-
mi vaznymi problémy vyZadoval
zvySeni davky na 175mg za den,
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Lajimavy je pohled
nekterych odborniku

na placebo

v souvislost
s konopim. Swvrokd
veremost povazuje

nminimdaine

lekarské konopi

za Uamné, coz muze
potencidlne zvysovat

ucinnost také

u placeba vyuzitého

P11 testovand.

ale vzhledem k bezpecnému pro-
filu CBD byla i tato vyssi hodnota
dobre tolerovana. Aplikovani ka-
nabidiolu formou tobolek s olejem
trvalo 3 mésice a vysledky byly na-
sledujici:

Jiz po prvnim mésici doslo u 79,2 %
pacientd ke zmirnéni uzkosti. Tyto
hodnoty se pozdéji témér nezmé-
nily a trend pretrvaval.

Zlep3eni spanku hlasilo 66,7 % pa-
cientd. Postupem casu vsak skore
o trochu kleslo.

AZ na par vyjimek bylo CBD snaseno
bez potizi, pocity utlumeni vétsi-
nou béhem par dni zmizely. ,,Obec-
né pacienti vitali zménu v medikaci
anebo projevovali zdjem vyzkouset
pfirodni produkt pfed tim, nez jim
budou predepsany standardni Iéky.
Védci pouzili pomérné nizké davky
CBD ve srovnani s jinymi studiemi,
oviem podle zjisténi tyto hodnoty
staci k tomu, aby byla snizena mira
a cetnost uzkosti,” konstatuje Jifi
Stabla.

Mirné vedlejsi ucinky mohly byt
zpUsobeny nevhodnym davkova-
nim — kazdy clovék je svym zpU-
sobem jedine¢ny v tom, jak jeho
télo reaguje na prijaté latky, proto
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je nékdy nutné tomu
prizpUsobit mnozstvi
uzivaného CBD. Zajima-
vy je pohled nékterych
odbornikd na placebo
v souvislosti s konopim.
Siroka vefejnost pova-
Zuje minimalné lékar-
ské konopi za ucinnég,
coz mlze potencidlné
zvySovat ucinnost takeé
u placeba vyuzitého pfi
testovani. To by mohlo
vysledky lehce zkreslo-
vat, ale presto by se zfej-
mé jednalo o zanedba-
telné odchylky. ,Védéli
jste, ZzZe CBD ve skutec-
nosti potla¢i nezadouci
uc¢inky THC, kdyz obé
latky uzijete soucasné?
Lékarské konopi s vyso-
kym obsahem kanabi-
diolu tak muze byt lépe
snadseno nékterymi pacienty, kterym
THC nedéla pfilis dobre,” konstatuje
dale odbornik. Dulezité je zminit, ze
na uzemi Ceské republiky jsou ko-
nopi a produkty s obsahem THC nad
0,3 % nelegalni.

IDEALNi DAVKA CBD JE
KLICEM KE VSEMU

Nékolik studii na zvifatech prokaza-
lo u¢innost CBD pfi snizeni Uzkosti,
ale zaroven poukdazalo na nutnost
spravného davkovani. Vysledné gra-
fy casto zaznamenaly kfivku efek-
tivity ve tvaru “U” - tj. pfi velmi
nizké, nebo velmi vysoké déavce ka-
nabidiolu doslo ke sniZzeni uc¢innosti.
Tato zjisténi se pokusili otesto-
vat védci z University of Sdo Paulo
v roce 2017. Vzali tedy 60 ucastnikuq,
které rozdélili do 5 skupin, pficemz
jedna skupina dostala placebo, dru-
had klonazepam (1mg) a posledni
3 skupiny CBD (100, 300 a 900 mg).
Experiment sestaval ze simulace mluveni na vefejnosti, coz
byva typicky doprovdzeno uzkosti, zvysenym tlakem krve
atd. Vysledky predchozich studii na zvifatech byly vyhod-
noceny jako platné a aplikovatelné na ¢lovéka, protoze
vyzkumni pracovnici sledovali naprosto stejny efekt CBD.
Nejlepsiho ucinku bylo dosazeno u stfedné velké davky,
tedy 300mg. BéZznymi léky proti uzkosti jsou napfiklad
benzodiazepiny, kam patfi také zmifiovany klonazepam,
ty jsou viak spojovany s vyssi sedaci. To je napfiklad di-
vod, pro¢ byste po jejich uziti neméli fidit automobil
a ovladat tézkeé stroje. V souvislosti s CBD nehrozi zadné
riziko, tudiz se zda byt zajimavym potencidlnim prostred-
kem snizujicim tGzkost.
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Mast by méla
obsahovat
munimdlni, 1dedlné
Zadné, procento
vody, protoze

ta prv nizkych
teplotach mrzne
a vase pokozka tim
znacne trpt.

KONOPI

V KOSMETICE

- HYDRATACE

A OCHRANA KUZE

Nejvhodnéjsim prostred-
kem, jak zabranit vysu-
Seni klze, je pouzivat
hydrata¢ni masti nebo
krémy, které zabranuji
ztraté vlhkosti a zaroven
vytvari ochranny film.
Pokud se chcete vyhnout
syntetické vazeliné vy-
robené na bazi ropnych
uhlovodikd, idedlni je
zvolit mast s pfirodnim
zakladem, jakym je na-
pfiklad rostlinny vosk.
Ten dokaze vytvofit
ochrannou bariéru, ale
soucasné nezabranuje
produkci mazu, takze
pory zustdvaji prlchod-
né a mohou odvadét nezddouci latky
ven z téla. Mast by méla obsahovat
minimalni, idealné 2adné, procento
vody, protoze ta pfi nizkych tep-
lotdch mrzne a vase pokozka tim
znacné trpi. Pfipravky ¢asto obsahuji
dalsi pridané latky, které mohou vy-
sledny uc¢inek maximalizovat, nebo
v horsim pfipadé minimalizovat ci
Uplné degradovat. Odbornici a Ié-
kari doporucuji peclivé prostudovat
slozeni, nez se rozhodnete dat sanci
konkrétnimu vyrobku, jenz véam padl
do oka. Jednou z pomocnych latek
mUze byt také kanabidiol (CBD).
Ptate se, jakou ulohu zde hraje?

CBD VYTVARI OCHRANNY
FILM NA KUZI

.Kanabinoidy, v¢etné CBD, se v lid-
ském téle vazou na kanabinoidni
receptory (CB1 a CB2), které spole¢-
né s dalSimi ¢astmi tvofi tzv. endo-
kanabinoidni systém. Velkym zjis-
ténim bylo, Ze kromé mozku, centrdlni nervové soustavy
a v mnoha orgdnech, Ize tyto receptory nalézt také v kazi
— zejména typu CB2. Nejdllezitéjsi ulohou CBD je potla-
ceni zanétu, ktery je nedilnou soucasti vice méné jakého-
koliv koZzniho defektu. Kdybychom §li o néco hloubéji, re-
ceptory CB1 se nachazeji spise v misté vlasovych folikuld,
kdeZzto CB2 v oblasti mazovych zlaz. Kanabidiol (CBD) se
vaZze o néco vice na typ CB2, takZze logicky ovliviiuje vice
tvorbu kozniho mazu nez rast vlasUd. V praxi to vypada tak,
7e nadmérnou tvorbu mazu muazete pomoci CBD snizit,
naopak nedostate¢nou produkci stimulovat. Vysledkem je
idedlni regulace a vytvoreni ochranného filmu na svrchni
vrstvé pokozky,” Fika Jifi Stabla.
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CBD & UZKOST

Kanabidiol, obsazeny v CBD produktech, ma prokazatelné priznivé Gcinky na tzkost a leh¢i formy deprese. A to se v dneSni dobé mimoradné hodi.
Jak totiz ukazuji nejnové;jsi studie, opatreni proti covidu nam devastuji dusevni zdravi.

Podle nejnovéjsi studie spole¢nosti STEM se v obdobi pandemie covid projevily psychické potiZze u kazdého tretiho dospélého clovéka. Nejcastéji jde
pravé o tzkosti. Sdhnout po CBD produktu je Setrné prirodni reSeni, v souvislosti se kterym nevznikne Zadna zavislost.

Uzkost se miize projevovat pocitem stazeného hrdla, panikou, zavratémi, tlakem na hrudi. Nékteré ataky jsou tak silné, Ze se daji zaménit s
priznaky infarktu. Ruku v ruce s nimi ¢asto jde nespavost a tim padem tnava.

Narast uzkostnych poruch se v republice projevoval uz v predchozich letech, nékteré Gdaje hovori aZz o dvojndsobku pripadl oproti konci
devadesatych let. Pandemie a souvisejici opatreni, izolace, existencni nejistoty, ztrata blizkych apod. pak zasadily dusevni pohodé dalsi obrovskou
ranu. Vibec neni zac se stydét, ted jde jen o to, jak se dostat zpatky do pohody.

Pomoci vam mohou napfiklad pravé CBD produkty.

JAK KANABIDIOL OVLIVNUJE PSYCHIKU

Slouéenina kanabidiol (CBD) pochazi z technického konopi a na rozdil od tetrahydrokanabidiolu [THC) nevyvolava Zadny stav obluzeni zavislost ani
jiné nezadouci ucinky.

Podle toho, jak na tom jste (s vdhou apod.) se u¢inné mnoZstvi kanabidiolu proti Gzkosti pohybuje mezi 3 a 12mg.

CBD produkty mlzete uZivat vicero zplsoby, lisi se pak nejen rychlost jejich vstirebavani, ale také mnozstvi u¢inné latky, kterou do svého organis-
mu vpravite. Zejména vaporizovani, kdy se Uginné latky uvoliiuji do t&la nejrychleji a v nejvy3si koncentraci, se doporu€uje ke zvladnuti akutnich
uzkostnych stavi. Uleva se dostavi do deseti minut a trva nékolik hodin, nékteri uzivatelé uvadéji az celodenni ucinek.

WWW.ALLSTARCBD.CZ
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IMUNITA:
JAK JI POSILOVAT
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OPRAVDU V PORADKU?2 CO TO JE TEN CASTO SKLONIOVANY ZDRAVY ZIVOTNI STYL2
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Lezite v posteli s horeckou a premyslite, jak se pro pristé
nepfijemnému stavu vyhnout? Zakladem je silny imunitni
systém. Jeho ukolem je chranit nase télo proti Skodlivym
patogenim a udrzovat ho zdravé. Nastésti existuje cela
fada zpUsobl, jak mlzeme svou imunitu posilit a drzet si
tak nemoci ,dal od téla”...

Viry, bakterie, toxiny, ale napfiklad i nddorové buriky. Za-
Skodnici, ktefi den co den pUsobi na nas organismus a mo-
hou ohrozit nase zdravi. Nastésti je nase télo vybaveno
mechanismem, ktery proti neprateldm bojuje. Imunitni
systém udrzuje nase télo zdravé a vyuziva k tomu hned
nékolik nastroju.

Jako prvni nastupuje tak zvana nespecificka imunita. Mezi
ni se mimo jiné fadi i prvni bariéra, ktera brani potenci-
alné nebezpelnym latkam proniknout do naseho téla. Je
ji kize a sliznice. Jednak dokdzou vetrelci mechanicky za-
branit vstoupit do organismu. Navic také obsahuji buriky,
které umi nebezpedi rozeznat a umoznit tak bilym krvin-
kam jej véas zneskodnit.

Dalsim mechanismem, kterym nas imunitni systém boju-
je proti zaskodnikum, je zdnét. | ten patii do nespecific-
ké imunity. Je spoustén chemickymi signdly, které k mis-
tu, kde doslo k napadeni organismu, pfilaka bilé krvinky
a proteiny, které se navazou na vetrelce a zlikviduji ho.
Ani tim ale nase schopnost brénit se patogendm nekondi.
Lidské télo disponuje i tak zvanou specifickou imunitou.
Jeji nastup je po setkanis ,vetrfelcem” sice pomalejsi, zato
m4é schopnost si zaskodnika zapamatovat. Spociva v tom,
Ze po rozpoznani patogenu bilé krvinky zahdji tvorbu pro-
tilatek. Zatimco s nespecifickou .«

imunitou se rodime, spe- &

cifickd imunita se za¢ne AL
rozvijet az po narozeni
a vyviji se cely zivot.
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Imunita Kazdy ¢lo-
vék je jinak odolny
proti onemocné-
nim. Odlisnd byva

i imunitni pamét,
coz je schopnost or-
ganismu pamatovat
si, s jakym patoge-
nem bojoval a jak se ho
zbavil. Pfi dalsim setkani
si télo vie vybavi a spusti
efektivni imunitni odpoveéd.
Lidé se slabou imunitou maji
lingjsi imunitni pamét, proto je
reakce jejich organismu na pato-
gen pomalad. Mnohdy tak, Ze znovu

pociti pfiznaky nemoci, které jste prodé-
lali. Nastésti jsou moznosti, jak povzbudit or-
ganismus k co nejrychlejsi opétovné reakci.
Pro podporu a fungovani imunitniho systému je da-
lezity dostate¢ny pfijem vitaminu C, vitaminu D, zinku
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i jinych prvka a sloZzek jako tfeba vlaknina pro zdravé bakteri-
alni osidleni stfev. Bez téchto prvkd mlze byt imunitni systém
slabsi, pomalejsi, onemocnéni snaz propuknou a mohou mit
i t8Z3i prabéh. Jejich dostatecny pfijem neznamena automa-
ticky, Ze se vdm nemoci obloukem vyhnou, ale Ze je zvlad-
nete i na poprvé daleko sndz a na podruhé uz si tfeba ani
nevsimnete, Ze se néco déje.
Hladsi prabéh nemoci je zasluha zejména zinku, ktery podpo-
ruje rast, mnozeni a funkci vSech bunék imunity. ,,Vsichni lidé
maji ve svém téle dopredu pfipravené T a B lymfocyty, které
jsou schopny rozpoznat podnéty nového patogenniho viru. T
a B lymfocytarni systém je schopen také vytvorit imunitni pa-
mét,” vysvétluje prof. Jan Krejsek, pfednosta Ustavu klinické
imunologie a alergologie Lékarské fakulty Univerzity Karlovy
a Fakultni nemocnice Hradec Kralové. Na pfisti setkani s tymz
podnétem reaguje diky tomu organismus rychle a efektivné.
Pokud je dostatek viech bunék imunity vcetné téch paméto-
vych.
Pravé na tomto se podili zinek. Vitamin D zase pomaha ak-
tivovat bilé krvinky, konkrétné NK buriky (natural killers),
jejichz hlavni nédplni je obrana proti virovym, parazitarnim
a bakteridlnim infekcim. V téle mé décko dalsich 200 funkci
véetné regulace imunitni odpovédi, aby nebyla premrsténd
a neodnesly to kromé patogenu i vlastni bunky. Vitamin C
zde funguje jako akcelerdtor, ktery vsechny imunitni procesy
popohani.
V pfipadé vitaminu C, vitaminu D a zinku je opravnéné tvrze-
ni, Ze bez jejich dostate¢ného pfijmu je imunita nedostatecna.
«Suplementace téchto nezbytnych slozek v podobé kvalitnich
potravinovych doplnkd Ize doporucit jak preventivné, tak
v podobé zvysenych davek pfi znamkach infekce nebo pocitt
ztraty Zivotnich sil. PUsobi zprostred-
kované i na nasi psychiku,” fika
imunolog prof. RNDr. Jan
Krejsek. Soucinnost téch-
to prvkd poslouzi jako
podpora v dobé na-
roiné na respiracni
onemocneéni. Také
pfi nadmérné fy-
zické ¢innosti nebo
pokud je nem(zete
pfijmout ve stravé di
v pripadé vitaminu D
ze slunce.

il

Odbornici doporucuji tr-
valou vyvazenou stravu, op-
timalni hmotnost, dostatek
pohybu a spanku. Pres vSechny
vymozenosti moderni mediciny
ma slozeni jidelni¢cku vétsinovy podil
na psychice, zdravi a vzhledu. Nemoci
srdce ¢i travici soustavy, slaby imunitni sys-
tém, nadvaha i Spatna ndlada, splin a cela sé-
rie daldich. To vSechno mohou byt dusledky stravy
s nevyvazenym pomérem Zivin a s minimem vitaminu.
Silnd imunita postavend na vyvdZzeném jidelnicku, pohybu
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a spanku neni Uplné nemozna. Jde ale
o trvaly, a hlavné dlouhodoby proces.
Neni to néco, co par tydnech zodpo-
védného Zivotniho stylu zafunguje,
proto je v poradku podpofit svoje usili
i doplriky stravy.

Zvlastni kapitolou je ndvrat imunity
po prodélaném onemocnéni Covid-19.
Tam je zapotizebi ,,namichat” trochu
specialni smés, ktera podpofi navrat
imunity. Idealni je kombinace bai-
kalinu, aescinu, vitamint C, B6 , B12,
D3, zinku a horciku, které pfispivaji
ke zlepseni Sirokého spektra sympto-
mU vyskytujicich se po prekonani viro-
vych infekci (véetné infekci Covid-19)
a jsou Casto spojené s poskozenim cév
a chronickou unavou. Také pfi nad-
mérné fyzické a psychické zatézi. Slo-
zeni osmi vitaminQ, minerald a ostat-
nich latek pfispivd k normalnimu
metabolismu a k ochrané bunék pred
oxida¢nim stresem, spravnému fun-
govani imunitniho systému, pfispiva
ke snizeni vyCerpani, Unavy a spravné
funkci psychiky, spravnému fungovani
kardiovaskularni soustavy a normalni-
mu stavu kloubu a svald.

Pokud trpite extrémni unavou, de-
presemi nebo uzkosti nebo vam chy-
bi energie na bézné ¢innosti, ¢i mate
potize se spankem a uvolnénim se, i
mate potize s bolestmi kloubu a po-
tfebujete restart, pak pomuUze zase
jind kombinace ucinnych latek. Télu
pomUze baikalin, vitaminu D3, zinek,
hor¢ik, 5-HTP a extrakt kozliku lékar-
ského, které pfispivaji ke zlepseni Siro-
kého spektra symptom0 vyskytujicich
se po prekonani virovych infekci.

Kromé vitamind ale télu mizeme po-
moci i dal$imi latkami. Patfi mezi né
napfiklad betaglukany, jejichz dkolem
je aktivovat tzv. makrofagy, tedy buni-
ky tvofici prvni obrannou linii organi-
smu.

.Betaglukany prokazatelné patfi
mezi nejucinnéjsi prirodni prostred-
ky na podporu imunity, které mame
k dispozici,” uvadi prof. Dr. Vaclav
Vétvicka, Ph.D. a dodava: ,Oproti ji-
nym imunomodulatordm - jako je na-
pfiklad Echinacea — jsou mimoradné
dukladné studovany a kazdy ucinek
je dolozen desitkami a v nékterych
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Pri vyberu
kvaliniho
potravinového
dopliiku bychom
st mél vsimat
zeymena toho,
zda pripravek
obsahuje
optumdini
denni davku
betaglukanii.

pfipadech i stovkami védeckych stu-
dii.”

Dostate¢ny pfijem betaglukand tak
dokdaze velmi vyznamné ovlivnit
to, jak silnou budeme mit imunitu.
Dospély clovék by mél betagluka-
nd bézné pfijimat 100-200 mg den-
né, pfi onemocnéni se denni davka
muze zvysit na 500mg. DulezZitou
roli v pfijmu betaglukant hraje vy-
vazena strava. ,Bohatym zdrojem
betaglukand jsou predevsim hou-
by, kvasinky a také obilniny, jako je
je¢men nebo oves. V dusledku pru-
myslového zpracovani potravin ale
o betaglukany prichazime. Jejich
dostatecny pfijem si oviem muzeme
zajistit kvalitnimi doplriky stravy,”
doporucuje profesor Vétvicka. Je
nutné si uvédomit, Ze prinos beta-
glukant je nejen v boji s klasickymi
virovymi chorobami typu nachlaze-
ni, ale i Ze ndm pomohou zvladat
ataky i jinych nemoci jako napftiklad
nestovic, ¢i herpesu, kdy zajisti mini-
malné lehky pradbéh nemoci.

Pfi vybéru kvalitniho potravinového
doplriku bychom si méli viimat zejmé-
na toho, zda pfipravek obsahuje opti-
malni denni davku betaglukana. Vel-
mi zalezi také na spravném zpracovani
a na chemické dcistoté, ktera by méla
byt alespori 70%. Plvod betagluka-
nU naopak neni pro kvalitu pfipravku
urcujici. Jako Evropanim je ndm vsak
z genetického a historického hlediska
nejblizsi betaglukan z kvasinek, které
se u nas po staleti vyuzivaly pfi peceni
chleba nebo pfi vyrobé piva.

Vyborna je kombinace betaglukanu
a ¢erného bezu. Cerny bez podporuje
poceni, coz je prfinosem pfi infekcich
a viech diagnézach, u nichz je nutné
se dukladné vypotit a pfirozené snizu-
je teplotu.

Vedle zna¢ného mnozstvi imunosti-
mulatord z lécivych bylin predstavuji
bakteridlni lyzaty kategorii se zcela
jasné definovanym uc¢inkem. Mechani-
smus jejich fungovani je znam vice nez
sto let. Uplatriuji se hlavné v aktivaci
pfirozené imunity. Existuji vSak i vé-
decké dikazy o tom, Ze jsou schopny
navodit tvorbu specifickych protilatek
proti bakteridlnim antigentm.

Bakteridlni lyzaty uvadéji imunitni
systém do stavu pohotovosti a ak-
tivuji obranné mechanismy proti
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Cich e pro cloveka velmu duleZity, a prave cich je hlavnim
smyslem vyuZivanym pri aromaterapu.

respira¢nim a dal$im infekcim.

Je znamo, Ze bakterialni lyzaty stimuluji fungovani specifické
i nespecifické imunity. Jsou indikovany pro 1é¢bu a prevenci
infekci dychacich cest, v¢. nachlazeni a chripky. Zvlasté uzitec-
né jsou v lécbé akutni a chronické bronchitidy, anginy, ton-
zilitidy, faryngitidy, laryngitidy, rinitidy, sinusitidy a otitidy.
Mohou byt rovnéz pouzity pro lécbu infekci, kde se setka-
vame s odolnosti na béznd antibiotika a pfi rekonvalescenci
po bakteridlni a virové infekci.

Lyzaty se zacaly pouzivat poprvé na zpUsob autovakcin,
kdy se nemocnym s opakovanymi infekcemi dychacich cest
nebo klGze podavaly kolonie inaktivovanych bakteridlnich
kmen( z vlastnich stérl. Prvnimi formami byly podkozni
injekce nebo perordlni roztoky. Vyvoj lyzatd postupoval
rychlym tempem. Nazev lyzat vznikl na zdkladé farmako-
logického postupu, kdy pfi inaktivaci kment dochazelo de
facto k lyze nebo rozkladu bakteridlnich bunék. Ty si vSak
ponechaly svoji vlastnost v podobé aktivace imunokompe-
tentnich bunék.

Dnes se lyzaty bézné pouzivaji v podobé standardizovanych
pripravkl s presné stanovenym mnozstvi inaktivovanych kme-
nl v jedné tableté, tobolce nebo kapsli.

NEZAPOMINEJTE NA PITNY REZIM
Dulezité je také dbat na dostatecny pitny rezim, pficemz nej-
vhodnéjsim ndpojem je cistd neperliva voda, doplnit ji mdze-
me o razné neslazené ovocné ¢i bylinné caje.
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Naproti tomu je dobré omezit rafinovany cukr a s nim i slad-
kosti a slazené limonady. Vyhnout bychom se méli polotova-
rm, bilému pecivu, potravinam pfipravenym na prepaleném
tuku a také omeazit stl. Ani ¢asta konzumace jidel z fast foodu
nasi imunité prili§ neprospéje.

AROMATERAPIE

Zminit musime rozhodné i aromaterapii. Ta je stard jako
lidstvo samo. Uz stafi Egyptané, priblizné pred 5 tisici lety,
prichazeli na to, ze bylinky a jejich viiné dokaZzou poma-
hat pfi rdznych problémech a pozitivné ovliviiovat mysl.
Podstatou je vyuzivani éterickych oleji neboli silic, které
se ziskavaji lisovdnim nebo destilaci rGznych ¢asti rostlin.
Cich je pro ¢lovéka velmi dllezity, a pravé ¢ich je hlavnim
smyslem vyuzZivanym pfi aromaterapii.

JAK AROMATERAPIE POMAHA?

Aromaterapie je pfijemnym pomocnikem i dnes. Umozriu-
je relaxovat, harmonizovat psychiku, podpofit koncentraci,
zlepsit naladu, dodat potfebny odpocinek a povzbudit télo
i dusi. Ovliviuje krevni obéh, hormony, nervovy systém, tok
lymfy, traveni, krevni tlak, ¢innosti mozkovych bunék, pre-
menstruacni syndrom, zmirruje bolest, pomaha pfi poruchach
spanku, depresich a $patné naladé, zlepsuje rovnovahu téla,
mysli i ducha.

Vsude kolem nas nendpadné koluje pestra smés vira a bak-
terii, které maji za nasledek vznik nejrznéjsich nemoci.
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Esencidlni oleje jsou zndmé pro svoji silu pfi ni¢eni zminé-
nych virl a bakterii, zdroveri maji velky podil na posileni
imunity. Samotné vdechovani esenci sice nevylé¢i nemoc
jako takovou, ale je velkym pomocnikem pfi ulevé od ne-
pfijemnych pfiznakd.

Nejbéznéjsimi zplsoby vyuziti aromaterapie jsou inhalace
(aromalampy, difuzéry), masaze, kozni aplikace a koupele.
Nékdy sta¢i nadobku s olejem polozit na ustfedni topeni
nebo nakapat esencidlni olej na papirovy kapesnik a pouzit
pfi dlouhé jizdé autem. Davkovani je rlzné, je dobré se
vzdy poradit s odbornikem, pro téhotné a déti je vhodnégjsi
davat pouze polovi¢ni mnozZstvi kapek esencidlniho oleje.
Vzdy je dullezitd pozornost pfi ndkupu esencidlnich olejad,
na trhu je spousta olejd s prfidanymi syntetickymi latkami, pfi-
padné i oleje zcela syntetické, které nejen Ze nemaji efekt,
ale mohou byt i zdravi skodlivé. 100% esencidlni olej je vzdy
oznacen ceskym i latinskym nazvem a také zemi puvodu.

— Uc¢inkuje na Sirokou skalu dychacich potizi - zapal
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plic, astma, kasel, zahlenéni, ulevuje nosni sliznici, uvolfiuje
dychani.

— pUsobi antisepticky, nici bakterie ve vzduchu, podpo-
ruje tvorbu bilych krvinek, ¢imzZ se zvySuje odolnost imunity.
Naredény je vhodny i jako kloktadlo pfi bolesti v krku.

—hlavni olej pro 1é¢bu dychacich cest. Pomaha od-
kaslavani, ulevuje pfi zanétech dutin, hrtanu a bronchitidé.
Nici choroboplodné zarodky ve vzduchu.

— podporuje vykaslavani, pomaha pfi kasli, bron-
chitidé a opakovanych infekcich, plsobi lehce analgeticky,
podporuje také travici systém a ulevuje pfi bolestech hlavy.

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

Kromé zdravé stravy se nam nase imunita odvdéci i za pfimé-
feny a pravidelny pohyb. Kvuli zvySeni fyzické kondice ne-
musite hned bézet do posilovny nebo se snazit trhat rekor-
dy. Zpocatku budou stacit pravidelné prochazky na cerstvém
vzduchu. Vytah vymérte za schody, popfipadé si najit néja-
kou zajimavou sportovni aktivitu ve vaSem okoli pfiméfenou




véku a zdravotnimu stavu. Vyjizdky na kole ¢i kolobézce, lek-
ce pilates nebo jogy ¢i pravidelné plavani pfijemné protahnou
télo a zrelaxuji mysl.

Trapi vas nékolikradt do roka ryma, kasel, bolest v krku a dalsi
virézy? Ty pomUGze udrzet dal od téla pravidelné a spravné
provedené otuzovani. Kromé toho otuzovani snizuje riziko
vzniku vysokého krevniho tlaku, pomdha zlepSovat stav au-
toimunitnich onemocnéni a zmirriuje napfiklad i bolesti zad.
Klasickym otuzovanim se vétSinou rozumi sprchovani stu-
denou vodou. Zkusenéjsi ,otuzilci” si pozdéji troufnou
napfiklad i na plavani venku v fekach ¢&i jinych vodach pfi
teplotach vzduchu pohybujicich se pod bodem mrazu.

S otuzovanim je ale potfeba zacinat velmi pozvolna. Nejvhod-
néjsim obdobim pro zahdjeni otuzovani je prelom léta a podzi-
mu, kdy je télo po teplém ro¢nim obdobi v dobré kondici a je do-
statecné zasobené vitaminy. Zdkladem otuzovani je tzv. domaci
otuZovani. Zacatecnici by se méli denné sprchovat studenou vo-
dou. Nejlepsi je zacit vlaznou vodou a postupné ji ochlazovat,
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s tim, Ze otuzovat ve sprse bychom se méli zasadné rano.
Teplotu vody mUzete i stfidat. Nejprve se oplachnéte teplou,
potom na sebe na par vtefin pustte chladnéjsi a tento postup
nékolikrat opakujte. Koncete chladnou vodou a interval po-
stupné prodluzujte. V zimé je idealni sprchovat se studenou
vodou 1-3 minuty, v 1été mazete vydrzet 3-5 minut.
Zpocatku muzeme chladnou vodou sprchovat pouze nohy.
Po nékolika dnech postupné pridavat krk, hrudnik, bficho
a poté celé télo. Po chladné sprse je zapotiebi se utfit suchym
ru¢nikem a své télo zahfat pomoci zahfivaciho cviceni.

Pro ty, ktefi si ale radéji uziji horkou vanu a chladnou vodu
snaseji Spatné, ale neni nic ztraceno. Otuzovat se muzete
i vzduchem, zacit muzete napriklad tim, Ze si pfi spani v lozni-
ci nechate pooteviené okno.

V $irSim slova smyslu Ize k otuzovani zaradit i pravidelné sau-
novani, neprehanét to s oblékanim v chladnych mésicich roku,
pravidelny pobyt venku na cerstvém vzduchu za kazdého po-
Casi a také snizeni teploty v naSem domové. Pokojova teplota
by neméla prekrocit 22 °C. Mistnost, ve které spime, bychom
méli vytapét jesté méné, a to nejlépe na 18 °C. Vhodné je také

Zdravy zivotni styl Léto 2021 | 107



MYKOZY? DIKY OSLABENE
IMUNITE VAS MOHOU POTRAPIT...

Oslabena imunita mdze mit mnoho dusledkd a jednim
z nich maze byt i mykoéza. Kvasinky jsou mikroorganismy,
které se u nas prirozené vyskytuji na sliznicich v stech, nosu
a krku, v intimnich partiich Zen i muzd, na kdzi a ve stre-
vech. Za normalnich podminek Ziji v rovnovaze s bakteriemi
a tvofi prirozenou mikrofléru. Pfi naruseni fyziologickych
podminek mize dojit k premnozZeni kvasinek a rozvine se
kvasinkova infekce.

NEJCASTEJSI PRICINY KVASINKOVE INFEKCE
Oslabena imunita a jiné onemocnéni: kvasinky se mo-
hou premnozit pri prekonavani jiné nemoci, kdy je
obranyschopnost organismu oslabena. Typické jsou
tfeba onkologicka onemocnéni, pacienti uzivajici korti-
kosteroidy, diabetici a jim podobné nachylnéjsi skupiny.
Uzivani antibiotik: antibiotika jsou castou pficinou
vzniku kvasinkové infekce, protoze kromé patogen-
nich bakterii pUsobi také na bakterie prirozené Zijici
v nasem téle. Kvasinka ma tak vice prostoru pro roz-
mnozeni.

Uzivani hormonalni antikoncepce: zeny uzivajici HAK
maji jiné slozeni a konzistenci hlenu na sliznici pochvy,
ktery neplni dostatecné ochrannou a cistici funkci. Kva-
sinky tak maji moznost zit v prevaze a sliznice je nachyl-
néjsi na vznik infekce.

Jiné naruseni pH sliznice: k témto faktordm patfi men-
struace, pohlavni styk, pobyt v bazénu s vodou obsahu-
jici desinfekéni pripravky, nevhodné prostredky pouzi-
vané k intimni hygiené a podobné.

Nevhodna strava: pfi prevaze jednoduchych cukrt
v jidle maji kvasinky idealni podminky pro rozmnozeni,

Casto vétrat a dbat i na spravnou vlhkost v mistnostech. Ta by
se méla pohybovat mezi 40 a 60 %.

To totiz pfispivd mimo jiné i ke kvalitn&jsimu spanku, ktery
je pro posileni imunity nezbytny. Dopfejte si tedy pravidelné
kazdy den minimalné Sest, maximalné devét hodin vydatného
spanku bez rusivych prvkd, jako jsou mobily, tablety ¢i zapnu-
t4 televize.

ZBYTECNE IMUNITU NEZATEZUJTE

N&3 imunitni systém ma dost prace kazdy den i s béznymi

108 | zdravy zivotni styl Léto 2021

protoze cukry jsou jejich potravou.

Stres

Nakazeni se pohlavni cestou: pokud Zena trpi na kva-

sinkové infekce, je velice dllezité, aby se soucasné |é-

¢il i partner. V opa¢ném pripadé tak mUze dochazet

k opakované ndkaze.

Téhotenstvi: zvySena hladina estrogenu méni slozeni

vaginalniho hlenu.

Nevhodné spodni pradlo: kdyz je spodni pradlo z ne-

prodysnych, syntetickych materiald, sliznice se lehce

zapari a vytvari se zde prostredi podporujici mnozeni

kvasinek. Rizikové jsou i mokré plavky, které si na sobé

nechate po koupani v bazénu.
Na zacatku zeny pocituji paleni, svédéni, zarudnuti a otok
v oblasti vnéjsich rodidel. Neprijemné pocity doprovazi také
diskomfort pri pohlavnim styku. Pokud se infekce projevi
i v pochvé, trapi zeny hrudkovity vytok a bolest.
Kvasinkova infekce u muzd muze byt i bezpriznakova, u ji-
nych se projevi zarudnuti a otok Zaludu, svédéni a paleni
predkozkového vaku a bily povlak.

PRAVIDLA, KTERA POMOHOU
PREDEJIT KVASINKAM
Noste bavinéné kalhotky a volné;jsi nohavice, aby bylo
zajisténé prouzeni vzduchu.
Mokré plavky po koupdani vymérite za suché.
Pri uzivani antibiotik je vhodné doplnit Ié¢bu probioti-
ky, ktera obnovi stfevni i vaginalni mikrobiom.
Po pouziti toalety se utirejte zepredu dozadu.
Vyhnéte se mydllim a pripravkam, které mohou drazdit
sliznici a narusit pH.
Hygienu provadéjte pravidelné s pripravky, které tole-
ruji mirné kyselé pH, u nékterych je dokonce vhodnd
pouze cistd voda. Pfehnand hygiena je rovnéz skodliva,
stejné jako nedostatecna.
Omezte konzumaci sladkych jidel.
Kontrolujte si hladinu cukru v krvi kvili spravné kom-
penzaci nebo véasnému zachytu diabetu.
Pri menstruaci si tampon casto vyménujte nebo je upl-
né vynechte a pouzivejte pouze vlozky.
Jak se zbavit kvasinek? Aby byla Iécba kvasinkové infekce
Uspésnd, musi byt také komplexni. Kromé |ékd a podpur-
nych kosmetickych pripravkl se doporucuje upravit Zivotni
styl a jidelnicek tak, aby se snizil prijem jednoduchych cukrt
a kvasinky tak nemély dostatek potravy.
Lécba spociva v podani antimykotik. Pri akutnim onemoc-
néni se voli lokalni pripravky, pfi chronickych a opakujicich
se infekcich je potreba navstivit |ékare, ktery predepise an-
timykotika pro systémové uziti.

situacemi, kterym se nelze vyhnout. Napfiklad cesta v pfe-
topené a lidmi pfeplnéné hromadné dopravé ¢i kazdoden-
ni stres v zaméstndani. Nepridélavejte ji proto praci jesté
s vécmi, kterym se vyhnout lze. Zbavte se nefesti, jako je
koufeni ¢i konzumace alkoholu. Misto toho si doprejte
odpocinek u zdravé cinnosti, kterd vdm pom(ze zapome-
nout na kazdodenni shon. Pfectéte si hezkou knihu, pust-
te si film nebo vyrazte na vylet, at uz sami nebo s rodinou.
Vymyslet se dd nespocet relaxacnich aktivit, které budou
vyhovovat pravé vam.
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JAK DAT
DO POHODY

RIKA SE, ZE STAV STREV OVLIVNUJE CELKOVY STAV NASEHO
ZDRAVI. MISTNI MIKROFLORA TOTIZ OBSAHUJE AZ DESITKY BILIONU
MIKROORGANISMU, KTERE CHRANI TELO PRED VZNIKEM INFEKCI,
ALERGII | JINYCH, MNOHDY | PSYCHICKYCH, NEMOCI. BOHUZEL
ALE EXISTUJE MNOHO VLIVU, KTERE MOHOU ZDRAVI STREV
NEGATIVNE OVLIVNIT. JAK SE O NE TEDY STARAT, ABY VAM VASE TELO
PODEKOVALO?
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STREVA JSOU ZAKLADEM ZDRAVI

Ackoliv jesté pred 20 lety byly tenké a tlusté stfevo vnimany
pouze jako orgdny souvisejici s travenim potravy, studie po-
slednich dvou desetileti ukazuji, Ze souvislost stfev a naseho
celkového zdravi je velmi uzka. To, v jakém stavu jsou stfeva,
se totiz promita na stavu imunitniho ¢i endokrinniho systému,
na stavu nasi pokozky, a dokonce i na nasem dusevnim zdravi.

CO VSE OVLIVNUJE STREVNI MIKROBIOM

Lidskd imunita je komplexni systém, do jehoz nejvétsich ta-
jemstvi jesté medicina zcela nepronikla. Jeji ¢innost nefidi
jeden konkrétni orgdn, ale naopak spoluprdce fady center
rzné roztroudenych v organismu. K tém nejvyznamnéjsim
Lcentraldm” imunity patfi kostni dren, brzlik, lymfatické uzli-
ny, slezina, a pfedevsim stfeva. Vyznam stfev pro nasi obrany-
schopnost tkvi konkrétné v koloniich stfevnich bakterii, jimz
souhrnné fikame stfevni mikrobiom ¢i stfevni mikrofléra. Jako
mikrobiom (nékdy téZ holobiom) oznacujeme soubor mikro-
organismu, které sidli v celém nasem téle a ¢itaji priblizné 100
biliond mali¢kych organismua. Konkrétné stfevni mikrobiom
se pak logicky nachazi ve stfevech. Cita az 500 rtznych druhd
bakterii, které nejen travi pfijatou potravu, ale také absorbuiji
vitaminy a mineraly ¢i zabranuji pronikani toxin do krevniho
obéhu. Stfeva pfitom ale produkuji i nejrizné;jsi buriky ¢i pro-
tilatky, které pfimo ovliviuji nasi imunitu, a tvofi se tu i lat-
ky jako hormony a transmitery (napr. serotonin), které mimo
jiné ovlivriuji nasi naladu ¢i celkovy psychicky stav. Védecké
studie z nedavnych dob pfitom pfinaseji dikazy o tom, jak
skute¢né vyznamnou roli stfevni bakterie v imunitnim sys-
tému hraji. Napriklad studie odbornikl z kalifornského Cal-
techu z roku 2014 ukazala, Ze pfitomnost stfevni mikrofléry
vyrazné ovliviiuje vyvoj bilych krvinek a jejich pocet usazeny
v kostni dfeni a ve sleziné. Laboratorni mysi prosté stfevni
mikroflory mély jednoduse v téchto centrech mnohem méné
bilych krvinek nez mysi se standardnim stfevnim mikrobio-
mem. Jak fikéd mikrobiolog RNDr. Petr Rysavka, ve stfevech se
totiz vytvari 70 % nasi imunity. Uz tisice let Zije lidsky organis-
mus s bakteriemi v urcité symbidze, kterd funguje na zakladé
promysleného mechanismu — bakterie vysilaji signaly a ty fidi
kromé jiného obranny systém naseho téla. Spousta nemoci je
dUsledkem poruchy imunitniho systému a u naprosté vétsiny
nemocnych lze po-
zorovat poskozeny
stfevni mikrobiom.
Ve stfevech zdravé-
ho clovéka Zije az
tisic  bakteridlnich
druht, kdezto na-
priklad u pacienta,
ktery prodélal an-
tibiotickou terapii,
to mlzZou byt jen tfi
sta.Jakmile se strev-
ni bakterie dosta-
nou do nerovnova-
hy, spousti se v téle
fada negativnich
procesu. Dusled-
kem jsou nespeci-
fické stfevni zanéty,
atopické  ekzémy,
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Crohnova choroba, autoimunitni onemocnéni, ale taky cuk-
rovka typu 2, chronicka unava nebo deprese.”

JAK POZNAT, ZE MATE PROBLEM

Jakmile se vlivem stresu, nevhodné potravy, ¢astého uzivani
antibiotik apod. narusi stfevni sténa, mluvime o propustnos-
ti stfev. Skodlivé bakterie, toxiny ¢i natrdvena potrava se tak
mohou dostat do krevniho recisté a zpusobit zanéty kdekoliv
v téle. Logicky pak dochazi i ke zhor§enému vstrebavani zi-
vin, vitaminG a mineralnich latek, coz se samozrejmé projevi
na celkové kondici. Propustnost stfev se nezfidka projevuje
tfeba potravinovymi alergiemi, chronickou unavou, koznimi
potizemi, zhor$enou kvalitou spanku, ¢i dokonce depresemi.
To, Ze je s vasimi stfevy néco v neporadku, vétSinou poznate
i sami, a sice podle kvality stolice. Stfevni dysbiéza se totiz
Casto projevuje prujmy, nebo naopak zacpou. Jako prajem
pfitom oznacujeme nutkavou fidkou stolici, pfi niz zavitdme
na toaletu castéji nez tfikrat denné. Zacpa je naopak tuha
a sucha stolice, kterd pfichdzi méné nez jednou za tfi dny.
Oboji je ale znamkou toho, Ze vas mikrobiom neni zrovna
v tom nejlepsim stavu. Zdrava stolice by méla mit hnédou
barvu, byt dobfe tvarovana a snadno odchazet z téla, a sice
jednou az trikrat za den.

CiM SVYM STREVUM SKODITE

Jite-li spoustu pramyslové zpracovanych potravin, nemalé
mnozstvi rafinovaného cukru ¢i hodné nasycenych tuk, ko-
ledujete si o problém. Tyto potraviny nejen negativné ovliv-
Auji stfevni mirkobiom, ale také vedou k tvorbé zanétu v téle.
Rovnéz casté uzivani léka (napf. antibiotik, ale i aspirinu i
ibuprofenu) vede k bakteridlni nerovnovaze ve strevech, po-
dobné jako chronicky stres, ktery omezuje pfitok krve do tra-
viciho Ustroji. Radost svym stfeviim neudélate ani nadmérnou
konzumaci alkoholu, ktery zvySuje nejen stfevni propustnost,
ale i mnozstvi skodlivych mikroorganismu v téle.

DEJTE POZOR NA LEPEK A LAKTOZU

Potravinové intolerance jsou velmi casto vysledkem stfevni
dysbiézy a mohou vznikat i v souvislosti se syndromem pro-
pustnych stfev. Po konzumaci urcitych potravin se pak obje-
vuji potize jako nadymani, bolesti bricha ¢i kasovita stolice az
prijem. Castokrat
je pric¢inou lepek ¢i
laktéza, které kro-
mé trdveni mohou
ovlivnit i stav pokoz-
ky. Ojedinélé neni
podrazdéni proje-
vujici se svédénim
¢i zarudnutim, ale
i ekzémy nebo akné.
PotiZ je ale vtom, Ze
se tyto kozni proje-
vy mohou objevit
az x dni po konzu-
maci lepku a lakté-
zy. Spolehlivym vo-
ditkem pak muze
byt tzv. elimina¢ni
dieta, pfi niz mini-
malné na 3 tydny



Zkusenosti:

Kapky Remessio jsem
zacal brat protoZe jsem
byl dlouhodobé velmi
vycerpany a zacaly se mi
objevovat rGizné zdravotni
problémy, ale doktofi
nezjistili nic. Po ¢trnacti
dnech, co jsem kapky
zacal brat, jsem citil prvni
zménu, nebyl jsem tak
unaveny a mohl jsem
docela dobre fungovat

i bez kavy. To byl uZasny
pocit po tak dlouhé dobé
vycerpanosti. Pfekvapilo
mé, Ze kapky fungovaly
tak rychle. Ty rdzné
zdravotni problémy ale
budou asi na del3i dobu,
zvazuji, Ze pana Travnicka
oslovim, zda by mi
pripravil kapky na miru,
presné na problémy, které
potrebuji Fesit. Zatim
budu dal brat Remessio,
uvidim, co vSechno z téch
problému zvladne.

Pavel, Praha

« Remessio

‘ Aktivator Zivotni energie
it ¥ bylinna tinktura

Aktivuje Zivotni energii. Posiluje
energii imunitniho systému,
traviciho traktu a celého
organizmu. Ovliviuje a je
prospé&sna pro energii celého
organizmu. Pouzijte jako
zaklad pro kombinaci

s dalsimi produkty Via
Energia. ProtoZe je

Remessio tinktura nabita
velmi silnou energii,

posila se samostatné.

kdra odlehcujici zazivani
peclivé vybrané slozeni s bylinami

Citite se unaveni, bez energie, téZce, mate Spatné traveni, potfebujete si odlehdit
nebo i zhubnout? Vyzkousejte Aureen!l! Stravovaci program na nékolik tydn@
sestaveny na zakladé Kvantové technologie

Ing. Vladislava Travnicka. Aureen mé Gplné nadchla!

Odmérku smési jsem jen

Aureen zalila teplou vodou a pak
o~ p li i ] uzZ usrkavala vyborné

muze mit vliv na: , sladké piticko, které mé

* traveni 4 pokazdé nabilo energii

* nadymani 14 d m | a Gplné zasytilo. Sice ne

e Gnavu na dlouho, ale na dvé

. i it hodiny jsem byla pokazdé
'm_u':' u-.v, o plna energie. Pak jsem uz

* nejruznejsi travici E méla vZzdy hlad, a tak jsem
problémy - et biiinan si pFipravila néjaké dobré

* mnoho dalSich potizi Udni/ s00mt . zdravé syté jidlo, to bylo
spojenych se Spatnym Ureen gy > dal3i velké plus béhem

travenim jako imunita,

této odlehdujici kary, Ze

28dni

deprese.... jsem méla chut varit si
zdravé, chutné a vyzivné!
TakZe nejenze Aureen
jako takova mi odlehcila
a spravila mi traveni

od nadymani, ale taky
jsem najela na vyborny
stravovaci rezim! Za mé

velky palec nahoru.
Lenka, Praha

“...protoZe jsem mél mnoho poznatkd, pustil jsem se do vyvoje funkénich vyrobkd
a technologii. Vyrobky a technologie, které jsem navrhl a na kterych dale pracuji,
vychézeji z poznani skute¢nych procesl probihajicich v organismu. Prace s energii
ma oproti ostatnim obordm obrovskou vyhodu, parametry této energie jsou
v pfirodé pomérné presné nastaveny a odchylka od nich znamend (a popisuje)
chorobu”, fika Ing. Travnicek, tvlirce Aureen, Remessia a dal3ich produktd.

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

Koupite na: WWW.darzprirody.cz swww.viae.cz



vynechate potencialné skodlivé potraviny. Poté je za¢nete po-
stupné opét zavadét (kazdych par dni jednu), abyste méli cas
zhodnotit, v ¢em muze vézet problém.

S LEKTINY BUDTE OPATRNI

DUvodem, proc jsou vase stfeva v nerovnovdze mohou byt i tzv.
lektiny. Jedna se o skupinu rostlinnych bilkovin (lepek je pouze
jednou z nich), které mohou zpUsobovat nejen stfevni potize,
ale i obezitu ¢i autoimunitni nemoci. Na lektiny jsou pfitom
bohaté tolik propagované celozrnné vyrobky, ryZze natural, lus-
téniny, ofechy, veskera seminka a orechy, ale i lilkovita zeleniny
jako rajcata a papriky. Neznamena to viak, Ze tyto potraviny
musite ze svého jidelnicku zcela vyradit. Lektiny se totiz nici
varem, fermentaci a kli¢enim, respektive i namacenim.

JEZTE KVASENE POTRAVINY

Nejen kvasena zelenina jako nakladané okurky, zeli ¢i pickles pa-
tfi mezi prospésné potraviny, které udélaji vasim stfeviim dobre.
| zakysané mlécné vyrobky (kefiry, podmasli, acidofilni mléko,
jogurty) maji na stfevni mikrofléru dobry vliv. Obsahuji totiz
mnozstvi probiotik a prebiotik, kterd podporuji produkci pro-
spésnych bakterii ve stfevech a pomahaji je vyzivovat.

NEZAPOMINEJTE NA VLAKNINU

Dostatecny pfijem vlakniny (30-35 gramu denné) je pro zdravi
stfev nezbytny. Zatimco nerozpustna vlaknina pusobi na stre-
va jako ocistny , kartac¢”, rozpustnd pomaha snizovat hladinu
cukru v krvi i hladinu $kodlivého LDL cholesterolu. A kde se
vldknina nachazi? Na rozpustnou jsou bohaté ovesné vlocky,
brambory, lusténiny nebo c¢ekanka. Naopak nerozpustnou,
jiz byste méli pres den zkonzumovat asi trikrat vice, najdete
predevsim v Cerstvém ovoci a zeleninég, ofesich a seminkach.
Pokud jste ve svém jidelni¢cku doposud moc vlakniny neméli,
navysujte jeji pfijem postupné, abyste si zbytecné nezhorsili
traveni.

BEZ OVOCE A ZELENINY TO NEPUJDE

Mnoho potravin, které bézné konzumujeme, je nejen boha-
tych na vlakninu, ale také plisobi antiparaziticky. Radime sem
hlavné cesnek a cibuli, které zaroven potlacuji tvorbu zanétd.
Urcité je nemusite jist syrové, bohaté postaci, kdyz je budete
pfiddvat béhem vareni do slanych pokrma. Pro obsah dras-
liku a hof¢iku bojujicim proti zanétdm nezapominejte ani
na jezeni banant. Z ovoce je pak vyborny také ananas, a to
diky bromelainu podporujicimu traveni a chranicimu vystelku
stfev. Zanétlivym procesim ve stfevech predchazi i brokolice,
chrest, porek nebo borlvky.

GLUTAMIN JAKO ZAKLAD SUPLEMENTACE

Doplrikl stravy, které podporuji zdravé traveni, dnes existuje
mnoho. Chcete-li ale svym stfeviim doprat to nejlepsi, vsadte
na L-glutamin. Tato bilkovina je pro stfevni sliznici hotovym
pozehnanim a pomdha ji velmi rychle regenerovat i u stavt
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jako syndrom drazdivého trac¢niku, ulcerézni kolitida nebo
Cronhova choroba. Sta¢i jednou az dvakrat denné uzivat
5 gramU prasku rozmichaného ve 100 ml vody, a to po dobu
4-8 tydnl. Nejvhodnéjsi je glutamin zaradit dopoledne mezi
jidly a pak zase odpoledne, pripadné pred spanim.

PROBIOTIKA VERSUS PREBIOTIKA

Dostatek probiotik ve stfevech je pro sprdvné traveni zcela
zasadni. Mimo jiné posiluji stfevni bariéru narusenou nemoci
¢i branim |ék(, takze i to je divod proc je napf. pfi uzivani an-
tibiotik vhodné brat tablety s probiotiky. A jak je to s prebio-
tiky? Ta oproti probiotiklm rlst zdravi prospésnych bakterii
ve stfevech ,pouze” podporuiji.

Podle odbornikl jsou ale nejlepsi volbou tzv. synbiotika (téz
symbiotika), kterd kombinuji jak probiotika, tak prebioti-
ka. Maji totiz vétsi Sanci dostat se az na misto urceni (tedy
do stfev) a zaroven se lépe vstiebaji. Nicméné to vzdy nemusi
byt Uplné jednoduché. Kazdy ¢lovék je jiny, a ma logicky i jiné
slozeni mikrobiomu, takZze na néj tabletky mohou pUsobit
odlisné. DUlezité je proto zvolit ta sprdvna symbiotika, ktera
nase stfeva dostatecné ochrani.

VSADTE NA SiLU BYLINEK

At uz ve formé koreni, nebo ve formé ¢aje, vam udélaji dobre
i bylinky podporuijici traveni. Proti nadymani pusobi fenykl,
koriandr, mata, medunka ¢i hefmanek, ale i hofciny, mezi néz
patfi kupfikladu pampeliska. Pfi plynatosti a krecich velmi
dobre funguje anyz, ktery stfeva zaroven dezinfikuje, podob-
né jako hrebicek. Proti zacpé se ¢asto doporucuje zemézlug,
bazalka ¢i aloe, a pfi prljmu jsou naopak vhodné cerveny je-
tel, dubova klra ¢i mochna natrznik.

U JIDLA NIKDY NESPECHEJTE

Jste-li zvykli kazdy pokrm rychle zhltnout mezi praci a pak
zase rychle odbé&hnout plnit dalsi ukoly, vase stfeva vdm
moc nepodékuji. Traveni totiz zacind jiz v ustech. Pokud
jidlo malo rozkousete, vase orgdny jako Zaludek, zemézlug,
a potazmo stfeva, musi vykonavat zbytecnou praci navic.
Castokrat to bohuzel vypada i tak, ze jidlo stravi nedoko-
nale, coz mlze vést az k maloabsorpci Zivin. To jinymi slovy
znamena, Ze i pfi dostate¢ném pfijmu stravy muzete byt
podvyZiveni.

NEPREHANEJTE TO S CISTOTOU

Znamé prislovi ,cCistota pll zdravi” ma jisté néco do sebe,
ovéem nic neni nutné prehanét. Ba naopak. PfilisSné vy-
hybani se mikrobdm, které se kolem nas bézné vyskytuji,
rozhodné neni zdravi prospésné. Pokud budete neustdle
pouzivat antibakteridlni mydla ¢i antimikrobidlni spreje,
vas imunitni systém sidlici ve stfevech nebude mit dostatek
podnétd, aby se trénoval. Logicky pak nebude tolik odolny,
a v budoucnu tak mlze zacit nepfimérené utocit proti svym
vlastnim organum.



Cesta za zdravym a spokojenym
Zivotem zacina ve strevech

Je nesmirné dilezité bedlivé naslouchat signaliim svého téla. Pokud se citite ¢asto unaveni
a zdaleka jiZ nezvladate, to co drive, hledejte pfi¢inu ve stfevech. Pravé tam se totiZ dle nejnové;j-
Sich vyzkum ukryva tajemstvi zdravého a spokojeného Zivota. Kdyz si zaénete hyckat stfevni
mikrobiom, kvalita vSech vasich proZitk( se mlzZe vyrazné zlepsit. Jak na to? Zeptali jsme
se Zuzany Juskové (43) z mladé ceské firmy SimpleBiotix.

Zuzko, jak jste se dostala k napadu
vyrabét vlastni doplnék stravy?

V mladi jsem reprezentovala Ceskou
republiku ve snowboardingu. Mam
rada aktivni Zivotni styl a zde je
zakladem télo, které vas nezradi

a funguje. Postupem casu, kdyz
jsem zalozila rodinu a zazivala stres
v praci, jsem najednou pocitila, ze
mé télo starne, vytraci se energie

a ubyvaji sily. Pravé v té dobé jsem
poznala mikrobiologa RNDr. Petra
RySavku a ten mi osvétlil, ze
tajemstvi zdravého a spokojeného
Zivota se ukryva ve stfevech. Tehdy
poprvé mi byl vyvracen mytus,

Ze probiotika se uZivaji jen pfi
antibiotické [éCbé.

A neni to tak? VZdyt kazdy lékaF
nam probiotika k antibiotikiim
doporuci.

Antibioticka lé¢ba je vlastné poprava pratelskych bakterii

v naSem bfisSe. Je tedy na misté a v podstaté nutné soubézné

s antibiotiky nasadit vhodna probiotika. Ale probiotika dokazou

odvést skvélou praci i ve zdravém téle. Nase potrava davno neni

tak bohata na Ziviny, jak tomu bylo za dob nasich babicek. Jime
spoustu primysloveé zpracovanych jidel, erstvost a lokalnost
kvalitnich potravin nam chybi. Nejen Ze kolikrat nedodame

ty spravné pratelské bakterie, ale ani nezajistime odpovidajici
krmeni pro tyto bakterie (dostatek vlakniny).

Jak se takovy nedostatek pratelskych bakterii

muzZe projevit?

To je pravé u kazdého clovéka riizné - napfiklad u mé to byla
celkova Ginava a problémy s travenim. KdyZ spravné nepracuji
stfeva, mUZe se to odrazit i na naladé a dusevnim zdravi,
zvysenou nachylnosti ke stresu, a samozrejmé v§im, co je
spojené s cestou potravin od Ust az do zdchodové misy - takze
traveni, zazivani i vylu¢ovani, nadmérna plynatost. Spatna
¢innost strev miZe souviset i tfeba s koznimi problémy nebo
nepfijemnym nafouknutim briska, coz trapi zejména damy.

Nesmime zapominat na to, Ze stfeva
hraji velmi dlleZitou roli v budovani
imunity. Ve stfevech se skryva 70%
nasi imunity.

Takze kdyz si dam do poradku
stieva, budu se citit dobre?
Myslim si, ze by péce o stfeva méla
byt soucasti naseho Zivota - stejné
jako tfeba bereme vitaminy nebo
se starame o plet. Pravé proto
jsme zacali vyrabét doplnék stravy
SimpleBiotix, kde kombinujeme
kvalitni probiotika s prebiotiky
(krment pro probiotika) a ostatnimi
blahodarnymi latkami. Probiotika
maji funkci takového “Cistice”

strev a ty dalsi latky v SimpleBiotix
obsazené, jako je horcik, kyselina
listova, kolostrum, extrakt ze
zeleného Caje a chmele, se pak
mohou do organismu |épe vstfebat.

doplnék stravy

Mate néjaké konkrétni pribéhy lidi, ktefi maji

se SimpleBiotix zkusenosti?

Téch pribéh je uz celkem dost. Nékdo si SimpleBiotix
pochvaluje, Ze ma vice energie a rano se mu lépe vstava. Starsi
lidé ndm volaji, objednavaji SimpleBiotix znovu, protoze jim
ulehcuje zazivani, traveni a vyprazdiovani. Dalsim zakaznikiim
se treba vyresili problémy s nafouknutim a plynatosti.
Cestovatelé si SimpleBiotix berou s sebou na cesty, aby se
vyhnuli prijmim nebo zacpé. Zpétna vazba od zakaznikl je
pro nas hlavnim motorem, ktery nas pohani v hledani téch
nejlepsich pratelskych bakterii a snaze vyvijet udrzitelny

a kvalitni produkt.

Sleva 200 K¢ s kodem STYL200

Objednejte na www.simplebiotix.cz
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BYLO ZDRAVE

KAM NECHODI SLUNCE, CHODI LEKAR. ZNAME PRISLOVI,

KTERYM SE RIDI MNOZI Z NAS. ZE SLUNECNICH PAPRSKU ZISKAVAME VITAMIN D,
ZLEPSUJE SE NAM DIKY NIM NALADA, A DOKONCE SLUNCE LECI NEKTERA
KOZNI ONEMOCNENI, JAKO NAPRIKLAD ATOPICKY EKZEM. NACHYTAT
TROCHU BRONZU JE PROTO CASTO VELMI LAKAVE.
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Uz nasi predkové védéli, Zze po dlouhé tmavé zimé pfi-
naseji prvni jarni slune¢ni paprsky nadéji. Nadéji a novy
zivot. Slunce ndm dodava energii, diky slune¢nimu svétlu
se v nasem téle tvori vice hormonu serotoninu, kterému se
prezdivd hormon 3tésti. Slune¢ni zareni tak sniZuje stres
a navozuje dobrou naladu. V |été se tak pfirozené snizuje
vyskyt depresi. Navic slunce pfiznivé ovliviiuje i tvorbu po-
hlavnich hormonU a zvysuje tak plodnost.

Prispiva i k celkovému zdravi, diky slune¢nim paprskiim
dopadajicim na kuUzi totiz nase télo vytvari vitamin D.
Toho ma vétsina ¢eské populace ne-

dostatek. ,Syntéza vitaminu D pro-

bihd na zakladé pronikani paprskd

UVB pres klzi. Proces jeho produk-

ce nenastava ihned, ale az po 10-15

minutach slunéni. VSeobecné se

uvadi, Ze slunéni alespori dvakrat

tydné po dobu 20 minut by mélo

¢lovéku zajistit dostate¢né mnozstvi

tohoto vitaminu, a télo tak ziské az

90 procent z celkového doporuce-

ného mnozstvi pfirozenou cestou,”

vysvétluje na svych webovych stran-

kach Ministerstvo zdravotnictvi Ces-

ké republiky.

Tento vitamin se v naSem téle meéni
na hormon Kalcitriol. Ten je kli¢ovy
pro regulaci koncentrace véapniku
a fosforu a podporuje zdravy rast
kosti a zubl. Déle je velmi dllezity

pro spravné fungovani imunitniho systému, pro normalni

funkci svalt a také ma vliv na snizeni zdnétlivych reakci

organismu.

Jeho nedostatek se naopak mulze projevit unavou a cel-

kovou skleslosti. Mazeme byt nachylni k ¢astym infekcim

a jeho dlouhodoby deficit mUze zapficinit i lamavost kos-

ti, Spatny stav zubU a u déti mlze vést az ke kfivici.

Slunecni zareni ma i protizdnétlivé ucinky. Pomaha tak

v hojeni ran a casto se diky nému zlepsuje i stav atopické-

ho ekzému.

Pozitivnich G¢inkd slunecniho svitu na nase psychické i fy-
zické zdravi je tedy mnoho a mulze
na nds pulsobit jako Iék. A pravé
proto musime slunecni zareni, stej-
né jako ostatni léky, velmi opatrné
davkovat. A musime se na né néle-
Zité pripravit...

Pfed zacatkem opalovaci sezény je
idealni predevsim zacit kontrolou ma-
tefskych znamének u dermatologa,
aby pfipadna rizika byla vcas odha-
lena. Pokud je vse v poradku, mohou
pfipravy pokracovat. Nejlepsi je hned
z kraje sezény provadét celotélovy
peeling a scrubbing alespont 1 x tyd-
né nejlépe 3 tydny za sebou. Dobré je
po pravidelném peelingu navstivit jes-
té vertikalni solarium, a to 2 x v délce
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zklidnéni z pfirody
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Intense Protect 50+

REVOLUCE VE SLUNECNi OCHRANE

MYSLETE NA BUDOUCNOST

svou i Vasich nejmilovanéjsich.

* Novd generace filtrd zajistujici Sirokospektralni
ochranu proti UVB, UVA a HEV modrému svétlu

* Komplexni ochrana i pro tu nejcitlivéjsi plef

* Vstiebatelnost jiz za 3 vtefiny

* Ultra vodéodolné slozeni, které nestipe v ocich

. Neobsohuie nano&dstice

TrlAsorB &

SKIN PROTECT
- UVA - HEV MODRE SVETLO OCEAN RESPECT

NOVY STANDARD VE FOTOPROTEKCI EKOLOGICKY PRISTUP.

Vice informaci na www.avene.cz

LABORATOIRES DERMATOLOGIQUES
Avene

PARIS

(S

Pierre Fabre
Dermo-Cosmétique




Spdleniny jsou samy o sobé nebezpecné a bolestivé.
Podle stupné spaleni také vyZadwyi adekvaini lécbu.

5 minut v 7dennim intervalu. Pfed vstupem do soldria oviem
nezapomerite aplikovat ochranny krém s SPF minimalné 30,
bradavky a vyrazna matefskd znaménka je vhodné navic pre-
kryt specidlni naplasti. Kvalitni opaleni mizete podpofit také
infuzni a ozénovou terapii v kombinaci série podani ozénu
a skupiny vitamina (D, E, B atd.), ktera zajisti nejlepsi suple-
mentaci vitaminu na trhu.

OPALOVANI MA SVUJ POSTUP | PRAVIDLA

Po fadné pfipravé nastava proces slunéni. Méli bychom
ovsem respektovat denni cyklus a slune¢ni agresivitu, pro-
to je doporuceno pfimé slunéni rdno mezi 9 a 10 hodi-
nou v intervalech 20-30 min., stfidanych tzv. chilling mo-
dem, tedy nepfimym slunénim ve stinu, kde se opalujeme
taky. Prestavky jsou dobré pfi nejvétsi slunecni agresivité
v dobé mezi 12-14 hod. a od 15-16 hod. znovu, do vece-
ra potom muzete klidné dale opakovat dopoledni cyklus.
Nezapominejte se pravidelné otacet, aby vam neuniklo
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nerovnomérné opaleni.

Na nékolikahodinové prazeni se na slunci za ucelem
ztmavnuti kGze tedy radéji hned zapomernite. Ackoliv je
pro mnohé z nas na pohled atraktivnéjsi bronzové tipytici
se pokozka a z dovolené u more se nechcete vratit bledi
~jako feditel vapenky”, svému zdravi tim rozhodné ne-
prospéjete.

Nadmérnym slunénim totiz nase pokozka velmi trpi. Nej-
Castéji tim, ze si ji kvali nedostatecné ochrané nechame
od slunce spalit. Spaleniny jsou samy o sobé nebezpecné
a bolestivé. Podle stupné spaleni také vyZaduji adekvatni
Ié¢bu. Odbornici rozdéluji spaleni od slunce na tfi stupné.
Prvnim je mirné spaleni, kdy je klze zacervenald, horka
a bolestiva. MUze svédit a byva citlivéjsi. Stredné tézké
spaleni se projevi rudou klGzi s malymi, bilymi puchyrky.
Takova pokoZzka se Casto sloupdva a praskda. Pri tézkém
spaleni je kize tmavé cervend s puchyrky i bez nich. Paci-
ent mUze trpét zimnici, bolesti hlavy, nevolnosti a objevit



se mohou i zavraté fototypua, které
a horecka. stanovuje maxi-
. ) o Ve,s ° % AR
il uileité je pamatovat na to, Ze slunce [kl
zhoji, zmény v ni A IS a0 o jakékoliv ochrany,
jsou uz ale nevrat- ne‘ngtZ]en na plazz U 7}04)}' C[l?’dnllf respektive  dobu
né, prichdazi tak jeji vlastni ochrany.

rychlejsi  starnuti,
objevuji se vrasky
¢i pigmentové skvr-
ny. Co je ale jesté
vétsi problém, je
to, Ze u takto po-
Skozené klze byva
vys$si riziko vzniku
kozniho  nadoru.
Navic nase kuze si
takovéto ,nehody” pamatuje a ¢im vicekrat nechame kazi
od slunce spalit, tim pravdépodobnéjsi je, Ze se na ni obje-
vi nejagresivnéjsi kozni nddor zvany melanom.

Je tedy namisté svou pokozku peclivé chranit. Aby byla
ochrana co mozna nejefektivnéjsi, a pritom jsme se zby-
tecné neubirali o benefity slune¢niho zareni, je vhodné
znat svlj typ pokozky. ,Pokozky se déli na 4 zakladni typy,
kazdy z nich je jinak citlivy na pobyt na slunci. Svétly typ je
na slunecni zareni nejcitlivéjsi, zatimco lidé s tmavou pleti
mohou na slunci stravit tfreba hodinu, aniz by se museli ma-
zat ochrannym krémem,” piSe se na internetovém portalu
moderni dermatologie pro Sirokou vefejnost Dermanet.cz
s tim, Ze aby kazdy dokazal urcit citlivost své kaze na slu-
necni zareni, vzniklo rozdéleni pokozky do zakladnich

pred primym sluncem se musime

napriklad 1 na hordch, ale 1 kdyz
vyrazime na vylet do prirody,
na vyjizdku na kole nebo na nakup.

~Vynadsobenim
doby vlastni ochra-
ny pleti ochrannym
faktorem pouzi-
tého opalovaciho
krému dostaneme
dobu, po kterou
se muzeme opalo-
vat bez nebezpecni
spaleni a poskoze-
ni kGze,” uvadi web Dermanet.cz.

FOTOTYPY
FOTOTYP |

Svétla plet s pihami, rezavé nebo svétlé vlasy, svétlé oci.
PokoZka na slunci vzdy zrudne, nikdy nehnédne. Doporu-
¢ena doba slunéni je 5-10 minut.

FOTOTYP I

Svétla plet se sklony k pihdm, svétlé az hnédé vlasy, odi
modré, zelené nebo Sedé. Pokozka na slunci vétSinou rud-
ne, hnédne jen malo. Doporucend doba slunéni je 10-20
minut.

Zdravy zivotni styl Léto 20211121



Normalni plet s pfirozenou barvou bez pih, vlasy od tmavé
blond po stfedné hnédé, oci tmavé zelené, sedé, hnédé. Po-
koZka na slunci zrudne jen nékdy, vétSinou ale poté prejde
v hnédou a dobre se opaluje do bronzové barvy. Tento typ
pokozky ma u nas asi tfetina populace. Doporucend doba slu-
néni je 20 az 30 minut.

Hnéda azZ olivova plet bez pih, vlasy tmavé hnédé az cerné, oci
tmavé. Pokozka na slunci témér nikdy nerudne, hnédne velice
snadno, opdleni dlouho vydrzi. Doporucend doba slunéni je
az 45 minut.

Bez ohledu na doporuceni viak kazdy musi pfihlédnout k ak-
tualnimu stavu své pokozky a tomu slunéni prizpulsobit.
Zvlastni kategorii pro vystavovani pfimému slunci jsou potom
déti. Jejich pokozka je mnohem tenci nez u dospélych. Proto by
déti mladsi jednoho roku nemély byt vystavovany pfimému slun-
ci vlbec. Starsi déti jen po velmi omezenou dobu s dostatecnou
ochranou. Dle dermatologt totiZ souvisi pocet spaleni pokozky
v détstvi s vysi rizika vzniku rakoviny kize v dospélosti.

A jak tedy pokozku chranit, abychom snizili riziko vzniku
rakoviny? DUlezZité je pamatovat na to, Ze slunce nesviti jen
na plazi u vody. Chranit pfed pfimym sluncem se musime
napfiklad i na hordch, ale i kdyZ vyrazime na vylet do pfiro-
dy, na vyjizdku na kole nebo na nakup. Zkratka vzdy, kdyz
se pohybujeme venku a hrozi riziko spaleni. Pokud pokozku
pred sluncem nechranime oblecenim, je dulezité kdzi, ktera je
vystavena slunci, namazat opalovacim krémem. Pokud vysta-
vujete na dlouhou dobu svou kzi slunci, disledné aplikujte
ochranny krém s UV filtrem minimalné 25 kazdé dvé hodiny.
Co se tyce pripravkd, které chrani pokozku pred UV zafenim,
je dnes na trhu jejich nepreberné mnozstvi. Vybirat mlze-
te at uz podle vyse ochranného faktoru, podle konzistence,
ale i podle druhu filtru, ktery pred paprsky pokozku chrani.
Stéle oblibenéjsi, pfedevsim pro détskou a citlivou plet, jsou
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kosmetické pripravky s mineralnimi neboli fyzikalnimi filtry.
Obsahuiji filtry ziskdvané z nerostl, které slunecni paprsky
odrazeji. Jejich vyhodou je, Ze pUsobi okamzité, nepronikaji
do pokozky a byvaji nedrazdivé. Nevyhodou vsak mulze byt,
Ze se hlre roztiraji.

Naproti tomu produkty vyuzivajici k ochrané chemické filtry
se |épe roztiraji, nedélaji bilé skvrny a mohou se kombinovat
napriklad s make-upem i jsou pfimo jeho soucasti. Musi se
vsak aplikovat minimalné dvacet minut pred tim, nez jdete
na slunce, mohou ucpdvat péry a zhorsovat akné, a dokonce
zpusobit alergickou reakci.

Zapomenout bychom neméli ani na ochranu oci kvalitnimi
slunecnimi brylemi a také na pokoZzku hlavy. Ta se mGze spalit
také, vhodné je tak pouzivat pokryvku hlavy.

Pokud prece jen prahneme po bronzové pokozce, mizeme si
k ni dopomoci i bez nadmérného slunéni. Zhnédnuti pokozky
napomahd napriklad konzumace karotenoida. Tyto latky jsou
v pfirozené formé obsazené v potravinach, napfriklad mrkvi,
rajcatech, paprice, ale i v brokolici nebo petrzeli. Daji se vSak
koupit i jako doplriky stravy v [ékdrnach. Karotenoidy pfiznivé
plsobi na zdravi pokozky, vlasd, oci a zubd. Zamezuji také
vzniku pigmentovych skvrn na pokozce. Pfi jejich uzivani je
ale potreba drzet se doporuceného davkovani, nejsou totiz
vhodné pro kazdého.

Zlata plet vam muze vydrzet i nékolik tydna, zalezi na tom, jak
o ni pecujete. Poopalovaci etapa spociva predevsim v intenziv-
ni aplikaci pfipravku na bazi olejd, beta-karotenu, zklidnujicich
i hydrata¢nich komponentld a uzivani dostate¢ného mnozstvi
vitaminu E, D, K2 a koenzymu Q10. Pokud se i presto zacne
na vasi kdzi objevovat postupné naznak olupovani, mazete
se vyhnout nepfijemnym Supindm intenzivni péci zalozené
na hydrataci, Setrném manudlnim peelingu mékkou Zinkou bé-
hem sprchovani s dodanim sprchového mléka na bazi extraktu
olejd nebo tukd, a naslednou aplikaci vyzivnych kréma, které
budou idealni kombinaci k rekonvalescenci pokozky.
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PROJEKT NA POMOC PACIENTUM
S LYZOSOMALNIMI
NEMOCEMI

JE JICH VICE NEZ 60 A O VETSINE Z NICH TOHO PRILIS NEVIME. PTATE SE PROC?
NETYKAJI SE VETSINY. MLUVIME TOTIZ O LYZOSOMALNICH CHOROBACH, KTERE
SE VYSKYTUJI PRIBLIZNE POUZE U JEDNOHO ZE 7700 NOVOROZENCU. JEJICH
SPOLECNYM JMENOVATELEM JE HROMADENI MATERIALU V BUNKKACH TELA
V DUSLEDKU NEDOSTATKU SPECIFICKYCH ENZYMU. A VYSLEDKEM POZDE URCENE
DIAGNOZY MOHOU BYT DOZIVOTNI NASLEDKY.

Pravé v€asnou diagnostiku vzacnych metabolickych one-
mocnéni chce zlepsit projekt realizovan na portalu
www.spravnadiagnoza.cz. Najdete na ném prehledné in-
formace o nejznaméjsich z neznamych lyzosomalnich nemoci.

KTERE JSOU TO?

K nejcastéjsim rozhodné patfi Gaucherova choroba. Jejimi
béZnymi priznaky je cCasté krvaceni z nosu, chudokrevnost,
nadmérnd unava nebo zvétseni bficha v souvislosti se zvétse-
nim objemu sleziny a jater.

Pompeho choroba zase postupné vede k zhorsujici se svalové
slabosti hornich a dolnich koncetin, projevuijici se napriklad ko-
lébavou ,kachni” chlizi, zakopdvanim anebo potizim se vstava-
nim ze Zidle. Casté jsou také dychaci potize (napf. vynechavani
dechu v pribéhu spanku, zadychavani pri béznych ¢innostech)
a u kojencl nejsou vyjimkou ani srde¢ni komplikace.

Prvnimi projevy pfi odhaleni mukopolysacharidézy typu | mo-
hou byt ztuhlé klouby, obraz pazourovité ruky, syndrom kar-
palniho tunelu nebo napadné hrubé rysy obliceje.

Na Fabryho chorobu upozorni jiz v détském véku obcasné
nebo chronické paleni rukou, poruchy poceni nebo nesna-
Senlivost tepla a chladu, v pozdéjsim véku dochdzi ke vzni-
ku koZnich vyrazek, k srde¢nim problémm, selhdvani ledvin
a predc¢asnému vyskytu cévnich mozkovych prihod.

Nazev ASMD zahrnuje dvé choroby: Niemannovu-Pickovu ne-
moc typu A a B. Projevuji se zvétSenim sleziny nebo jater,
problémy s dychanim, respira¢nimi infekcemi a neobvyklymi
modfinami nebo krvacenim.

V3e dulezité najdete na strdnce www.spravnadiagnoza.cz.
Pokud jsou vam nékteré z téchto projevl povédomé, nebo
byste si jen radi rozsifili znalosti, projekt "Spravna diagnéza"
vam prozradi vie podstatné o uvedenych chorobach. Spole¢ny-
mi silami tak mGZzeme pomoci, ¢i dokonce zachranit Zivot pa-
cientam, ktefi svou spravnou diagnézu jesté neznaji. Vsechny
z vy$e jmenovanych chorob jsou dnes uz totiz |écitelné. O Uspé-
chu lécby rozhoduje pravé jejich véasna diagnostika, k cemuz
vyrazné dopomahaji i aktivity zamérené na zvysovani povédo-
mi o nich. Jednou z nich je projekt www.spravnadiagnoza.cz.
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MEDICINALNI

HOUBY

PREDEVSIM VE VYCHODNICH ZEMICH SE JIZ

PO TISICE LET VYUZIVAJI HOUBY, KTERE MAJI DLE
SOUCASNYCH POZNATKU PRUKAZNE LECIVE
UCINKY. KAZDA Z NICH JE JINA, ALE VZDY
PLATI, ZE OBSAHUJE RADU PROSPESNYCH LATEK
(NAPR. BETAGLUKANU, MINERALU A VITAMINU).
MEDICINALNI HOUBY DOKAZOU TELU DODAT
ENERGII, CELKOVE ORGANISMUS ZREGENERUJI
A DIKY ANTIOXIDACNIM Cl ADAPTOGENNIM
UCINKUM NAS LEPE OCHRANI PRED
PUSOBENIM STRESU | RUZNYCH -
VNEJSICH AGRESORU.
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Vice o jednotlivych houbach si fekneme nize.

Medicinalni houby maji svou domovinu v zemich Dalného vy-
chodu, a to hlavné v Cing, Japonsku a Vietnamu. Pravé zde
se jiz tisice let vyuzivaji nejen k prevenci, ale i |écbé rlznych
onemocnéni. Lidé v ddvné minulosti témto houbam pfisuzo-
vali rlzné vlastnosti, mimo jiné i véfili tomu, Ze jim pfinesou
dlouhy Zivot.

Viechny medicinalni houby obsahuji latky, které nazyvame
beta glukany. Jedna se o jedinecné pfirodni polysacharidy,
které prokazatelné podporuji ¢innost imunitniho systému,
a navic pusobi protizanétlivé. Beta glukany dokazou v téle
rozeznat jakoukoliv cizorodou latku (bakterie, viry ¢i parazi-
ty) a rychle ji zni¢i. Pokud se tedy chcete na podzim vyhnout
chfipce a potrebujete posilit imunitu, da se fict, Ze rozhodné
neslapnete vedle, at uz si vyberete kteroukoliv medicinalni
houbu. Pfi ndkupu ale dbejte na to, aby se jednalo o beta
glukan s ¢istotou 70 a vice % (vyrobce by mél tuto informaci
uvadét na obale).

Beta glukany se uplatriuji také pfi snizovani hladiny LDL
(,Spatného”) cholesterolu a doporucuji se pri potizich spo-
jenych s cukrovkou. Pomadhaji snizovat vysoky krevni tlak
a zlepsuji stav glukézy v krvi. Beta glukany jsou dokonce také
jednou z moznosti, jak podpofit Ié¢bu a naslednou péci u on-
kologickych pacientl. Klinické testy ukazaly, Zze posiluji imu-
nitni systém a jsou schopné zpomalit rust rakovinnych bunék.

Jak jsme zminili jiz v Uvodu, medicinalni houby maji tzv. adap-
togenni Gcinky. Pojdme si tedy Fict, co to presné znamena.
Adaptogeny jsou latky, které dokazou v narocnych situacich
zvysit odolnost organismu na stres. Zajisti, aby mélo télo
v naro¢ném obdobi dostatek energie, mélo silnou imunitu
a dokazalo spravné bojovat se zdnéty. Medicinalni houby tak
predstavuji vyborny doplnék stravy pro kazdého, kdo procha-
zi stresem, pfipadné se u néj projevuje adrenalni Unava.

S houbami jako reishi, cordyceps apod. se nejcastéji setkate
ve formé extraktu, ktery je plnén do Zelatinovych nebo rost-
linnych kapsli, jez se velmi snadno uzivaji. Konkrétni davkova-
ni pak vzdy zalezi na vyrobci (mélo by to byt uvedeno na oba-
lu). Medicinalni houby jsou dostupné také ve formé prasku,
ktery si mizete pfidat do caje nebo jidla, pfipadné se daji
sehnat také cerstvé nebo susené. Pokud se pro uzivani téchto
hub rozhodnete, je vhodné je doplnit jesté o vitamin C, ktery
podporuje vstfebavani u¢innych latek. Jednotlivé medicindIni
houby mezi sebou také muzete riizné kombinovat (posili se
tim jejich priznivé plsobeni), a navic se u nich nemusite oba-
vat nepfijemnych vedlejsich Gcinkd.

Reishi, znamé také pod nazvy gano-
derma nebo lesklokorka leskla,
se mnohdy prezdivd houba
nesmrtelnosti. Je prav-
dépodobné nejzndméj-
Si medicinalni houbou,
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se kterou se u nas mulzete setkat. Vynikd vysokym podilem
polysacharidd i esencidlnich aminokyselin, a kromé toho, Ze
obsahuje silné antioxidanty, je bohata na vitaminy skupiny B,
a rovnéz mineralni latky v zastoupeni Zeleza a selenu. Pravé
obsah antioxidant déla z reishi uc¢inného pohlcovace vol-
nych radikald.

Lesklokorka je vyborna pro posileni ¢innosti imunitniho systé-
mu a diky obsahu latky zvané triterpen pfispivd ke zmirnéni
stresu, uzkosti, ale i depresi, zlepsuje soustfedéni a podporuje
zdravy spanek. Pravé triterpeny pozitivné ovliviuji také pa-
mét a doporucuji se téz pfi Alzheimerové chorobé ¢i starecké
demenci. Studie navic prokdzaly, Ze pravidelné uzivani houby
reishi vyznamné zlepsuje ¢innost imunitniho systému u lidi
s rakovinou v pokrocilém stadiu.

Cordyceps neboli housenice ¢in-
ska patfi mezi cizopasné houby
a ma svou domovinu v Ciné a Ti-
betu. Jejim nejvétSim pfinosem je
to, Ze zmirfuje Unavu, doddava
télu potfebnou energii a poma-
ha snizovat dopady stresu. A co
vas na ni jisté potési — kromé
toho Ze vds nakopne energii, po-
vzbudi diky svym afrodiziakalnim
ucinkam také vase libido.
Cordyceps kromé toho vyznamné posiluje ¢innost imunitniho
systému. Chrani télo nejen pred bakteriemi a viry, ale i pred
infekcemi a nejriznéjsimi zanéty, a pravé to je davodem, proc
se zaslouzené fadi mezi pfirodni antibiotika. Housenici se ale
prisuzuji také priznivé ucinky na obéhovy systém. Zvysuje to-
tiz prltok krve cévami a soucasné zlepsuje okysli¢eni orga-
nismu, coz bude pfijemnym pfinosem hlavné pro sportovce,
a harmonizuje krevni tlak. V tradi¢ni ¢inské mediciné se pak
cordyceps pouziva pfi rlznych potizich ledvin a jater.

PUsobivd houba, jejiz tvar pfipomina mofsky koral, si ziska-
la prezdivku Ivi hfiva. Roste jakozto parazit na poskozenych
kmenech bukl a dubd, vynikd nejen obsahem polysacharida,
ale i bilkovin a je bohatym zdrojem drasliku ¢i sodiku. Heri-
cium, nebo také koralovec, je vhodny pro posileni nervového
systému. Dokaze podpofrit produkci latek, které jsou napros-
to zasadni pro spravnou ¢innost mozku, béhem kratké doby
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zlepsuje nejen koncentraci, ale i pamét, a jeji uzivani se dopo-
rucuje lidem s roztrousenou skleré6zou nebo Alzheimerovou
chorobou.

Koralovec Ize uzivat nejen v obdobich, kdy prozivate zvyse-
nou miru stresu, ale také v pfipadé, Zze vas trapi tzkosti, nebo
dokonce deprese. Jeho pravidelné uzivani prospéje napriklad
Zendm v obdobi menopauzy, které casto trapi vykyvy nalad.
Koralovec navic bez rozdilu pohlavi pfiznivé ovlivni vas Za-
ludek i celé zaZivaci Ustroji, mocovy systém nebo cévy, které
pomuze udrzet pruzné a zlepsi jejich prlichodnost.

Tuto houbu uz mozna
znate z kuchyné. Ma
opravdu vybornou
chut, ktera skvéle
doplriuje fadu
asijskych jidel.
Shiitake nebo-
li houzevnatec
ma své misto
ale i mezi lécivymi
houbami. Vydobyla
si prezdivku elixir Zivota,
upravuje hladinu cholesterolu v krvi, pomaha
snizovat pfilis vysoky krevni tlak a prospiva srdci. Dale vyni-
ka svymi protizanétlivymi ucinky, ucinné bojuje proti virim
a diky svému imunostimula¢nimu pUsobeni posiluje celkovou
obranyschopnost organismu.
Vyrazné aromaticky, nasladly houzevnatec jedly obsahuje
kromé fytonutrientd snizujicich cholesterol také mnozstvi vi-
taminG a enzymu, které odstranuji prekyseleni zaludku. Lze
ho uzivat pfi 1é¢bé akné, Zaludecnich viedd, zlu¢ovych kame-
nd, anémie, nebo dokonce cukrovky. Diky obsahu sacharidu
jménem lentinan se shiitake ma své misto i v boji s rakovinou.
Lentinan totiz dokaze najit a cilené znicit rakovinné bunky.

Houba Inonotus obliquus je znama i pod ndzvem rezavec Sik-
my, ale nejcastéji se oznacuje ruskym lidovym ndzvem caga.
Jedna se opét o cizopasnika, tentokrat z rodiny chorosu, ktery
roste na kmenech stromU. Nejzajimavé;jsi na této houbé je to,
Ze obsahuje fenolické slouceniny a chinony, jeZ se fadi mezi
opravdu silné antioxidanty. Pravé to je divodem, pro¢ cha-
ga chrani buriky pred negativnim dopadem volnych radikald,
a potazmo v téle zpomaluje proces starnuti. Mnohda doporu-
¢eni také radi chagu zacit uzivat pred zapocetim chemotera-
pie, nebot podporuje snizeni aktivity nadorovych bunék.
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Rezavec sikmy vsak vynika i obsahem kfemiku, vapniku, hof-
¢iku nebo médi a vitamin0 skupiny B, D3 nebo K1. Vyhnout
by se mu méli lidé trpici problémy s krevni srazlivosti. Dobre
naopak udéla tomu, kdo se potyka se zdnéty zaludku, viedy
nebo rdznymi jaternimi nemocemi. Stejné jako shiitake i caga
pUsobi pfiznivé na stav pokozky, tentokrat se ale doporucu-
je spide pfi lupénce. A opét plati, Ze tato medicindlni houba
pUsobi jako tonikum, adaptogen a prostfedek pro posileni
imunity.

Cesky se nazyva sirovec, nékdy se ji pfezdiva tancici houba,
a ackoliv je jeji domovinou Japonsko, dnes se hojné vyskytuje
i na uzemi Spojenych statd, a dokonce ji ob¢as muzete potkat
také v Ceskych lesich. Stejné jako ostatni medicindlni houby ji
fadime mezi adaptogeny, jelikoz dokaze ucinné posilit nasi fy-
zickou i dusevni odolnost. Maitake predstavuje bohaty zdroj
antioxidantt i vitamin0 C a skupiny B, drasliku nebo méd. A asi
vas uz neprekvapi, Ze opét posiluje oslabeny imunitni systém.
Maitake puUsobi proti infekcim, virdm i bakteriim, bojuje proti
vysokému tlaku i cukrovce a priznivé ovliviiuje stav jater. Jisté
vas potési tim, Ze pomaha redukovat mnozstvi tuku v téle,
takze si ji urcité dopravejte béhem redukéni diety. Sirovec
dale podporuje metabolismus, doporucuje se pfi nespavosti ¢i
stavech podrazdénosti a patfi rovnéz mezi houby, které maji
protinddorové ucinky.
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MUZI

A HORMONY

DEPRIVACE, PODRAZDENOST, VZRUSENI.
POZNAVATE SE, MILE DAMY?2 PRIZNEJME SI, ZE
MAME TENDENCI SVADET VYKYVY NASICH
NALAD NA ZMENY HLADINY HORMONU.

CO ALE NASE DRAHE POLOVICKY? JAK JSOU
NA TOM ONY?
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sterické scény,
ivni reakce. To
kle pfisuzovano
kdyz se takovému
snazime vyhybat,
ty, kdy pro né mame
élou omluvu. Za na-
hlé zmény naseho chovani ne-
mUzeme jen my samy. Je tu totiz
matka priroda, na jejiz volani
pohotové reagujeme. Téhoten-
stvi, matefstvi, premenstruacni
syndrom, menopauza... Hladiny
hormont v nasem téle se nekon-
trolovatelné méni a nase osob-
nost ziskava zcela novy charak-
ter. MGzeme byt uzkostlivé, silné
emotivni, v depresi, nikdo ndm
to vycitat nebude. Za viechno
pfece muzou hormony. At uz za hor-
monalnimi pfeménami vidime okouka-
né klisé nebo Zenskou zbran, jedno je
jisté: uz v tom nejsme samy. Podle sé-
rie studii, které byly provedeny po ce-
lém svété, to totiz nejsou pouze Zeny,
komu hormony obc¢as zamichaji karta-
mi. Také muzska osobnost maze projit
necekanou transformaci.

ORGANISMUS ,,STOJI”

NA HORMONECH

LKazdy zivocich véetné zizaly ma néko-
lik regula¢nich systému — ¢lovék jich ma
vic, zizala min,” zasvécuje mé do , hor-
monadlni problematiky” psycholog Jan
Gruber, Ph.D. ze spole¢nosti Tres con-
sulting. Na hormonech je podle néj zalozeny cely lidsky orga-
nismus. Vratme se ale na zac¢atek a objasnéme si, co to hormo-
ny vlbec jsou. Na serveru wikipedie.org nachazim nasledujici
definici: ,Hormony jsou slouceniny, které slouzi v téle mno-
hobunéc¢nych organismu jako chemicky posel od jedné buni-
ky (nebo skupiny bunék) pro jiné. Jsou produkovany v télech
vsech mnohobunécnych, véetné rostlin, ve kterych mohou fidit
pribéh a vzdjemnou koordinaci reakci v organismu.” Potud te-
orie a jak vypada praxe? ,Hormony jsou vlastné jakousi stavic-
kou, ktera se vylije do obéhu a postupné pUsobi na jednotlivé
segmenty bunék, popfipadé je tlumi,” vysvétluje mi Jan Gru-
ber. ,,Uc¢inky nékterych hormon( jsou velmi rychlé — adrenalin
po leknuti pasobi okamzité, jiné jsou dlouhodobé — testoste-
ron se startuje nékolik let a sekundarni pohlavni znaky vytvari
az v dospivani (patrné jsou ale uz v fadu tydnu).” Hormony
nas tedy ovliviiuji razantné a v neposledni fadé stoji i za nasimi
nahlymi zménami chovani. ,,Védci nedavno provedli zajimavy
pokus - lidem s tim, Ze se jedna o vitamin B aplikovali injek-
ci adrenalinu, posadili je do ¢ekarny, poslali za nimi figuranta
a sledovali jejich reakce. Clovék nadopovany adrenalinem toto
setkani nasledné popisoval ve smyslu, ze ho doty¢ny figurant
nécim rozciloval, nebo, Ze to byla sexy holka. A ¢lovék, ktery
dostal jen placebo, doty¢ného ani nezaregistroval. Tato Stava
tedy zostfuje nase vnimani a my nasledné néjak reagujeme,”
vysvétluje psycholog.
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Muzr trpict
nedostatecnou
produket
lestosteronu se
stavayi nevrlymu
a deprimovanym.

TESTOSTERON, )
HORMON AGRESIVNIHO
CHOVANI

Zmény nalady a chovani spoje-
né s vykyvy samciho hormonu,
ktery je obecné spojovan s agre-
sivnim chovanim, vykazuji i né-
kterd zvifata. Védci z Univerzity
v Edinburghu studovali chovani
nékolika berant. Ukazalo se, ze
ti maji na podzim vysokou hladi-
nu testosteronu souvisejici s ob-
dobim fije, ktera klesa az béhem
zimy, kdy ovce nevykazuji zddnou
touhu po sexu. Zvifata by tak te-
oreticky méla v obdobi lasky mit
vétsi sklon k agresivnimu chovani.
Ziskané vysledky vsak jdou proti
dosavadnimu vSeobecnému po-
védomi. Ve skutecnosti se totiz berani na-
padali spise v zimé. Podle doktora Lincolna
vzniklo mnozstvi konflikt( pravé v souvis-
losti s hladinou testosteronu. V zimé byla
zvifata nervéznéjsi, nespolecenska a napa-
dala se z nepochopitelnych divodd. N&-
sledné byl stejny syndrom sledovan na kon-
ci rozmnozovaciho obdobi u jelend, ovdi,
sobl a indickych slonl. Neni ale srovnani
muzského chovani s chovanim zvifat tro-
chu undhlené? Vedouci provedené studie
sam uznava slabost ddkazl pro moznou
spojitost. Nicméné nékolik dalsich studii
dokazuje, Ze hladina testosteronu ma vliv
i na muzskou psychiku. Muzi trpici nedo-
statecnou produkci testosteronu se stavaji
nevrlymi a deprimovanymi. Tento stav trva
do té doby, nez se u nich nastavi hormonalni substitucni terapie.
V kvétnu 2000 védci z Harvardu porovnali hladiny testosteronu
u muzu, kteri byli HIV pozitivni a u kterych se zdroven projevil
v souvislosti s timto onemocnénim razantni Ubytek vahy. Tato
studie, prestoze byla omezena na urcity typ populace, zjistila,
Ze u muzl s nizkou hladinu testosteronu byl pravdépodobné;si
vyskyt deprese. A konecné, u muzl v depresi, ktefi dostavali in-
jekce testosteronu, bylo zjisténo razantni zlepseni jejich nalady.
Jsou to ale spise poruchy nalady nez pfimo deprese, co souvisi
s hladinou testosteronu. Neddvna studie zjistila, ze muzi s poru-
chou nalad maji nizsi hladinu testosteronu nez ti, které postihla
velka deprese nebo negativni mysleni.

MAJI | MUZI SVE DNY?

»~Zajimavy je i moment v podobé triddy — pledatost, chlupatost
a paranoia. Je mozno vysledovat, Ze ob¢as muzdm vypadaji vla-
sy, zachlupati se jim hrudnik, narostou jim vousy a za¢nou byt
vztahovacni. Tito muzi trpi pravé vyssi produkci testosteronu.
Nizsi hladina se zase projevuje mensi praraznosti. Organismus
je naladény na néjakou optimalni hladinu, a kdyz se tato rov-
novaha narusi, tak se néco stane. Typickym pfikladem je hor-
mon §titné ZIazy. To je v podstaté plyn, ktery v auté pridate nebo
uberete. Kdyz mate nedostatek plynu ve stitné Zlaze, jste spavi
a pasivni. Kdyz vam zase prebyv4, jste tékavi a neudrzite pozor-
nost. A kdyz selZe testosteron, nevyvinou se tfeba sekundarni



Kolik usetrite, kdyz nebudete
muset splachovat?

Vite, ze existuji toalety, které maji oproti splachovacim necekané vyhody? A nejedna se jen o seda-
ci, Ize poridit i pisoar, ktery funguje bez vody. Krom uspory vody je jeho nespornym plusem to, ze
nezapachd, neucpdava se a udrzba zabere minimum casu.

V dnesm pandemlcke dobe je dusledne dodrzovanl hygleny
a virl v prostredi toalet je problém i za bezne situace
a v soucasnosti jeho feseni nabyva jesté vyssi dllezitosti.

Jak na to?

Co tedy muzete udélat pro to, abyste hygienické podminky
vyrazné zlepsili, a pomohli tak nesifeni virti a bakterii?
Skute¢nym piFinosem pro vyssi hygienu jsou bezvodé
toalety, které diky absenci vody nepodporuji mnozeni
bakterii a virG.

Na prvnim misté je potreba fici, Ze vSechny tyto vyhody
pFindsi pouze kvalitni produkty — a unikatni bezvody pisoar
P1.1 od firmy EcoStep, mezi né rozhodné patfi. Pisoar
EcoStep je pravem jednickou na trhu - jeho patentované
ventily P1 jako jediné uc¢inné zabranuji zapachu minimalné
6 mésicl. To je oproti konkurenci vyrazné vice, kde
zivotnost mnohdy dosahuje pouze jediny mésic, pfipadné
je nutné ventily zalévat velkym mnozstvim vody ¢i specialni
naplné.

V ¢éem EcoStep vynika
nad konkurenci?

Diky absenci vody se na keramickém povrchu bezvodého
pisodaru nemnozi bakterie - dle provedenych odbornych
testu je jich zde méné nez v klasickém splachovacim. Hladka
plocha a specialni patentovany tvar zabranuji zasychani
mocdi na povrchu a znedisténi podlahy pod pisoarem.

www.ecostep.cz
eshop.ecostep.cz

AKENI
HABIDKEA

ROCNIi sErVIS §i
ZDARMA Ji

Zadni sténa je zkosena dovnitf, takze se moc¢ vzdy odrazi
do stiedu pisoaru, a nikde ne na uzivatele nebo okoli.

Neposlednim benefitem pisodru EcoStep je absence
obtézujiciho zdpachu - moc sama o sobé je sterilni, teprve
p¥i reakci s vodou se zacinaji tvorit kal a bakterie. Pravé tato
reakce ve vysledku zpUsobuje neptijemny zapach a ucpava
odpad.

Pisodr P1.1 narozdil od béznych zafizeni nema zadné
zdhyby a je vyroben ze specidlni sanitarni keramiky,

na jejimz hladkém povrchu neulpivaji zddné kapky. Diky
tomu jsou i vlastni Udrzba a Cisténi toalety velmi snadné
- bezvody pisoar stadi jen o3etfit biologickym roztokem
jednou denng, coz zabere asi 15 sekund. | to je vyrazna
Uspora casu proti tradi¢nim pisoaram.

Co vsechno usetrite?

To, Ze pisoar od EcoStepu neni nutné splachovat, pfinasi
vyrazny finanéni a ekologicky aspekt. Pfi kazdém pouziti
usettite priblizné 1,2 litru vody, navic neni vibec potieba
pouzivat jakdkoli vonna sitka nebo jiné chemické
prehlusovace zapachu. Diky tomu se vyrazné snizi vase
ro¢ni ndklady nejen na vodu - ale také na energie a dalsi
chemické doplnky, které by jinak bylo nutné pribézné
dokupovat.

Takze pokud hledate zpuUsob, jak se zbavit nepfijemnych
zapach z toalet, usetfit naklady za vodu a energii, snizit
ucpani odpadnich trubek az o 80 % a celkové zvysit
standard a cistotu toalet, bezvody pisoar P1.1 od EcoStep je
idealni volba.

) Pomiizeme vam
usetrit tisice litra1 vody

ZACNETE SETRIT UZ NYNI

- S AKCNI NABIDKOU ROK SERVISU ZDARMA

K BEZVODEMU PISOARU P1.1

SETRETE EKOLOGICKY



pohlavni znaky. U sexualnich deviantl se provadi kastrace, ¢imz
se utlumi pohlavni pud,” dodéava Jan Gruber. ,,To, Ze by ale tento
hormon byl jednou nahore a jednou dole, je hloupost. Hladi-
na tohoto hormonu pfilis nekolisa a na ndladu ma v porovna-
ni s hormondlnim cyklem u Zen mnohem mensi vliv. Tvrzeni, ze
i muzi maji své dny je tedy velmi nadnesené, u Zen je kolisani
hormonl béhem premenstruacni tenze nebo téhotenstvi roz-
hodné markantnéjsi. Stejné nadnesené je tvrzeni, zZe muz je
otrokem svého testosteronu. Hormony, pokud je jejich hladina
spravna, jsou zpUsobem regulace, ktery pomaha dosahovat cild.
Psychiku ale ovliviuje urcité,” vysvétluje odbornik. Na rozdil
od premenstrua¢niho syndromu souvisejiciho s Zenskym men-
strua¢nim cyklem jsou hormonalni vykyvy u muzd vdzané spi-
$e na traumatické zazitky, jako je napfiklad umrti blizké osoby,
rozvod, ¢i zavazné onemocnéni. David Abbott, americky specia-
lista na hormony v rozhovoru pro New Scientist 4 Fika: ,, U¢inek
testosteronu byl dfive ignorovan. Kdyz zac¢ina byt muz mrzuty
a podrazdény, vysvétluji védci toto jeho chovani spise na urovni
deprese. Uz ale neuvazuji nad tim, ze by tato zména chovani
mohla byt zpUsobena poklesem hladiny testosteronu.”

STRES A HORMONY:

ZNEPRATELENI SOUROZENCI
»Zasadni spojitost je ale mezi stresem a hormony. Pokud nastane
stresova reakce, spusti se pfimo kaskada hormonu a zde jde o to
nastavit télo tak, aby dokazalo reagovat — bojem nebo utékem.
Problém je, kdyz se ¢lovék nastartuje, ale nemuze se vybit. V ¢lo-
véku se pak startuje hormondlni reakce,
jejiz nasledkem byvaji Zaludecni viedy.”
Hormony tedy na nas maji zasadni vliv.
Kromé negativnich vlastnosti se viak ten-
to typicky muzsky hormon muze chlubit

nych ddvodd, urcité
monalni hladina v

.Délame véci, které délame z rady raz-

zejména v dobé téhotenstvi své partnerky. Nastavajicim tatin-
kdm se totiz v tomto obdobi udajné snizuje hladina testosteronu,
a naopak mnozstvi prolaktinu, hormonu, ktery u Zen ovliviuje
napfiklad menstruaéni cyklus, se vyrazné zvysuje. Tato reakce po-
tom zasadnim zplsobem podporuje takzvané rodi¢ovské chova-
ni. Skoro-tatinkdim se méni hodnotové Zebricky i pfistup k Zivotu.
Z pavodniho macho-samce, divokého lovce Zen, se stava roznéz-
nény tata, ktery se na svého potomka tési stejné euforicky jako
jeho partnerka. | v tomto pripadé vsak plati zakladni freudovska
poucka: za v8im hledej Zenu! Podle doktora Louanna Brizendine-
ho, profesora klinické psychologie na kalifornské univerzité, totiz
za timto hormonalnim procesem stoji Zenské feromony, které se
na muze "prendaseji" z jejich partnerek. A my dobre vime, co tako-
vé (Zenské) biologické zbrané dokazou.

SANKOVANI MISTO PIVA

Hladina testosteronu navic u tatinkG zUstdva na nizsi urovni
i vdobé samotného rodicovstvi. Role otce tak muzdm vnasi do Zi-
vota zcela novou perspektivu a spolu s ni se méni i jejich touhy
a potreby. To, co muzi prozivaji, by se dalo pfirovnat k materské
lasce. Podle zminéné studie je tak otec v Zivoté ditéte témér ne-
postradatelny. Ackoli se typicky "otcovska vychova" vyrazné lisi
od pfistupu maminek, na vyvoj potomka ma velmi pozitivni vliv.
Muzi vyménuji pivo a krdsné Zeny za prevleky kovboja, bunkry
pod stolem ¢i nebezpecné sankovani. Diky hormonalni preméné
otct se tak détem dostdva maximalni lasky a pozornosti. Hormo-
nalni procesy v télech nasich muzi viak prece jen dokdzou psat
dojemné pfiibéhy. Podle studie, kterd
byla provedena v americkém San Francis-
cu, nase silné;jsi polovicky snaseji samotu
mnohem hdre nez my Zeny. Muzdm sa-
motardm se totiz v téle nastavuji takové

mezi né patfi hor-
nasem organismu.

jesté jednim privlastkem. Je to hormon
libida. A jak uvadi vedouci zminéné stu-
die, sociadlni psycholog Pranjal Mehta,
muzim v Zildch koluje az Sestkrat vice
testosteronu nez jejich néznéjsSim polo-
vickam. A takové mnozZstvi se uz preci
musi v né¢em projevit. Psycholog Mehta
napriklad odhalil, Ze testosteron dokaze
mozek snadno prepnout na autopilota.
V takovém pfipadé jsou muzi schopni
pozorovat svij "ulovek" bez jakékoli
sebekontroly. Znate to: otevfena pusa,
vyvalené oci, skelny pohled. Jako nevi-
ditelny virus vyradi testosteron z provo-
zu veskeré kontrolni mechanismy a v tu
ranu se muz stava otrokem svého vlast-
niho téla. Tento zaludny hormon se tak
muze snadno dosadit jako synonymum
za viechny nendvidéné muzské vlastnos-
ti. Jakmile totiz pozorovana zena zmizi
z lovcova zorného pole, prestane pro néj
existovat a on na ni velmi rychle zapome-
ne. At Zije hormonalni romantika.

TEHOTNI MUZI

Asi nejzajimavéjsi zjisténi pfindsi nedavna
americka studie s nazvem Evoluce a lidské
chovani. Podle tohoto vyzkumu prochazi
muz mnoha hormonalnimi prfeménami
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Ta z nas mulze cinit lidi vasnivé, nékdy
mrzuté, nékdy chladné, se stabilni nebo
naopak proménlivou naladou. Pokud

mame se sebou problém a chceme se
ménit, mizeme to ucinit i s pomoci
zmény hladiny hormont. Pokud jsme se
sebou v souladu, je lepsi brat to tak, ze
hormonalni regulace je prosté soucast
nasi osobnosti a Ze k nam zkratka patri.”

Nz
i

hladiny hormond, jez vyvolavaji uzkost
svazcich, jsou udajné mnohem zdravéj-
$i, Stastné;jsi a ziji déle. Jsme to tedy my,
jejich vérné pfitelkyné, milenky ¢i man-
Zelky, na kom zavisi jejich Zivotni poho-
da. A nejen to. Pfitomnost Zzeny ma pro
muze rozhodujici vliv i na to, co je pro néj
nejdUlezitéjsi: jeho "nastroj plodnosti”.
Podle zminéné studie tak muzi, kteri se
pysni vaznym vztahem, mohou vykazo-
vat lepsi schopnost reprodukce nez ti, jez
se dlouhodobym svazkim vyhybaji.
Ackoli za mnoho hormonalnich pfemén
nasich partnert si mGzeme my samy (at
uz v podobé invaze Zenskych feromonu
nebo her s testosteronem), prisly jsme
o doposud exkluzivni alibi. Nase diva-
delni vystupy, vodopady vycitek ¢i kro-
kodyli slzy jiz nemame za co skryt. Nase
vysada v podobé hormonalnich zmatka,
nad kterymi nemame zadnou kontro-
lu, jiz ztraci svou plvodni vyjimecnost.
I muzi maji své dny a nékdy i mésice ¢i
roky. A tak, i kdyZz nam panové odepreli
to vysadni pravo mit nékdy Spatnou na-
ladu, jedno zlstava jisté: kdyz se muzim
zblazni hormony, je to vétSinou a hlavné
kvali ném.
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Sedaky
z pamétoveé pény

Zabranuji prosezeniném.
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potah

vybrane seddky
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ZDRAVE LETNI
SPORTOVANI

KAZDE ROCNI OBDOBI S SEBOU PRINASI RUZNORODOU NABIDKU TOHO,
JAKE SPORTY MUZEME DELAT. URCITE SE SHODNEME, ZE V LETE JE TO OPRAVDU
SIROKA A PESTRA SKALA MOZNOSTI, KTERE MAME NA VYBER. MOZNA S| VSAK

PAMATUJETE HESLO: , SPORTEM K TRVALE INVALIDITE”. JE TEDY POTREBA BYT
OBEZRETNI A SPORTOVAT ZODPOVEDNE. CO TO ZNAMENA2 ZNAMENA TO TO,

ZE SPORTEM SI TAKE MUZEME UBLIZIT, NEJEN PRILEPSIT NA KONDICI A PSYCHICKE
VYROVNANOSTI. OBZVLASTE V LETE JE PAK MNOHO NEPEKNYCH URAZU, KTERE
VZNIKAJI MNOHDY JEN Z NEOPATRNOSTI. DNES SI TEDY POVIME, JAKE MAME
MOZNOSTI LETNICH SPORTU, A TAKY JAK SPORTOVAT PREDEVSIM ZDRAVE.

——
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KOLECKOVE BRUSLE

Velmi oblibenym letnim sportem je jizda na kolec¢kovych brus-
lich, tzv. in-linech. Léto k tomu vybizi, jelikoz nemusite ¢ekat
jako v zimé, az porfadné zamrznou rybniky. Staci si prosté vy-
brat vhodnou trasu tak, aby se po ni dalo jezdit. Urcité se
vyhnéte cestam, které jsou hrbolaté, plné vymolud ¢i kamenu.
Mohli byste osklivé spadnout, i pokud jste tfeba zdatnéj-
$i jezdci. Pamatujte na to, Ze je potfeba mit zpevnéné télo
a udrzovat spravny balanc. Kromé toho se vybavte také chra-
ni¢i na télo — nejlépe na lokty a na kolena, vhodné jsou také
rukavice. Pfi pfipadném padu si tak mozna usetfite osklivé
odreniny. Kromé téla chrante také svou hlavu. Je vhodné si
poridit kvalitni helmu, ktera vam bude dokonale sedét a je
opravdu bezpecnd. Existuji také takové helmy, které maji spe-
cialni vyztuzeni i pod bradou. Tato varianta je velmi oblibena
jako ochranna vyzbroj zejména pro déti.

ZDRAVOTNI BENEFITY IN-LINE BRUSLENI

Mezi zdravotni benefity, pokud radi bruslite, patfi napfiklad
udrzovani vasi hmotnosti. Jde o kardiovaskularni cvi¢eni, ¢imz
budete spalovat hodné kalorii. Dale je to svalova vytrvalost,
jelikoz jizda na bruslich zapojuje do hry také svaly na hornich
koncetinach, hyzdich, bocich a svaly dolnich ¢asti zad, na roz-
dil od jinych sportovnich aktivit. Kole¢kové brusle také posi-
luji nasi rovnovahu, ktera je dllezitd pro drzeni téla a snizuje
tak i energetické vydaje, které jsou nutné i pfi béznych ¢in-
nostech, jako je napfiklad obycejné sezeni na zidli.

CYKLISTIKA
Cyklistika je asi jeden z nejoblibenéjsich letnich sportt. V 1été ji
totiz praktikuji zkuseni profesionalni jezdci, ale také svatec¢ni
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jezdci amatéri, kteri na kolo usedaji jen jednou za rok, néktefi
dokonce po letech. NeZ se tedy poprvé vydate na svij cyklo-
vylet zkontrolujte stav vaseho kola. Zda mate nafoukla kola,
spravné sestelované sedatko tak, abyste dosahli na pedaly, ale
také nohou na zem. Také fiditka by méla byt sestelovana tak,
abyste se na kole nehrbili. Nemusite viak ani sedét napfimeng,
jak je tomu na méstském kole holandského typu. Pamatujte
také na vhodnou obuy, urcité si nevyjedte nékam v sandalech
¢i nazouvdcich. Obleceni by mélo byt sportovniho charakteru
tak, aby vsakovalo pot a zaroven vas nechladilo. | v |été totiz
muUzete nachladnout. Pokud vds tato aktivita chytne za srdce,
mUzete pak zvazit, zda nezainvestujete do specidlniho cykli-
stického dresu a obuvi. Kromé toho je vhodné si pofridit ale-
spon spodni ¢ast, tedy kratasy nebo cyklo kalhoty, které maji
vyztuZzenou sedaci ¢ast tak, aby vas po case jizdy nebolelo po-
zadi. To je totiZz nepfijemné uUskali tohoto sportu. V pfipadé,
Ze si vystacite s vlastnimi kalhotami, pak pamatujte na to, ze
nohavice by nemély byt plandavého typu do zvonu nebo se
snurkami, aby se vdm nezapletly pfi jizdé do kola.

Kromé obleceni pak pamatujte na slunecni bryle. Pro vasni-
vé cyklisty jsou asi nejlepsi prfimo cyklistické slune¢ni bryle.
Ty jsou specidlné upravené tak, aby byly do obloucku a pres
jejich skla vdm tak nevlétne muska ¢i kaminek do oka ani
z boku. Navic, pokud trosku zainvestujete do tohoto vyba-
veni, nebudete litovat. Cyklistické bryle umi také reagovat
na svétlo a ménit své zabarveni podle toho, na jakém svétle
zrovna jedete. Tedy pokud budete uprostied pole na pfimém
svitu slunicka, pak se bryle pfizplsobi a zatmavi se. Naopak,
pokud vjedete do tmavého lesa, pak se opét zbarveni skli-
Cek zméni a budete vidét zcela jasné a zretelné. To klasické
slunecni bryle nedokdzou, a proto je to investice, ktera se



KeloMix

Rychlé a pohodiné hubnuti.
Idealni i na cesty

Léto se blizi a vy si stale lamete hlavu, jak co
nejrychleji zhubnout? Hladovét se vam nechce, ale
ukazovat zimni ,prohresky” také ne? Presné pro to

ma znacka KetoMix reseni.

Mozn4 to posledni, co chcete v |été
délat je travit cas u plotny. ObzvIast
pokud se chystate vydat na cesty.
Vechna jidla KetoMix pfipravite uz

za par minut. A presto, Ze jde o dietu,
nemusite se bat nezdravého hladovéni.
KetoMix jidla budete jist kazdé tfi
hodiny a v dobé mezi jidly se tak
nebudete trapit hlady a pokukovat po
viem, co byste si mohli dat.

Budete hubnout rychle - KetoMix
dieta je jednim z nejjednodussich

a nejucinnéjsich zpUsobd, jak zhubnout.

Zbavuje télo prebytecné vody a velmi
rychle odbouréva nechténé tuky,

a to veetné téch viscerdlnich, které se
hromadi se v dutiné bfisni a zplsobuji
zavazné metabolické problémy. Pri
dodrzovani KetoMix diety se vase télo
dostane do stavu, kdy si chybéjici cukry
nahradi ketony, které si samo vyrobi

z vasich ulozenych tukovych zasob.
Hubnout tedy budete pfi jakékoli
¢innosti a to pouze tuk uz od tretiho
dne od zahajeni nového stravovani.

Piestanete mit prehnanou chut

k jidlu — vedlejsim ucinkem klasickych
reduk¢nich diet je vétsinou hlad, coz
byva jednim z hlavnich davodu, pro¢
lidé dietu vzdavaji. To s KetoMixem
nehrozi. Jite 5x denné velmi kvalitni

a chutnd proteinova jidla. Kdyz ve
stravé snizite pfijem sacharid( a jite vice
bilkovin a tukd, za¢nete pfijimat méné
kalorii a paradoxné se vase chut k jidlu
snizi. Vy tak budete hubnout v pohodé
a bez kruciciho zaludku.

Siroky vybér KetoMix jidel - na
www.ketomix.cz najdete velké
mnozstvi nizkosacharidovych jidel
a produkt. Vsechna maji vyvazeny
pomér proteinl, mineralnich latek,
vitaminU i vldkniny a jsou zcela

bez pfidanych chemickych latek

a glutamatu. Proteinové koktejly
KetoMix jsou zakazniky hodnoceny
jako chutové nejlepsi na trhu,

a dokonale vas zasyti. Stejné tak si
pochutnate i na ostatnich jidlech - od
proteinového peciva a susenek, pres

téstoviny, tycinky, kase, polévky, chipsy
a mnoho dalsiho. V3echna jidla KetoMix
jsou vyvinuta tak, aby méla vyvazené

a témérf shodné nutri¢ni hodnoty. Diky
tomu je jen na vas, se kterymi jidly se
rozhodnete hubnout.

Vyzivové poradkyné poirad po

ruce - nékdy neni snadné se v premife
informaci zorientovat. Vyzivové
poradkyné KetoMix jsou vam proto

k dispozici kazdy den od osmé rano do
jedenacté vecer. Na telefonnim ¢isle
607 487 417, emailové adrese
info@ketomix.cz nebo na chatu,
ktery najdete na strankach
www.ketomix.cz, vam velmi rady
zodpovi vase dotazy a poradii v téch
nejzaludnéjsich oblastech.




skute¢né vyplati. Nejenze budete daleko lépe vidét a jizda
tak bude komfortnéjsi, ale urcité je to i mnohem bezpecnéjsi.
Vsichni zcela jisté znate situaci, kdy napriklad vjedete autem
do tmavého tunelu a pfi vyjezdu z néj skoro nic nevidite. Tak
pozor na to.

Kromé vhodného odévu je na misté také predevsim vlastnit
helmu na hlavu. Na cyklistiku existuji specialné upravené hel-
my a pfilby. Rozdil je také v tom, zda se chcete jen projizdét,
jezdit dlouhé trasy nebo vas lakaji skoky na specialnich kolech
v lese. Jste-li spiSe kaskadéfri, ale to plati i pro jezdce amatéry,
nezapominejte na chrdnice. Klasické jsou chranice na kolena,
lokty a rukavice. Existuji viak chranice i na holené ¢i predlokti.
Dalsi vybavou pro vasi bezpe¢nou jizdu by méla byt Iékar-
nicka s prvni pomoci, protoZe pokud nahodou zazijete pad
uprostied lesa, pak za tuto vybavu budete vdécni. Dezinfek-
ce, naplasti, obvazy, to by mélo byt naprostou samoziejmosti.
Kromé toho si mlzete pfibalit také opalovaci mléko, protoze
se to mozna na kole az tak nezda, ale sluni¢cko Zzhne a mtzete
se poradné spdlit. S sebou si vzdy vezméte dostatek tekutin
a néjakou proteinovou tyc¢inku ¢i ovoce na doplnéni energie.
Pro vasnivé cyklisty existuji také specialné upravené batohy
na zada, kde je viita kapsa na vodu, ze které vede hadicka.
Lze se tak napit pfimo za jizdy. To viak nezkousejte, pokud
nejste dostatecné zdatni v jizdé na kole tak, abyste udrzeli
balanc. Je lepsi si zastavit a napit se v klidu, nez si pfivodit pad
z kola zcela zbytecné.

ZDRAVOTNI BENEFITY CYKLISTIKY

Védéli jste, Ze cyklistikou mlzete zdatné posilovat nejen sva-
ly, ale i kosti? Navic je to aktivita, kterou Ize hubnout nebo
si udrzovat optimdlni hmotnost. Tento sport taktéz zlep3u-
je kvalitu spanku nebo dokonce i sexualniho Zivota. Taktéz
touto aktivitou podpofite své psychické zdravi. Muzete za-
pojit i kompenza¢ni cviky po jizdé, pokud jezdite pravidelné.
Ty doslova vykompenzuji aktivitu pro ty svaly v téle, které se
pfi jizdé tolik nezapojuji. Kromé toho tak uvolnite i ztuhnuté
svalstvo.

PLAVANI A POTAPENI SE

Pokud v |été radi vyrazite k vodé, nebudete nejspis jedini. At
uz to bude sjizdéni feky, koupani se v jezefe nebo potdpéni
se v mofi ¢i ocednu. Pamatujte vSak na to, Ze i voda je dle
ceskych zakonu vodni cestou, kde také plati pravidla plaveb-
niho zakonu, ktera mohou byt podobnad pravidltm silni¢niho
provozu. Ceho bychom se
tedy méli drzet, abychom
predchazeli nehodam
a urazim?

Pokuste si na své vodni
radovanky vybrat tako-
vé misto, kde neni velky
provoz osobnich ¢i né-
kladnich lodi. Pozor si
davejte také na sportovni
a rekreacni lodé, které se
mohou dosti frekvento-
vané pohybovat zejména
na vodach pobliz rekreac-
nich stfedisek.

V pfipadé, Ze vidite bli-
Zici se lod nebo néjaké
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plavidlo, nikdy se ho nesnazte preplavat prfed jeho prid. Na-
opak, pokuste se od néj drzet co nejdale a upozornit na sebe
napfiklad mavanim, aby kapitadn zaregistroval osobu ve vodé.
Taktéz, jako plavec, uhybejte na stranu, ktera je bliz ke brehu,
nikoliv do otevieného prostoru vody. Pokud plujete na nafu-
kovacim lehatku ¢i jiné podobné vodni hracce, pak musite
dodrzovat stejna pravidla, jaka jsou stanovena pro koupajici
se osoby.

V pfipadé, ze patrite mezi vasnivé plavce, ktefi se vénuji spor-
tovnimu plavani, pak je vhodné poridit si koupaci Cepici vy-
razné barvy, paklize plavete vice jak 50 metrd od brehu. Dalsi
adekvatni pomuckou, jak na sebe upozornit, je balén nebo
plovék oranzové barvy. Pamatujte i na bezpecnou vzdéle-
nost, kterou byste vzdy méli udrzovat od plavidel. U malych
a bezmotorovych plavidel jsou to 3 metry, u malych plavidel
s motorem 10 metrd a od velkych plavidel a lodi se drzte az
50 metrd.

Existuji také predpisy pro plavidla, aby byli naopak i plavci
chranéni. Blizici se plavidlo ke brehu musi omezit svou rych-
lost na maximalnich 10 kilometrd za hodinu. Tento prostor se
déli dle velikosti — na velkych plochach se jedna o 50 metrd
od brehu, u mensich ploch je to pak 25 metrd od brehu.
TaktéZz neni mozné se koupat kdekoliv se ¢lovéku zachce.
Uplny zékaz, vzdy oznadeny pfislusnym upozornénim, plati
napriklad v pfistavistich, ve vymezenych plochach pro vodni
lyZzare a skutry, v plavebnich komorach, na trasach pfivoza,
ve vjezdech do pfistavl a pfitokd, ale také v blizkosti most(.
To bylo néco k pravidlim. Aby koupani a potapéni se bylo ale
také zdravé, nejen bez urazl, pojdme si fict, jak se na tuto
sportovni aktivitu vybavit. V prvni fadé nezapominejte
na opalovaci krém s poradnym UV faktorem. Sluni¢ko v Iété
doslova spaluje a pfi odrazu na vodni hladinu dvakrat tolik.
MuUzete se tak nepfijemné spalit. Pokud se jen tak koupete,
muzete si dat napfiklad tricko, které vam bude zakryvat ra-
mena. Nezapominejte ani na pokryvku hlavy, se kterou vam
neni lito se namocit. MUZete se tak vyhnout Uzehu. V pfipa-
dé potdpéni se je pak vhodné pofridit si porfddné vybaveni,
jako je kvalitni neoprenova kombinéza a bomba s kyslikem.
Toto vybaveni si mlzete vétSinou také jen zapujcit za popla-
tek. Pokud radi Snorchlujete, pamatujte na kvalitni $norchl
a potapédské bryle, které vam perfektné sedi. Bryle pod vodu
budou potrebovat taktéz sportovni plavci, véetné barevné ce-
pice na koupani a kvalitnich sportovnich plavek.

Jelikoz ¢lovék ztraci pojem o Case, kdyz si uziva vodnich rado-
vanek, nezapominejte tu
a tam vyjit na breh. Vzdy
se poradné napijte, i kdy-
byste neméli zrovna Zi-
zen. Stejné tak pamatujte
na néjakou tu svacinku,
protoZe voda vycerpdva,
a pokud byste neméli
energii, mohli byste se
i v horSim pfipadé zacit
topit, pokud by sila ne-
stacila na to, abyste do-
plavali zpét ke brehu.
Nikdy neplavejte moc da-
leko, pokud nejste zdat-
nymi plavci. Cesta tam se
mUze zdat jako pfijatelny



cil. Ale cesta zpét jiz nikoliv. Po dni straveném u vody si vzdy
doprejte jesté sprchu doma a natrete svou pokozku krémem
po opalovani, i kdybyste se realné neopalovali na brfehu ani
minutu. V pfipadé, Ze jste se preci jenom spalili, bude vasim
pomocnikem bily jogurt nebo tvaroh.

Dbejte také na to, abyste pfi plavani vyuzivali spravnou tech-
niku. Napfiklad plavani stylu ,,prsa” se zaklonénou a vynore-
nou hlavou z vody vdm muze spiSe uskodit. Takto nesprdvné
provedend technika pretézuje kréni pater a okolni svalstvo.
Stejné tak tomu je pfi plavani stylu ,kraul” ¢i ,znak”. Docha-
zi-li k nesprdvnému pohybu nohou, pak si mlzete zpUsobit
komplikace v oblasti bederni patere. Pokud vlastné nevite, jak
mate spravné plavat, neni Zddna ostuda si zaplatit lekce tre-
néra a naucit se to jednou provzdy a spravné.

Spravné plavani ma obrovské zdravotni benefity. At uz je to
posilovani svalstva celého téla nebo sprdvna technika dycha-
ni. Skvélou vyhodou je, Ze pfi plavani zapojujete mnoho sva-
14, ale zaroven Zadnou partii nepretézujete. Plavanim si také
mUzete krasné zpevnit postavu. Je to vhodnd sportovni akti-
vita, pokud vas boli zada nebo rehabilita¢ni technika po ope-
raci ¢i urazech. Kromé toho ma pobyt ve vodé blahodarny
ucinek také na nase psychické zdravi. Konec koncu, ve vodé
jsme pobyvali 9 mésicu, coz si sice nepamatujeme, ale v naSem
podvédomi tato skute¢nost zlstava.

Mozna, Ze nejste vasnivymi béZci, kazdopadné to vsak nezna-
mena3, Ze tento sport musite zavrhnout hned na prvni dobrou.
Mnoho lidi, ktefi dfive béh neméli v lasce, jsou ted milovni-
ky béhani. Ackoliv se to tak nejevi, je zde vice moznosti, ze
kterych si mizete vybrat a dat tak béhu sanci. Existuji béZci,
ktefi opravdu vybéhnou z domu a bézi celou trasu v kuse, az
zpét ke dvefim. To jsou ti trénovanéjsi a zkusenéjsi. Pokud ale

s béhem zacinate, neni potreba si tuto aktivitu zprotivit hned
z kraje. Zkuste tzv. jogging, chcete-li indidnsky béh.

Co to vlastné ale je? To znameng, Ze bézite jen tolik metrd,
kolik vdm to télo dovoli. Jakmile pocitujete, Ze uz nemUzete
s dechem, picha vas v boku nebo vas boli nohy, pak prejdéte
do chlize. DUlezité na tom je se nezastavovat UpIné a pokraco-
vat smérem vpred. Ostatné asi tak, jak je tomu i v Zivoté. Druha
varianta je pfijemna opravdu pro viechny, ktefi nejsou v profe-
sionalni kondici, nemaji béh v lasce a chtéji to zkusit. Nemusite
si tak vycitat, Ze nebézite celou trasu a uzijete si svj vykon tak,
jak to budete citit. Casem uvidite, Ze Useky, které béZite se pro-
dluZuji a chozené uUseky zkracuiji. Je tam progres, ktery vas bude
motivovat a budete na sebe py3ni. To je opravdu skvély pocit,
pokud date béhu Sanci.

Také jsou zde dalsi benefity, napfiklad se naucite Iépe dychat a vy-
Cistite si plice. To je skvélé pro kuraky. Na zacatku, kdy zacnete
béhat, se mnozi mohou dusit nebo az vykaslavat hleny. Toho se
neni tfeba lekat, plice se prosté ¢isti. Dbejte na techniku dychani,
protoZe to vdm umozni lepsi vykon a spravné okyslicit télo. Také
se tak pomaleji vycerpate. Nadech nosem, vydech usty. S vydrzi
a energii také souvisi to, jak pouzivate pri béhu své télo. Pokud
sebou zbyteCné moc hazite a naslapujete ztézka, pak se také
rychleji vyCerpate. Navic si tak mdzete pohnout dokonce i rameny
Ci zady, pri prilisném svihani rukou, anebo si zvrtnout kotnik, pfi
$patném naslapu. Ruce byste méli stfidat spolu s pohybem nohou.
Dlané by mély zlstat oteviené, nikoliv zatnuté v pést. Naslap by
mél byt spise mékky pres Spicku, nez abyste dopadali na paty ci
celé chodidlo a pusobili si tak otresy kloub, které pozdéji mohou
velmi bolet. Nejste vak ani zaddna primabalerina, takze se vyva-
rujte naslapu jen na prsty.

A protoze nic se nemd prehanét, tak na to pamatujte také
u béhu. Pokud vas tato aktivita nakonec nadchne, bohaté staci
béhat 2-4 krat za tyden. Také svalstvo se potiebuje regenerovat
a télo odpocivat. Samoziejmé existuje mnoho lidi, ktefi béhaji
denné. Ale béhejte tak, aby vas nic nebolelo, méli jste dostatek
energie a nepretahovali své sily. To by k nicemu nebylo. Pokud
touto aktivitou chcete hubnout, pak je nanejvys potrebné do-
prat télu cas na regeneraci. Po dobrém vykonu totiz mizete spa-
lovat az nasledujicich 24 hodin. Tak se nebojte doprat si odpoci-
nek. Dbejte také na dostatek spanku a obcas nozkam doprejte
néjakou tu vodni lazer nebo masaz.

Na béhani se nemusite vyzbrojit chranici, ale je vhodné pofidit
si termo pradlo nebo odév z baviny tak, abyste se pfi propoceni
nenachladili. Neni dulezité mit na sobé pét vrstev, i kdyz je trosku
chladnéji. Zalezi opravdu na kvalité materialu. Naopak viak ne-
podceriujte pocasi a nevybihejte ven jen ve sportovni podprsence
Ci bez tricka, pokud nejste zrovna otuzilci. V [été to mnohé kaska-
déry 18k3, ale kdyz na vas potom zchladne pot, mUzZete si pfivodit
nepfijemné nachlazeni. V pfipadé, Ze se vdm tak ale lépe sportuje

béhem horkych letnich dnd, pak se alespori namazte opalovacim
krémem, opatfete si pokryvku hlavy a slunecni bryle.

Po vykonu je vhodné se utfit do sucha ru¢nikem, chvili pockat, at
se teplota téla zreguluje a jit do sprchy. Nezapominejte ani na kva-
litni obuv, kterd neni Uplné tvrdd, abyste nedopadali téZkopadné
a neméli pak tfeba puchyre. Zaroven je viak na misté mit takovou
obuy, ktera ma zpevnénou patu a Spicku. Existuje mnoho bot, kte-
ré specifikujeme primo jako béZeckou obuv. V 1été jsou pfijemné
i takové boty, které maji trochu provzdusnény material a noha
tak muGze v boté dychat a nezaparuje se. Pfijemna je také obuv
s pamétovou pénou, ktera se vytvaruje presné podle tvaru vaseho
chodidla. Béh tak bude komfortni a nebude vdm ho komplikovat
bolest ¢i odérky z nevhodné zvolenych botasek. A stejné tak, jako
odév by mél byt z baviny, tak by tomu mélo byt také u ponozek ¢i
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spodniho pradla. Pfedejdete tak rdznym plisnim na nohach, nepfi-
jemnému zaparovani a podrdzdéni intimnich partii.

ZDRAVOTNI BENEFITY BEHU CIl JOGGINGU

Béh, ale také jogging, jsou nejcasté;jsi sportovni aktivitou. Neni
se ¢emu divit, jelikoz tato aktivita nas udrzuje v kondici, tvaruje
krivky téla, snizuje hmotnost, redukuje ukladani tuku, podpo-
ruje ¢innost svall, podporuje kardiovaskularni systém a zlepsu-
je dokonce i stav nasich kosti, pokud vime, jak se md zdravé
a bezpecné béhat. Pokud s béhem pokracujete i v pokroci-
lém véku, vase kosti budou pevnéjsi a vyhnete se tak vice
zlomeninam nebo napfiklad osteoporéze. Budete .
také Iépe spat a pocitovat vice energie. Dost , .
mozna se vam i po par dnech, co s béhem za- —
¢nete, zlepsi nalada a vase psychické zdravi.
Do téla se totiz uvolnuji endorfiny, tzv. hor-
mony Stésti, stejné jako u jinych sportovnich
aktivit.

JAK SPORTEM VYTVAROVAT
POSTAVU A ZHUBNOUT

Vétsina z nas sportuje s jasnym cilem —
zhubnout, nebo si alespon vylepsit po-
stavu... A co si budeme povidat, bri-
cho je z hlediska hubnuti jednou
z nejproblémovéjsich partii. A to,

i kdyz drzite dietu. Tuky na bfise
jsou pfitom z hlediska zdravi or-
ganismu ty nejrizikovéjsi. Prispivaji
totiz ke vzniku civiliza¢nich onemoc-
néni. A navic jsou nevzhledné. Pustili jste
se do hubnuti, cvi¢ite a bficho ne a ne zmizet?
Zeptali jsme se Zbynka Ceradského, mnohona-
sobného mistra CR a trojnasobného mistra Evropy
v kulturistice, jak se jich jednou provzdy zbavit.

PROC JE HUBNUTI BRICHA TAK OBTIZNE?

Tuky na briSe trapi nejen muze, ale i Zeny. Zejmé-
na typ postavy jablko, kterd ma v nasich zemépis-
nych Sitkach nejvétsi zastoupeni, pribird nejvic pra-
vé na bfise. Hubnuti bficha je pfitom velmi obtizné.

Tuky v této partii téla jsou totiz hustéji zastoupené
nez kdekoli jinde. Proto se jich zbavujeme nejobtiznéji.

TO JE DANY FAKT, CO ALE S TiM?

V prvni fadé je tfeba fict, Ze neexistuje zadnda zazra¢na pi-
lulka, kterd vas zbavi tuku jen na urcité ¢asti téla. Hubnuti je
komplexni proces, ktery zahrnuje jak zménu stravy, tak pohy-
bovych ndvyku. Vas vydej energie musi byt vétsi nez jeho prijem.
Pak teprve zacnete hubnout. Dilezité je ale nehladovét a pfiji-
mat ve stravé dostatek kvalitniho proteinu na tkor sacharidu.

TAKZE NEKONECNE CVICENI

SKLAPOVACEK NENI RESENI?

To je c¢asty omyl. Kdyz ztracite tuk, ztracite ho rovnomérné
po celém téle. MlzZete od rdna do vecera délat lehy sedy, ale
pokud budete mit nad svaly tukovou tkan, vidét to stejné
nebude a vds budou maximalné bolet zdda. Cviceni je sa-
moziejmé pfi zdravém Zivotnim stylu dalezité, pro hubnuti
vsak neni nezbytné. Existuji osoby, které z néjakého divodu
cvi¢it nemohou. A presto mliZou zhubnout zménou stravy.
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CO TEDY DOPORUCUJETE?

Na rychlé a efektivni hubnuti vSech oblasti téla je skvéla keto-
nova dieta. Télo pfi ni prfechdzi do ketdzy a zacne spalovat vlast-
ni tuky uz za nékolik dni. Jeji princip je jednoduchy, na druhou
stranu, pokud nejste zbéhli ve vybéru vhodnych potravin a jejich
mnozstvi, pak je vzdy lepsi se svéfit do rukou odbornikd, ktefi
vam dietu sestavi na klic.

RIKATE, ZE CVICENT NENI NUTNE, ALE
KE ZDRAVEMU STYLU ZIVOTA PRECE
PATRI...

Ano, pro hubnuti cviceni opravdu neni nezbytné.
¥ Chcete-li ale Zit zdravé, pohyb byste zaradit méli. Co
" se ty¢e hubnuti bicha, jsou vhodné zejména vytrva-

lostni sporty, jako je béh nebo jizda na kole. Casto ale
postaci, i kdyZ zapomenete na vytahy, pajdete na sviz-

nou prochazku se psem nebo vynechate

jednu zastavku autobusu a cestu dojdete

pésky. Stejné jako se pocitd kazdé kilo
dole, pocita se i jakykoliv pohyb.

MATE NEJAKE TIPY, KTERE
S HUBNUTIM V OBLASTI
BRICHA POMOHOU?
Je jich nékolik. Za¢nu treba tim,
Ze byste se méli vyhnout alkoho-
lu. | kdyz se mGze zdat, Ze alkohol
a tuky spolu nesouvisi, je to energe-
ticka bomba a tukové burky z néj
se nejradéji usazuji pravé na bfise.
Peclivé sledujte etikety na vyrobcich,
které kupujete. | kdyZ se obal muze
tvérit zdravé, sloZzeni tomu odpovi-
dat nemusi. Davejte pozor hlavné
na mnozstvi cukrd. Ten je dnes prida-
van viude a zdravi ani pékné postavé
rozhodné nepfispiva.

JESTE NECO,BYSTE V SOUVISLOS-
TI'S HUBNUTIM BRICHA PORADIL?
Na hubnuti ma obrovsky vliv i stres. Takze

budte v pohodé. To, jestli mate nyni néjakou tu
pneumatiku kolem bficha, neznamena, Ze ji tam
musite mit za pul roku. Nestresujte se tim. Skocte
rovnyma nohama treba pravé do ketonové diety
a uvidite, Ze ze sebe budete mit radost. Pokud ne-
chcete, necvicte. Ale vérte mi, Ze se po cviceni bu-
dete citit mnohem lépe. Hormon $tésti, ktery se pfi
ném vyplavuje, se o to postard. A téste se na to, az
si v pohodé zapnete kalhoty, které uz spoustu let
lezi na dné vasi skFiné.

NEZAPOMENTE NA PITNY REZIM!

Ke zdravému sportovani samoziejmé patfi i zdravy
pitny rezim. Obzvlasté ted'v [été. Pojdme se podivat na
Sest zasad pitného rezimu.

1. PRAVIDLO

Pijte, i kdyZz nemate zizen!

Na dostatecny prisun tekutin by méli lidé dbat prede-
vsim ted'v 1été, kdy teploty casto Splhaji az k tropickym
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hodnotam. Plati to zejména pro seniory, ktefi mnohdy na do-
drzovani pitného reZimu zapominaji. ,,Se zvysujicim se vékem
ztracime pocit Zizné, protoze klesa produkce antidiuretického
hormonu v mozku. Starsi lidé by proto méli mit piti jako svij
denni ukol. Télo je totiZz samo na nedostatek tekutin neupozor-
ni,” vysvétluje MUDr. Michal Babicek ze Sdruzeni praktickych
Iékartd (SPL).

2. PRAVIDLO

Vypit litr ¢aje rano a vecer nestadi.

Kvuli hektickému zpuUsobu zivota lidé ¢asto zapominaji pres
den nejen jist, ale také pit. Vse se pak snazi dohnat rdno pred
odchodem do prace nebo vecer, kdyz se vrati ze zaméstnani
domd. MUDr. Herber ale upozornuje, ze télo se takto obel-
stit nedd. ,Prijem tekutin si musime rozlozit do celého dne.
Jestlize vypijeme velké mnozZstvi tekutin naraz, télo je rychleji
vylou¢i. U spravného pitného rezimu je zasadni pravé konti-
nudlni pfisun tekutin,” doplriuje MUDr. Herber.

3. PRAVIDLO

Zdravy clovék se ,neprepije”.

Zdravi lidé s bezproblémovou funkci ledvin, srdce a jater se
podle MUDr. Babitka takzvaného , prepiti” bat nemusi. Télo
si s tekutinami zvladne poradit, zvlast pokud se jednd o vodu
nebo neslazeny caj. Problém ovsem nastava ve chvili, kdy pravi-
delné vypijete nékolik litrd sladkych limonad nebo minerdlnich
vod. Prebytek cukru ¢i minerdld organismus zbyte¢né zatizi.
LPozor si lidé musi dat predevsim na mnozstvi energetickych
napojl na bazi kofeinu. Nikdy by neméli prekrocit doporucené
denni mnozZstvi, které vyrobce uvadi,” varuje MUDr. Babicek.

4. PRAVIDLO

Do pitného rezimu se pocita i polévka.

Pro nd$ organismus je idealni tekutinou obycejna voda nebo
neslazeny ¢aj. Do pitného rezimu se ale pocitaji také limona-
dy nebo tfeba polévka. Jestlize mate problém doporucené-
ho mnozstvi tekutin dosahnout, zaradte do svého jidelnicku
pravidelné lehkou, vodnatou polévku, napfiklad zelenino-
vy vyvar. MUDr. Herber doporucuje tekutiny stfidat. ,Voda,
mineralky, ¢aje a polévky jsou idedlni. Opatrny bych byl se

sladkymi limonddami. Doporucuji je zafazovat vyjimecné,
pouze na zpestreni,” fikda MUDr. Herber.

5. PRAVIDLO

Alkohol a kava se nepocitaji.

V horkych letnich dnech lidé radi uhasi Zizeri vychlazenym pivem
nebo sklenkou bilého vina. Mezi oblibené letni osvézeni patfi
také vinny stfik nebo ovocné radlery. Alkohol, byt zfedény vodou,
se ale do pitného rezimu v Zadném pripadé pocitat neda. Na-
opak i jedna sklenic¢ka vina mize na pfimém slunci vyvolat opilost
a nase télo, podobné jako napfriklad kava, odvodriuje. ,Ve sprav-
né restauraci dostanete ke kavé vzdy také sklenici vody. Toto pra-
vidlo doporucuji dodrzovat i doma,” zamysli se MUDr. Herber.

6. PRAVIDLO

Dohlédnéte, aby pily déti.

Na piti by se nemélo zapominat ani u déti. Nejmensi ale
na dodrzovani pitného rezimu vétsinou sami nemysli. Pozorni
by proto méli byt predevsim jejich rodice. ,Je tfeba si uvédo-
mit, Ze u déti mUze rychleji dochazet k dehydrataci. Dalezité
je mit lahev s vodou vzdy pfFi ruce. Neprekvapi nas tak tfeba
ani dlouhé kolony na dalnici,” vysvétluje MUDr. Babicek.

ZDRAVE A HRAVE

MozZna znate heslo, Ze kdo nic nedéld, nic nepokazi. Sport
sice mUze byt riskantni a je potfeba dbat na jeho spravné pro-
vedeni, ochranné pomucky, taktéz na plnohodnotnou stravu
a dostatecny odpocinek, ale je dalezity pro nase télo, pro nas
zivot. Pokud sportujete pravidelné, coz by asi mél kazdy z nas,
pak je vhodné poridit si také doplnky stravy, kloubni vyzZivu
a vitaminy, které nase télo pfi sportu jediné podpofi.

Podle jedné rozsahlé anglické studie se ukdazalo, Zze pravidel-
né sportovani redukuje riziko predc¢asného umrti. Tato studie
prokazala, Ze vyhnout se onemocnénim, ktera zpUsobuiji pred-
casnou smrt, je o 47 % snadnéjsi se sportem, jak pokud bychom
celozivotné nic nedélali. A to uz je slusSny pomér, abychom zva-
zili, zda se za¢neme hybat nebo budeme déle lenosit.
Pamatujte tedy, Ze sport nemusi byt jen utrpeni a muka. Lze
jej vykondvat hravé, no dbejte na to, aby to bylo vzdy zdravé.
Méjte krasné aktivni Iéto pIné pohody.
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Mykoza

nohou je
infekce

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

U DIABETIKU, LIDi S OSLABENOU IMUNITOU, NEBO S CEVNI
NEDOSTATECNOSTI, KTERi JSOU VICE NACHYLNi K BERCOVYM
VREDUM, DIABETICKE NOZE, PSORIAZE, ATOPICKEMU EKZEMU

www.chyirahouba.cz

NEBO MUZE ZHORSIT PRUBEH TECHTO ONEMOCNENI.

Nohy se nadmémé poti, zapachaii, svedi, pali. Kize mezi prsty je rozmacend,
rozpraskand, nékdy s puchyiky. Nehet, nejéast&ji na palci, ziraci lesk, méni
barvu, zartstd, zbytiiuje se a praskd. Pod nehtem roste infekéni drobiva
rohoving, kterd nehet nadzveddva a v obuvi pii chizi zpisobuje bolest. Paty
isou tvrdé a rozpraskané. To jsou nékteré piiznaky mykotického onemocnéni -
plisné nohou.

Mykézy nohou a neht nejéast&ji vyvoldvaji dermatofyty Trichophyton,
Microsporum, a nebo také ostatni houby napf. Aspergilly, &i kvasinky.

Infekef se nakazime z odpadlych supinek kize nebo drobivé rohoviny z pod
nehtd od nemocnych lidi. Ta obsahuje spéry plisni, kieré prezivail napitklad

na drevénych rosfech sprch, v saundch, ve spoleénych prostorach bazént, kde
chodime naboso, dle také v obuvi a i v backorach poskytnutych na névieve.
Nadmémé zatéZovani nohou, neopatmd pedikira nebo drobnd poranéni koze
nohou, jsou vstupni brénou pro zachycenf spéry plisné a infekce se zacne fit.
Ale nemusil Mozete pouzit ,chytrou houbu” Pythium oligandrum.
Pythium oligandrum je mikroskopickd houba, kterd primym parazitizmem
pdvodce plisiovych koznich problémd napadne a rozloZi. Pod nehty “chytréa
houba proroste bez pilovani, leptant, &i sithavant z krajd nehtu po vidknech
(hyfach) patogennich plisni. Tam pdsobi, dokud pavodce nevysili a zcela
nevysaje. Neméi potravu (plisné) ustane jejf akiivita, protoze nenf schopna
odebirat Ziviny z ni¢eho jiného nez z plisni a odristd s pokozkou nebo nehtem.
Pripravek s chytrou houbou Pythium oligandrum pod nézvem Biodeur,
dermatologové testovali a potvrdili, ze utlumf potivost nohou, nepijemny zapach

a potla&i patogenni plisné v mezi prstich prostordch, na ploskach, na patéch
i pod nehty. Prednosti pfipravkd z fady Biodeur : BIODEUR 3x1g, nebo
specialisty na nehty CHYTRA HOUBA PYTHIE BIODEUR NAIL, pro
prevenci CHYTRA HOUBA PYTHIE BIODEUR PREVENT ¢ zasyp

do bot proti pofivosti a zépachu CHYTRA HOUBA PYTHIE BIODEUR
PREVENT FOOT POWDER ie fo, Ze se pred jejich pouzitim nevyzadujf
jaterni festy a pfipravky mohou pouZivat lidé s oslabenou imunitou, lidé s cévni
nedostatecnosti, thotné nebo kojici Zeny, diabetici afd.

Umyval jsem si nohy ffikrat denné jiz od vojny, ale stejné byly citit i pres
pouzivani deodorantd. Zivrdlé rozpraskané paty jsem si pravidelné skrabal

a zahnédlé nehty siithal, Ze mi z nich zbyly sotva &tyii milimetry,” fika pan Jirka.
Predloni mi manzelka koupila v 1ékamé Biedeur na koupele nohou. Zivrdlg
kize z pat mi béhem mésice odpadla, Ze si je jiz nemusim strouhat a ani mi
nepraskaji. Kbze mezi prsty jiz neni rozmacend do béla a po pravidelném
zaprasovani bot Chytrou houbu Pythii Biodeur prevent Foot
powder se na naviiéve nestydim, pro z&pach vyzout boty. Pred ptl rokem
jsem zagal pouZivat Chytrou houbu Pythii Biodeur Nail pro zabaly
nehtd. Nehty na nohou za pdl roku dorostly skoro na centimetr a za hnédou linif
roste normdini nehet jako pred vojnou.”

Pfipravky s Pythium oligandrum, fady Biodeur dostanete

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










VIME NA CESTU

fejmé musime ndlezité vybavit. Co ndm urcité

STOVNiI TROMBOZU

na delsi cestu, mUze vas ohrozovat na zivoté

, CoZ je Zilni tromboza dolnich koncetin zpUlso-

bena delsim pobytem v dopravnim prostfedku. Co to vlastné zna-

mena? Krevni tok v Zilach je urychlovan takzvanou Zilni pumpou,

tedy pohybem sval(, které masiruji Zilni kmeny a vedou k urychle-

ni krevniho toku. Pfi delSich cestach jsou tyto mechanismy oslabe-

ny, a dochazi tak ke zpomaleni Zilniho toku. To pak pusobi vznik

klasickych problémd, jako jsou otoky dolnich koncetin, pocity

tihy, unavy koncetin, nebo az tlaku a bolesti lytek.

V nejzavaznéjsim pripadé mdlze dojit az k vytvoreni krevni sraze-

niny v Zilnim kmeni a tim tak k zanétu Zily — to se tyka predevsim

povrchnich Zil u pacientt s kiecovymi zilami.

Dojde-li pak ke vzniku srazeniny v hlubokém Zilnim systé-

mu — trombdze - je pacient ohroZovan plicni embolii, ktera maze

vést k velmi vaznému poskozeni zdravi.

Riziko je vysokeé u jedinct s hlubokou Zilni trombdézou a také u lidi,

u kterych nebylo onemocnéni doposud odhaleno. Vzniku trom-

boézy I1ze pomérné uspésné celit, pokud zejména pfi déletrvajicich

cestach budete dodrZovat nasledujici zasady:

e pravidelné cviCit s koncetinami (zvedani nohou nahoru
a doll a otaceni v kotnicich)

e stfidavé se stavét na paty a na Spicky

e  pfijimat dostate¢né mnozstvi tekutin (omezit kavu a alkoho-
lické napoje)

e cestovat v pohodiném a volném obleceni

e nekfizit nohy

e pred cestou je dobré uzit aspirin nebo jiny I1ék na redéni krve
(o tomto kroku se pred cestou radéji poradte se svym léka-
fem)

Dulezitou zdravotni preventivni pomUckou jsou elastické komp-

resivni puncochy. Jako prevence jsou vétsinou postacujici podko-

lenky a puncochy nizsiho — prvniho stupné komprese, které jsou

volné prodejné ve zdravotnich potrebach. Puncochy jsou pak

vhodné zejména pro pacienty s jiz vyvinutym zilnim onemocné-

nim, at jde o krecové Zily, nebo stav po prodélané trombéze.

CO BY V LEKARNICCE NEMELO CHYBET
NEDEJTE NEVOLNOSTI SANCI

Nevolnost pfi cestovani byva castéjsi u déti, ale ani néktefi

dospéli ji nejsou usetreni. Kinetéza neboli ,nemoc z pohybu”

je nepfijemny stav, vznikajici pfi podrazdéni orgdnu pro rov-

novahu, ktery je umistén ve vnitfnim uchu. Diky tomu, Ze oci

vnimaji pohyb, ale télo je fakticky v klidu, do mozku se dosta-

vaji protichadné signaly, coZ se mize projevit pravé nevolnos-

ti, poklesem krevniho tlaku a nutkavym pocitem na zvraceni.

Jak na cestovni nevolnost

e  Pfijizdé dopravnim prostfedkem necist.

eV auté sedét vedle fidice, v autobuse co nejvice vepredu.

e Ocima sledovat horizont.

e Necestovat s prdzdnym Zaludkem, ale ani se neprejidat,
a vyvarovat se tézkym jidlam a alkoholu.

e  Zajistit pfisun cerstvého vzduchu, pokud je to mozné,

Nejucinnéji vdm oviem pomohou nékteré volné prodejné

produkty k Ié¢bé kinetdzy, které zastavi zvraceni nebo mu

predejdou.
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POZOR NA HORECKU

V hotelech je standardnim vybavenim klimatizace, kterd nas sice
vyprosti ze spdru 40stupriovych veder, ale na druhou stranu ndm
muze privodit ucpany nos, bolest v krku ¢ dokonce zvysenou tep-
lotou. Proto urcité nezapomerite na sprej do nosu, cucavé tablety
na bolest v krku a |éky na sniZzeni teploty.

NA DROBNA PORANENI

Zejména pokud cestujete s détmi, tak dobre vite, Ze néjaka ta
drobnd odrenina, puchyf & popélenina je/jsou na dennim porad-
ku. Nejjednodussi je pribalit si univerzalni hydrogel, ktery funguje
na principu vlhkého hojeni a je mozné ho pouzit jak na poranéni,
tak na strzené puchyre nebo na méné zdvazné popdleniny.

PALI, PALI

Spalend ramena nebo dokonce celé télo — vsichni jsme si tim pro-
sli a vzdy si fikdme, jak se do pristé polepsime. Spalit se mizeme
pfi prochazce méstem nebo pfi projizdce na kole. Nezapomerite
s sebou proto pribalit opalovaci krém, nejlépe s ochrannym fak-
torem 30 a vice. Pfi prvnim opalovani pouzijte na oblicej idedlné
pripravek s SPF faktorem 50.

Na cestach vas muze potkat tolik moznych situaci, Ze neni ve va-
Sich silach pripravit se na vse. Snazte se myslet alespon na to za-
kladni —Iéky na alergii, na stfevni potiZe i na bolest. Také si pfibal-
te nezbytnosti, jako je pinzeta nebo teplomér.

Zkuste se zamyslet nad nejrdznéjsimi scénari nebo si vybavit situa-
ce z vlastni zkusenosti, které vam pfi baleni Iékarnicky mohou byt
velkou inspiraci.

LAZNE V CR

Ceska republika se muze chvalit tim, Ze je jednim z center svéto-
vého lazenistvi, pro jeji pfirodni Iécebné zdroje. V nasi zemi nalez-
neme rozmanité bohatstvi pfirody — mineralni vody, peloidy, ter-
malni prameny nebo zfidelni plyny. Také diky tomu se mizeme
pysnit honosnou nabidkou lazeriskych mést v nasi zemi. A kterd
patfi k tém nejvyznamnéjsim?

Proslulé jsou zejména zapadoceské lazné. Poskytuji krasné pro-
stfedi lazenskych mést, relaxaci a pohodu. Kromé toho se sem
rocné jezdi lé¢it mnoho pacientt s nejriznéjsimi zdravotnimi ne-
duhy, a to nejen z Ceské republiky, ale také z jinych evropskych
statd. Mezi tato lazeriskd mésta radime Frantiskovy Lazné, Karlo-
vy Vary nebo Maridnské Lazné. Mezi dalsi vyznamnd mésta, ktera
maji vlastni nalezisté 1écebné slatiny, patfi tfeba 1azné Bechyné,
Bélohrad, Trebori nebo Bohdane¢. Unikatni radonovou Ié¢bu po-
skytuji lazné v podhri Krusnych hor Jachymov. V Plzeriském kraji
muzZete navstivit Konstantinovy Lazné. Mezi atraktivni lazné patfi
Karlova Studanka ¢i Libverda. Z hlavniho mésta Prahy se pak bez
obtizi dostanete do M3ené nebo do Podébrad. Také na Moravé
jsou Uzasna mista pro lazerisky pobyt — 1azné Lednice, Velké Losi-
ny, Luhacovice nebo sirné lazné Ostrozska Nova Ves.

Podivdme se nyni na pét vybranych lazni.

FRANTISKOVY LAZNE

Frantiskovy Lazné se nachazi v Karlovarském kraji, pfiblizné pét
kilometrd od mésta Cheb. Prvni zminku o zdejsi mineralni vodé
doklada kupni smlouva z roku 1406, dalsi dikazy jsou z let 1502
a 1542. Historikové viak tvrdi, Ze prameny nasly své vyuziti jiz
v pravéku, coz dokazuje paleontologicky nalez osidleni. Tento na-
lez byl uc¢inén u zdroje Palliardi roku 1960.



Jedine¢né feseni pro vase zily a celulitidu.
Vyrobky I, a Il. kompresni fiidy SOLIDEA G¢inné
pomahaji pfi [é¢bé Zilni nedostatecnosti.
Elegance se zde snoubf s terapeutickymi d&inky

www.sunpharm.cz

tel. 272 659 457

INZERCE

CESTOVNi NEVOLNOST?
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Ve FrantiSkovych Laznich bylo objeveno mnoho pramend, pfi-
¢emz nékteré ze zminénych jiz zanikly — Plynovy pramen Marie
(1791), Frantisek (1793), Loimann (1807), Luisa (1807), Studeny
(znamy také jako Vedlejsi, 1813), Solny (1819), Lu¢ni (1823), Novy
(1849), Cartellieri (1860), Zeleznaty (1863), Herkules (1878), Zofie
(asi 1878), Natalie (1878), Stépanka (1878), Bosse (1887), Zapadni
prameny (1902), Wiedermann (1907) a Palliardi (rok neni znam).
Blahodarné ucinky zdejSich prament zacaly byt proslulé jiz v 15.
stoleti, kdy vodu uzivali mistni pro vlastni [é¢bu, ale prodavali ji
také do Némecka. Momentalné se pro lécbu vyuzivd 23 pramend,
které jsou v mélkych jimkach a vrtech, o teploté 8-13 stupriti Cel-
sia. Denné vyprodukuji okolo 700-1000 litrd vody na metr.

Jaké zdravotni neduhy zde miizete Iécit?

Onkologicka onemocnéni

Pacienti, ktefi jiz ukoncili onkologickou lé¢bu potrebuji zvlastni
péci a rekonvalescenci. Pravé tato skupina pacientl jezdi skrz bla-
hodarné prameny a jejich uc¢inky do Frantiskovych Lazni.
Pohybovy aparat

Pokud mate potize s pohybovym aparatem, bolestmi kloubt
a zad, nebo vas trapi problémy se Slachami a svalstvem, pak vas
zaujmou lécebné procedury, které zde nabizi. Jezdi sem také pa-
cienti trpici mimokloubnim revmatismem a artrézou.
Gynekologické potize

Velkou sortu navstévnikd téchto lazni predstavuji pfedevsim zeny
stfedniho a vy3siho véku, které prosly zanétlivymi nemocemi, trpi
poruchou vaje¢nikd, podstoupily gynekologické operace a zakro-
ky nebo maiji klimakterické potize. Skvélé vysledky jsou zazname-
nany také pri Iécbé infertility a sterility.

Obéhové ustroji

Pokud vas trapi také nemoc obéhového Ustroji, pak jste na sprav-
ném misté. Lécba se doporucuje také po prodélani infarktu, mate-
-li potize s véncitymi tepnami, prodélali jste operaci ¢i zanét srdce.
Daéle se mUze jednat o vysoky krevni tlak, onemocnéni koncetino-
vych cév nebo o ischemickou chorobu.

Kam na vylet po pamatkach?

Frantiskovy Lazné jsou znamé nejen pro své lécebné procedury
a mnozstvi mineralnich pramen, ale také pro pamétihodnosti
v okoli, které stoji za to navstivit, pokud se sem vydate na dovole-
nou. A jaké to jsou? MUzete se vydat napfiklad na rozhlednu Salin-
gburg z roku 1906, déle je to rozhledna Zamecek u Frantiskovych
Lazni, synagoga ve Frantiskovych Laznich (vypélena v roce 1938)
nebo Pravoslavny chrdm svaté knézny Olgy, ktery byl navrzen

architektem Gustavem Wiedermannem, z roku 1881. Za zminku
stoji také malebné kosteliky — Kostel svatého Jakuba, Evangelicky
kostel svatého Petra a Pavla nebo Kostel Povyseni sv. Krize, ktery
navrhl Karel Wiedermann a vznikl mezi roky 1815 a 1819.
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KARLOVY VARY

Karlovy Vary jsou skvélym mistem pro relaxaci, [é¢bu, odpocinek,
ale zaroven i pro letni dovolenou. Jsou proslulé minerdlni vo-
dou, jejiz kvalita se v pribéhu staleti stale méni. Avsak pravé zde,
v Karlovych Varech, jsou velmi kvalitni prameny, které obsahuji
témér vsechny prvky periodické tabulky. Lidsky organismus jich
potrebuje priblizné 40. Lisi je od sebe podil rozpusténého oxidu
uhli¢itého a jejich teplota. Diky svym vlastnostem a ucinkdm je
pak kazdy jeden pramen urcéen pro lécbu specifickych zdravotnich
potizi. Voda se nachazi v hloubce 2500 metrd pod povrchem a pro
vefejnost je zde uréeno 14 pramend.

Jaké zdravotni problémy zde mizeme resit?

Do Karlovych Var(l se vyplati vydat, pokud trpite na viedové cho-
roby Zaludku a dvanacterniku, chronickd onemocnéni jater a Zlu¢-
niku, cukrovku, dale stfevni poruchy funkéni — jako jsou napfiklad
habitudIni zacpa a nemoci traviciho Ustroji. MUzete zde IéCit také
onemocnéni jicnu (véetné refluxni nemoci jicnu), stiev a zaludku.
Pacienti zde fesi také stavy po strevnich infekcich a vylécenych
parazitézach, poruchy latkové vymény, metabolismu, nemoci
spojené s pohybovym aparatem nebo dnu, nadvahu a obezitu.
Za zminku stoji také podpora v rekonvalescenci po operacich —
Zluéniku, stfev, Zaludku a Zlu¢ovych cest, ale také po transplantaci
jater a pankreatu. Lazné je vhodné navstivit také, kdyz vas tra-
pi drazdivy tracnik, zanéty strev (napfiklad Crohnova choroba),
chronickd onemocnéni Zlucniku, jater (také toxické poskozeni ja-
ter), slinivky brisni, dale paradontéza a zubni onemocnéni, véetné
degenerativni poruchy patere a velkych kloubd.

Lazenska romantika pro volny cas

Altan Aloise Kleina

Jedna se o krasny altan z roku 1997, ktery byl postaven podle
navrhu Ing. arch. Frantiska Vondracka. Je to drevény osmiboky
altan, nachazejici se v parku pred parkhotelem Richmond. Pavod-
nim majitelem sanatoria byl pravé Alois Klein, po kterém je alta-
nek pojmenovan.

Altan pramene Svoboda

Altdn pramene Svoboda byl vystavén v 90. letech 19. stoleti a jed-
na se o osmiboky sloupovy altan ze dreva. Lezi u pramene u Ber-
nardovy skaly, mezi Mlynskou kolonadou a Laznémi llI.

Miynska kolonada

Jednéa se o kamennou kolonadu z let 1871-1881, ktera vznikla
na zakladé projektu ceského architekta Josefa Zitka. Atika kolo-
nady na sobé nese 12 rocnich obdobi, které predstavuji piskov-
cové alegorické sochy. Kolonada je v pseudo-renesancnim stylu.
Vridelni kolonada

Jedna se o velmi moderni kolonddu vytvorenou ze Zeleza a beto-
nu. Tento funkcionalisticky styl kolonady byl vystavén v roce 1975
a chrani tak nejoblibenéjsi karlovarsky pramen mineralni vody.
Za zminku stoji také Sadova kolonada, Trzni kolonada a Zdmecka
kolonada.

JACHYMOV

Lazné Jachymov jsou vyvrcholenim odborné prace dvojice
MUDr. Leopolda Gottlieba a Ing. Josefa Stépa. Vznikly roku 1906,
pficemz sem v témz roce pfijelo prvnich 30 pacientt zahdjit svou
Ié¢bu. Jachymov proslavila zejména Radonova Ié¢ebna kura, kte-
rd ma prokazatelné ucinky na nejriznéjsi zdravotni komplikace.
MuUzete si zde doprat radonové koupele, ve kterych je nejvyssi
obsah radonu, a proto jsou tak exkluzivni. Lé¢ebny efekt po rado-
nové terapii pfitom pUsobi jesté dalsich 8-10 mésict. Navic se zde
nachdzeji opravdovi specialisté zejména na artrézu, Bechtérevovu
nemoc a revma.



Radonova terapie

Radon je radioaktivni vzacny plyn, ktery posiluje imunitni systém,
pUsobi na bolest a protizanétlivé. Po radonové koupeli se zlepsuje
také stav pohybového aparatu, kloubd, slach a svall. Kromé toho
puUsobi skvéle na krevni obéh.

Jaka onemocnéni lécit v Jachymové?

Jachymov nejcastéji navstévuji lidé, které trapi onemocnéni pohy-
bového aparatu, jako je artréza, Bechtérevova nemoc, fibromyal-
gia, pourazové ¢i pooperacni stavy, revma, osteopordéza nebo
artréza. Na své si zde prijdou také lidé trpici diabetem, dnou, po-
ruchami perifernich cév, trombdézou, chronickymi otoky koncetin
nebo roztrousenou sklerézou.

Jachymov se doporucuje také pro Ié¢bu periferniho nervového
systému, neuritidu, kofenovy paterni syndrom, rekonvalescenci
po mrtvici nebo pfi raném stadiu Parkinsonovy choroby. Muzete
si sem viak zajet jen odpocinout od stresu, ulevit si od bolesti zad
a zrelaxovat se.

V Jachymoveé se pak zaméruji na tfi hlavni typy lécby, a to na po-
hybovou (naptiklad degenerativni onemocnéni kloubu a kosti,
zanéty kloub ¢i dnu), nervovou (zanéty nerva pii infekénich cho-
robach, revma) a cévni (cévni kiece, Raynaudova choroba, arterio-
skleréza velkych cév).

KARLOVA STUDANKA

Karlova Studanka musela byt zafazena do dnedniho vybéru za-
jimavych 1azni, kam se vydat. Nejen proto, Ze se mlze pochlubit
nejcistsSim ovzdusim ve stfedni Evropé a krasnou horskou pfiro-
dou, ale také proto, Ze se nachazi v oblasti Hruby Jesenik, kte-
rou budeme pozdéji zmiriovat v dalSich tipech, kam letos vyrazit
za relaxaci. Mlzete tak spojit dovolenou na horach s lazeriskym
pobytem.

V Karlové Studance se nachazi pfirodni oxid uhlicity, ktery je zis-
kdvan z hloubky 127 metrd, coz se vyuziva pro uhlicité koupele
a radelinové zabaly. Zdejsi minerdlni plamen se také vyuziva k piti
a inhalaci. Mineralni voda obsahuje kyselinu uhli¢itou a metakre-
micitou.

Lécebny pobyt v Karlové Studance

Po dobu vaseho pobytu se o vas budou starat odborni Iékafi, ses-
try a laboranti, také fyzioterapeuti a vyskoleny personal. Je zde
také profesiondini tym odbornik( na rehabilitace, balneologii,
vnitfni onemocnéni, fyziatrii, hematologii a gastroenterologii.
Kromé toho se mUzete tésit na masaze, rehabilita¢ni metodiku
nebo lymfodrenaze.

Jezdi zde mnoho lidi, které trapi rzna onemocnéni, kterd zde
Ize Fesit. Jsou to napfiklad diabetes, stavy po totdlni thyreoidek-
tomii, Hypothyredza pfi obtizné probihajici 1ékové substituci,
symptomaticka ischemicka choroba srde¢ni, zhoubné nadory
(po ukonceni komplexni onkologické 1écby, bez znamek reci-
divy), 1écba po infarktu myokardu, dale nemoci z poruchy vy-
mény latkové a ZIaz s vnitini sekreci, nervové nemoci (napriklad
polyneuropatie s parametrickymi projevy nebo Parkinsonova
nemoc). Také sem radi zavitaji pacienti s netuberkuléznim one-
mocnénim dychaciho Ustroji — naptiklad pfi poskozeni laryngu
a hlasivek, chronické obstruk¢ni plicni nemoci, také astmatu
nebo intersticidlni plicni fibréze. Mlzete zde 1écit také problémy
s pohybovym aparatem — artrézu, stavy po ortopedickych ope-
racich nebo po Urazech, koxartrézu, bolestivé syndromy Slach
a mnohé dalsi. Lécba je vhodna i pro osoby, které trapi kozni
onemocnéni, jako je tfeba atopicky ekzém, nebo pro osoby tr-
pici dusevnimi poruchami — tézké neurotické poruchy nebo psy-
chézy ve stadiu remise.

Na co laka Karlova Studanka?

MUzZete zde navstivit slany bazén o teploté mezi 32-34 stupni Cel-
sia, kde jsou podvodni lavice s masaznimi proudy a lehatka. Obli-
bena je také solna jeskyné, lazerisky park s umélym vodopadem,
vifivka, finskd sauna nebo geologickd expozice. Kromé toho se
zde nachazi Vacu Well, vibrosauna a rizné ochlazovaci metodiky,
které vas nadchnou.

Atrakce v okoli Karlovy Studanky

Stezka v oblacich

Toto misto je turisticky zndmé, avsak stéle oblibené. Pokud jste se
jesté nikdy neprochdzeli ,v oblacich”, pak se vydejte pravé sem.
Na Dolni Moravé byla vystavéna vyhlidkova atrakce, kterd se na-
chazi pobliz horské chaty Slaménka, v nadmorské vysce 1116 met-
rd. Za pékného pocasi se tak mizete opravdu tésit prochazce v ob-
lacich a naskytne se vam dechberouci vyhled na malebnou krajinu.
Lesni bar

Ze jste jesté nikdy nebyli v baru v lese? Pak zavitejte do samoob-
sluzného baru, ktery se nachazi v obci Lipovd, konkrétné v &asti
Horni Lipovd. Pokud pujdete po turistické stezce z Horni Lipové
smérem k vrcholu Smrk, pak tento bar naleznete pfiblizné po 2
kilometrech chize.

Kostel Zvéstovani Panny Marie v Sumperku

Tento kostel ze 16. stoleti patfi k viibec nejvyznamnéjsim kultur-
né historickym pamatkam, které se nachazi na Severni Moravé.
Jedna se o dominikansky klaster s baroknim kostelem, ktery se
zaroven stal pohfebistém panovnického rodu Zerotin(.
Faunapark Horni Lipova

Jedna se o mensi zahradu, ktera chova rGzna zviratka. Jde o obli-
bené misto, které navstévuji zejména rodiny s détmi.

Naucna stezka na opusténém télese drahy Lupéné — Hnévkov
Pokud se vydate touto netradi¢ni nau¢nou stezkou, pak se dozvi-
te mnohé o historii a utvareni Zeleznicni trati, kterd vede v okoli
udoli feky Sazavy. Trat se nachazi mezi obci Lupéné a Hnévkov
na Zabrezsku. Jedna se o stezku, ktera vede malebnou krajinou,
o délce vice nez 2 kilometrd.

Dale stoji za zminku Zelezni¢ni skanzen — Lupéné nebo uzkoko-
lejka Treme3na ve Slezsku, kterd vede do Osoblahy a 1aka svou jiz-
dou ve vlacku malé i velké turisty. Pokud mate radi také sportovni
vyziti, jako je squash, stolni tenis, bowling, fotbal nebo tenis, pak
se vydejte do penzionu Relax Centrum Gol Lou¢na nad Desnou.

LUHACOVICE

Luhacovice jsou néco jako pojem mezi l1dznémi a jsou znamé
pro svou kolonadu, lazeriské domy a budovy, které nesou jmé-
na slavnych osobnosti nebo pro blahodarné lécebné metody. Jde
o spolecenské a kulturni centrum Jihovychodni Moravy, kde se ka-
zdorocné porada mnoho hudebnich akci, festivalt a divadelnich
predstaveni. Vrcholem spolecensko-kulturnich — kulturnich akci je
koncert Hudby Hradni straze a Policie CR. Jedna se o 1azné, které
Ize rovnat v celoevropském méfitku. Specializuji se zde zejména
na onemocnéni dychaciho Ustroji, obéhového ustroji, traviciho
traktu, onkologické nemoci, problémy s pohybovym apardtem
a na poruchy latkové vymény.

Toto malebné lazeriské méstecko se nachdzi v oblasti Bilé Karpaty
a uhrane vas také svou panenskou pfirodou, ktera je okolo. Pres
velky napor navstévnikdl je pfiroda této oblasti stdle nedotcena.
Zaroven se jedna o romantické misto s rozmanitym stylem archi-
tektury, kterou zde Ize obdivovat tfeba jen laickym okem.

Co lécit v Luhacovicich?

Nemoci obéhového Ustroji — mizeme zminit leh¢i formy hyperto-
nické choroby a funkéni poruchy perifernich cév.
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Onemocnéni dychacich cest — napfiklad alergicka onemocnéni dy-
chaciho ustroji, astma, chraptivost, pooperacni rekonvalescence
dychaciho ustroji, poruchy hlasu, regenerace poskozenych sliznic,
uvolnéni dychacich cest, zlep3eni stavu plicni ventilace, prevence
v odolnosti proti infekcim dychacich cest nebo i jen Uprava decho-
vého stereotypu.

Onkologické nemoci — jedna se o rekonvalescenci po ukonceni
onkologické 1écby, neplodnost.

Poruchy latkové vymény — otylost ¢&i cukrovka, také redukce vahy
a Uuprava hladiny cholesterolu a tukda.

Problémy s pohybovym aparatem — pokud vas trapi mimokloubni
revmatismus, bolestiva onemocnéni slach, dpond, svalt nebo bo-
lestivé syndromy patere.

Volny cas v Luhacovicich

Kromé navstévy lazeriskych doml zde mizete zajit také do ka-
menného divadla, ve kterém se setkate s ¢eskymi i zahrani¢nimi
umeélci. Za zminku stoji také lazersky park, kde mizete odpoci-
vat, hrat frisbee nebo si jen tak cist. Pfiroda v okoli laka k turi-
stickym vyslaptm, rybareni, projizdce na in-linech nebo k cykli-
stickym vyletdm. Nedaleko Luhacovic se nachazi také prehrada
a mensi Aquapark. Milovniky architektury nejspise nadchne vydat
se po stopach D. Jurkovice. Pokud byste viak chtéli vyrazit mimo
Luhacovice, pak Ize doporucit napriklad Zlin, pro jeho méstska di-
vadla a batovskou architekturu, nebo Uherské Hradisté, kde se
v lété porada Filmovy festival. V okoli se nachazeji také historic-
ké pamatky — hrady a zamky, ale také skanzeny a dalsi turistické
atrakce.

Lazné je mozné navstivit celorocné. Nejvice lidi sem ale mifi z kra-
je jara a na konci léta ¢i na podzim. Pojdme si tedy dnes predstavit
trosku netradicné téma ,kam za relaxaci a pohodou”. Dusevni
pohody, silu a energii Ize totiz bezmezné cerpat z pfirody, kterou
méame v Ceské republice tak nddhernou, Ze nam ji kdekdo zavidi.

HORY V LETE

Ceska republika se py$ni bohatstvim nadherné pfirody. Nejen, ze
mame nddhernd pole, louky a lesy, ale také hory. Ty uméji byt
divoké, zradné i nespoutané, prestoze tfeba nedosahuji nadmor-
ské vysky oblibenych Alp. Na hory se mizete vydat také v Iété.
Pro mnohé je to lepsi aktivni dovolend, jako dovolena v resortu
u more. Navic, chlddek okolnich lest neni v l1été Uplné na skodu.
Z prekrasné prirody znovu nacerpate ztracenou energii a silu
z uplynulého roku.

Zajimavosti mozna je, Ze nade hory jakoby nas chranily. Hory
a vysoké kopce totiz v Cesku naleznete pFevazné u hranic s okol-
nimi staty. Tvofi tak pomyslnou pfirodni hranici mezi nasi zemi
a sousedy. MUGzZe zde viak byt nékdy ponékud rusno, zejména
v turistické sezoné, protoze lakaji také obcany jinych statu. Jsou
to také malebna pohofi a ceska krajina, ktera je 1aka okusit kus
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pfirodniho ceského bohatstvi a zajet si k ndm zrelaxovat se a vy-
dechnout.

HRUBY A NIZKY JESENIK

V Jesenikach, které se nachdzi na Moravé, se vyziji mali i velci.
Tedy muzete se tésit na lehdi pési tury, které hravé zvladne i ro-
dina s mensimi détmi, ale také na naro¢né horské tury pro nad-
sené vysokohorské turisty. MZete zde absolvovat nékolikadenni
pochod po hfebenech nadhernych Jesenikl. Velkym lakadlem je
pfirozené nejvyssi hora Pradéd, jejiz vrchol dosahuje vysky 1492m
n. m. Lze se tam dostat také na kole, pokud nepreferujete pési
tury. Dalsi atraktivni stezky poskytuje Kralicky SnéZnik. Sem se do-
stanete také z polské strany, pokud byste vasi dovolenou chtéli
zacit v sousednim Polsku.

Kam na vylet v Jesenikach?

Pojdme se podivat na prehled lakavych turistickych mist, kterd
s oblibou navstévuiji lidé vieho véku, vahy i vysky. Jde o Karlovu
Studanku, Vysoké hole, Jeleni hrbet, Keprnik, Maly Déd, Velky
Maj, Petrovy kameny a samozfejmé vystup na Pradéd.

KRKONOSE — NEJVYSSI CESKE HORY

Krkono3e jsou proslulé zejména diky nejvy3si ¢eské hore. Pojem
Snézka neznaji ale jen cesti turisté, nybrz i zahrani¢ni milovnici
hor. Tato hora dosahuje svym nejvyssim bodem 1603m n. m.,
kam se dostanete pékné pésky ,po svych”, za ktery budete
odménéni nadhernym vyhledem. Lanovka kondi jen tésné pod
vrcholem. Mnozi z turist( vstavaji ¢asné rano a absolvuji tento
narocny vyslap velmi brzy, aby stihli vychod slunce. Na severo-
vychodu nasi zemé toho vsak ceka vic, nez jen nejvyssi vrchol
Ceska. Velmi atraktivni je také okoli Krkonos. Naleznete zde nej-
raznéjsi atrakce, lanoparky, golfova hristé, historické pamatky,
bobové drahy, ale také wellness a gastronomii na Urovni. Poté,
az udolate vrchol Snézky a nabazite se atrakci mést, se mizete
navratit do pfirody Krkonos a tésit se také na nespoutanou pfi-
rodu s nejriznéjsimi propastmi, skalnimi Gtvary, dalsi vrcholky,
ale i na raselinisté nebo dokonce vodopady. K tomu se na toto
misto mUzete s klidem vydat na dovolenou i nékolik let po sobég,
jelikoZz se zde nachazi pres tisic kilometr( turistickych stezek.
Na své si pfijdou také vasdnivi cyklisté, pro které jsou zde udélany
stovky kilometrd dlouhé cyklotrasy.

Kam na vylet v Krkonosich?

Opakovani je matka moudrosti, tedy kazdy cesky obcan by se
mél alesponi jedenkrat za Zivot vypravit na vrchol Snézky. Dale
muzete navstivit Vysoké Kolo, Kozi hrbety, Obfi dul, Snézné
jdmy a Muzské a div¢i kameny. Za zminku stoji také mistni vod-
stvo — pramen Labe, ktery lze sjizdét, pokud jste vasnivi vodafri
a navstéva Pancavského vodopadu.

PRENADHERNA SUMAVA

Na Sumavé si opravdu uzijete. At uz se budete jen kochat nadher-
nou pfirodou a vydate se na jednu z mnoha turistickych stezek,
které jsou v CR proslulé svym perfektnim znacenim, nebo vyrazite
na kole po cyklotrase. Uzit si zde mUZete také na bézkach béhem
zimy. MUzete se vydat podivat na nddherna ledovcova jezera (pét
se jich nachazi na uzemi Ceské republiky, tfi na némecké strang),
ddle k pramenu VlItavy nebo se jen prochazet Sumavskou pfiro-
dou. Tyto stezky jsou vhodné i na vylet pro rodinu s mensdimi dét-
mi, nejsou nikterak naro¢né. Sumava poskytuje také Sirokou skalu
ubytovacich zafizeni, pfes kempy, chaty a penziony, az po luxusni
hotely. Na své si tak pfijde kazdy. Jezdi sem také némecti turisté,
jelikoz se toto pohofi nachazi u hranic s Némeckem.



POJISTENI PRO KAZDY
/IVOTNI ZKRAT

Zivotni, rizikové a Urazové pojisténi
pro celou rodinu

e Pojisténi Urazu az do 85 let
e CPP Pomoc - nova zdravotni a socialni infolinka

* Plnéni za hospitalizaci kdekoliv na svété .’ é PP
e Do konce roku sleva na invaliditu ve vySi 15 %
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Kam na vylet na Sumavé?

Pokud nevite, kudy kam na Sumavé, urcité si naplanujte vylet
na Jezerni horu, Polednik, Velky a Maly Plesny, Svaroh a Zdani-
dla, Ktisskou horu, Breznik, Javornou, Hadi vrch, Snézné jamy
a k prameni Vltavy.

KAM U NAS NA VODU?

Jezerav CR

PRASILSKE JEZERO

No, a jesté chvili z téch hor mizeme na Sumavé pobyvat.
Muzete zde navstivit Prasilské jezero, které je jedno z jezer
ledovcového plvodu a lezi v nadmorské vysce 1080 m n.m. Je-
zero se nachazi jen 5km od turisty oblibenych Prasil. Mazete
se zde prochdzet po stezkach nebo jen tak lelkovat v krasné
okolni pfirodé.

JEZERO LAKA

Dalsim jezerem na Sumavé je jezero Laka, které je sice nejmen-
$i, aviak nejvyse polozené. Toto jezero také patii mezi jezera
ledovcového plvodu a bylo po dlouhou dobu verejnosti nepfi-
stupné.

PISTANSKE JEZERO U ZERNOSEK

Mezi oblibena jezera patfi také Pistanské neboli Zernosecké je-
zero. To vzniklo v 50.-60. letech. Jde o uméle vytvoreny pisnik,
jelikoz Labe zde zatopila lom.

CERNE JEZERO NA SUMAVE

Jedna se o nejvétsi pfirodni jezero v Ceské republice, které se
taktéz nachazi na Sumavé. Jezero je také ledovcového plivodu,
stejné jako Prasilské jezero.

CERNE JEZERO

K tomuto jezeru vas dovede ponékud ndro¢néjsi trasa. Zaparko-
vat viak m(zete na parkovisti u Spicackého sedla. Provede vas
zde Nau¢na stezka Spic¢ék, ktera je zaméfena na poznatky z vyu-
ziti vodni energie, historii a pfirodovédu.

CERTOVO JEZERO

UzZ jen samotny ndzev jezera je turistickou atrakci a lakadlem.
Toto jezero na Sumavé, které je ledovcového pivodu, je totiz
opfedené povéstmi. Naleznete ho pobliz Zelezné Rudy, na jiho-
vychodnim svahu Jezerné hory. Zarovern se jedna o jediné Su-
mavské jezero, které nalezi k povodi Dunaje.

PLESNE JEZERO

A protoze Sumava je velmi proslula pro sva jezera, urcité se za-
vé jezero, které na Sumavé naleznete. Jezeru dal vznik Ustup
ledovce, ktery zde vytvofil 40metrovou celni morénu, véetné
Uchvatné jezerni stény, kterd je vysokd celych 250m. Nese nazev
podle hory Plechy, jelikoZ se nachazi v nadmorské vysce 1089 m
pod horou.

ODLEZELSKE JEZERO S VODOPADY

Pojdme si pfedstavit také nejmladsi jezero Ceské republiky, kte-
ré je zdroveri Ndrodni pfirodni pamatkou — Odlezelské jezero
v Plzeriském kraji. To vzniklo po mimoradnych destich, které se
udaly 25. a 26. kvétna v roce 1872. Tenkrat se jednalo o dvouho-
dinové srazkové uhrny az 237 milimetrd.
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JEZERO MILADA

Mezi mladsi jezera patfi také jezero Milada, které se nachazi po-
bliz mést Trmice, Chabarovice, Teplice a Usti nad Labem. Jednalo
se o téZebni oblast, ktera byla predélana na novy rekreacni areal
pro turisty. Jezero nese jméno po byvalém hlubinném dolu.

JEZERO MEDARD

Na Sokolovsku mizete navstivit jezero Medard, které bylo dfi-
ve dolem, stejné jako v pfipadé jezera Milada. V Karlovarském
kraji se totiz nachazela uhelnd panev se stejnojmennym dolem
Medard.

KAMENCOVE JEZERO CHOMUTOV

Jedna o unikat, ktery se jako jediny na svété nachazi v Chomuto-
vé. Jezero vzniklo taktéz zatopenim dol(, kde se svého casu tézil
kamenec a sira. Je velkou turistickou atrakci pro mistni, ale i pro
zahranicni turisty. Celkova plocha Kamencového jezera je 15,95
ha, na délku dosahuje 676m, na 3itku 240m a v misté nejvétsi
hloubky bylo naméreno 3,4m.

JEZERO MATYLDA

Matylda se nachdzi u Mostu na jeho severnim okraji, pobliz
méstské casti Sous. Konkrétné je jezero umisténo mezi dvéma
mosteckymi vrchy — Hnévin a Sirak. Opét se jedna o byvaly zato-
peny dul, ktery dfive nesl nazev Vrbensky.

JEZERO KONETOPY

Jedna se o zatopenou byvalou piskovnu s nadherné prizra¢né
Cistou vodou. Lom poskytuje moznost koupani se, ale také pota-
péni. Naleznete ho pobliz obce Konétopy. Je zde zakaz koupani
psq, ale i tak mGzeme byt radi, Ze je jezero opét otevieno, jeli-
koz bylo néjaky cas znepfistupnéno verejnosti. Pysni se raritou
v podobé sladkovodnich meduz a vybrat si mlZzete z travnatych,
ale i piscitych plazi, které jsou dokola.

MACHOVO JEZERO

Kdo by neznal Machac. To je mezi jezery uz pojem. Nemusite se
zde viak jen koupat, ale také poznavat nové véci a vzdélavat se
v oblasti Zivocisné a rostlinné fiSe nebo v oboru rybnikarstvi. Na-
ucnd stezka Swamp nese jméno dle Ndrodni pfirodni pamatky
Swamp, ktera lezi na brezich Machova jezera.

REKY V CR
VLTAVA

Na uvod asi nikoho nepiekvapi, kdyz si povime néco o rfece Vlta-
vé. Ta prameni pod Lipnem. Jedna se o ¢eskou vodackou klasiku,
ktera ro¢né laka mnohé turisty. Reka, ktera protéka nadhernou
krajinou, provéri zru¢nost sjezdart na ¢etnych perejkach, aviak
zdroven neprekracuje stuper obtiznosti WW I. Tésit se mizete
také na vorové propusti na jezech, které vdm zarudi sjizdnost
feky a obohati vas zazitek. Neni asi prekvapenim, Ze se jednd

o nejnavstévovangjsi feku Ceské republiky.

REKA MORAVA

Tato Feka pomysIné tvofi hranice, a to mezi Moravou a Cecha-
mi, kde se nedaleko od pramene opravdu nachazel kratky usek
historické zemské hranice mezi témito oblastmi. Naopak, na je-
jim dolnim toku zase souzni se statnimi hranicemi mezi Ceskou
republikou a nasimi zahrani¢nimi sousedy ze Slovenska. Mora-
va vsak tvori i treti hranici, a to mezi Rakouskem a Slovenskem.
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Nejdulezitéjsim pritokem Moravy je levy pfitok Dunaje. Morava
je oblibena pro letni vodackou romantiku a nddhernou okolni
prirodu.

OHRE

Ohte protékda chebskou pdnvi, historickou méstskou casti
Chebu a vali se az do Kyn3perka nad OhFi. Reka se také line
okolo hradu Loket, az do CHKO Slavkovsky les. Jedna se tak
o &vrtou nejdelsi Feku na uzemi Ceské republiky, ktera pra-
meni na Bavorsku v pfirodni rezervaci Smrciny.

PLOUCNICE

Reka Plou¢nice se nachazi na Liberecku, na svazich Jestédu
a vléva se do Labe. Jedna se o feku a jeji okoli, které neni moc
zasazeno moderni civilizaci. Pokud tedy touZite po nespouta-
né prirodé, nedotcené krajiné a opravdovém dobrodruzstvi
s trochou romantiky, pak vite, kam musite jet.

LUZNICE

Jedna se o velmi oblibenou a navstévovanou feku. Tok této
feky je po celé délce zadrzovan c¢etnymi jezy a je velmi klidny.
O trosku vétsi spad se mohou postarat jen vétsi desté nebo
obdobi jarniho tani. Je to tedy tradi¢ni nizinnd reka, jejiz
nejlepsi misto pro sjizdnost startuje u méstecka Suchdol nad
Luznici. Sjezdova trasa se zavrsuje pred ustim do reky Vlitavy.
LuZnice patfi mezi nejvice sjizdéné reky na naSem uzemi.

METUJE

Metuje naopak predstavuje vice adrenalinovy zazitek, oproti
Luznici, a malebnou pFirodu v jejim okoli. Ceka na vas svizny
prUjezd perejemi Pekla, ale také prajezd Novym Méstem. Zde
se vam naskytne krasny pohled na novoméstsky zamek, pod
kterym budete proplouvat.

BEROUNKA

O rece Berounce jste asi slyseli. Mozna i diky tomu, jak ji pro-
slavil spisovatel Ota Pavel, ktery byl také vasnivym rybarem.
Jeji plvodni nazev byl Mze, nyni je vSéak MzZe jednou z fek, ze
kterych se Berounka sklada. Jedna se tak o levy pritok Vitavy.
Reka mé&Fi témér 140 kilometrd a py3ni se vodami 45 pFitokd,
kdy 24 z nich je levobreznich.

JIZERA

Ndzev této reky napovidd, ze ji nejspis mizeme hledat v Jizer-
skych horach. Zde tvofi hranici mezi nasim statem a Polskem.
Reka je pfimo rajskou oblasti pro viechny, ktefi miluji rafting
a sjizdéni divoké a nespoutané vody. Jizera je propojenim
uzemi mezi Jizerskymi horami, Ceskym rajem a Krkonosemi.

REKA BILINA

V okoli Chomutova, v Krusnych horach, naleznete reku Bilinu.
Vyhodou této reky je, Ze je sjizdna po cely rok, v délce traté
pfiblizné 50km. Bilina ma velice malo jez( a vSechny jsou navic
sjizdné. Rece Biliné& se fika také ,perla priimyslového severu”.

OTAVA

Otavu najdete na Sumavé pod Cerikovou pilou. Protéka nad-
hernou Sumavskou pfirodou a mésty, kterd s sebou nesou
duch historie — Horazdovice, Strakonice, Pisek a SuSice. Pod
hradem Zvikov se Otava spojuje s VItavou. Otava vznikla sou-
tokem ficek Vydry a Kfemelné.
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SAZAVA

V okoli Sazavy se mlzete tésit na malebnou prirodu. Navic
skyta divoka pereje Stvoridla, které patfi k jedném z nejobtiz-
néjsich v Ceské republice. T&3it se tedy mizete na pofadnou
adrenalinovou jizdu s obtiznosti WW lll. Sdzava ma také mno-
ho jezl s vorovymi propustmi, které se nachazeji ve stredni
a dolni casti reky.

DALSI VODSTVO CESKE REPUBLIKY
ZATOPENA PISKOVNA V ADRSPACHU

Vydate-li se do narodni prirodni rezervace Adrspassko-
-teplické skaly, urcité zajdéte mrknout na zatopenou pis-
kovnu Adripach. Bude zde na vas cekat prekvapeni v po-
dobé pruzracné vody s bélostné piscitymi pldazemi. Byvaly
piskovy lom tak patfi k nejhezc¢im skalnim jezirkdm na na-
Sem Uzemi.

RASELINISTE NA REJVIZU

Pokud touzite po klidné a romantické dovolené, vydejte se
do JesenikU. Zde se nachdzi raselinisté na Rejvizu. Kromé toho
se ve zdejsi pfirodé opravdu regenerujete a mulzete si uzit
tfeba pfijemné houbareni.

SKRYJSKA JEZIRKA

Nedaleko obce Skryje se nachazeji dvé mala jezirka, nazy-
vana po této obci. Jedna se o chranénou pfirodni pamat-
ku. Obé jezirka maji plochu okolo 150 m2 a kazdé méri
okolo 30 metra. Naleznete je v nadmorské vysce 270m,
umisténa na vzdalenost nékolika metrd od sebe, jako vér-
nd dvojcata.

KOUPALISTE A PLAZE NEDALEKO PRAHY
Pokud chcete zazit trochu vzruseni nebo jen pohodovou
atmosféru, vydejte se na koupalisté a plaze u jezera Lhota.
Jedna se velkou plochu, kousek od Prahy, s plazemi s jemnym
piskem, kde vice jak ¢tvrtina spadad do kategorie nuda pla-
ze. Budete se tady citit v podstaté jako na dovolené u more.
Voda je prijemné tepla a krasné cista. Pokud bydlite v Praze,
urcité ocenite i kousek z okolni pfirody, kterd vam ruch mésta
vymaze z hlavy.

CHALUPSKA SLAT

Ve vysce 910 m, severné od Borové Lady, v udoli Vydiiho poto-
ka naleznete Chalupskou slat. Jedna se o nejvétsi raselinové
jezirko v Ceské republice viibec. Na jezirku se tvofi plovouci
ostravky a vede k nému pres raselinisté kratsi nauc¢na stezka.

HROMNICKE CERVENE JEZIRKO

Jedna se o pfirodni pamdatku a evropsky unikat, protoze zdejsi
voda je slabsim roztokem kyseliny sirové. Proto je toto jezirko
zcela bez Zivota a naprosto sterilni. Nazev , cervené” ma diky
jeho nacervenalé barvé, ktera vznika kvuli sloucenindm zele-
za, které zde jsou.

JEZIRKO V PROKOPSKEM UDOLI

Toto jezirko mozna budete znat z filmu Pelisky. Nachazi
se v Prokopském udoli a jedna se o skalni jezirko, jehoz
vznik se datuje k roku 1905. Vzniklo velmi necekanég, kdy
pfi ldmani kamene zacal tryskat velky proud vody, ktery
odsud vyhnal vSsechny délniky, ktefi sotva utekli jeho sile.



»Citim se velice dobre a zdravotni problemy

se mi zlepsily. Lip se mi dycha a chodi.”

Pani Jindru Halodovou do vyzivové poradny NATURHOUSE privedla kamaradka a zdravotni
problémy, se kterymi se musela potykat. Nez se do poradny dostala, jeji strava byla vyraz-
né nepravidelnd, anebo pani Jindra dokonce viibec nejedla. Zmény, které ve svém zivoté
diky NATURHOUSE zavedla, se proto otiskly jak na jejim jidelnicku, tak i na jeji postaveé.

Za 13 mésicii zhubla neuvéritelnych 60 kilogrami a velikost oble¢eni XXXL vyménila za M.
Citi se velice dobte a zdravotni problémy se ji zlepSily. Lip se ji dycha i chodi.

Pani Jindro, pamatujete si, jak probihala vase 1. konzultace? Co se na ni délo?
Na prvni konzultaci mé vyzivova poradkyné zvazila a probraly jsme dosavadni stravovaci navyky. Také
mi vysvétlila, co mé ceka do budoucna, prodiskutovaly jsme novy jidelnicek a jak bych se méla
stravovat. Moje piivodni vaha se mi nelibila, chtéla jsem se sebou néco udélat.

Zacala jste dodrzovat metodu NATURHOUSE. Co jste na ni nejvice
oceiovala?

Pfi dodrzovani metody NATURHOUSE jsem oceriovala, Ze jsem se pravidelné vazila
a moje vysledky mé motivovaly k dalSimu hubnuti. Také musim vyzdvihnout, ze
jsem neméla hlad.

K tomu, aby clovék upravil svoji hmotnost, je potieba zménit
jidelnicek a stravovaci navyky. Jaké konkrétni zmény se tykaly vas?
Zacala jsem pravidelné jist, pfed tim byla moje strava nepravidelna, anebo jsem
nejedla. Vynechala jsem sladké, hlavné buchty, a tu¢né jidlo. Pfed tim jsem nepila
nebo maximalné sklenicku za den. Nyni jsem pitny rezim zvedla na 3 litry denné.

Jak se citite nyni lehdi o 60 kg?
Citim se velice dobfe a zdravotni problémy se mi zlepsily. Lip se mi
dycha a chodi. Netahdm s sebou tolik kilogram(. A prace na zah-
radé je pro mé jednodussi.

Jméno a pFijmeni: JINDRA HALODOVA
Vék: 61 let

Plivodni hmotnost: 138,3 kg

Zhubla: 60 kg

Pobocky NATURHOUSE najdete po celé
Ceské republice. Navstivte i vy tu svou!

@ NATUR HOUSE &

Odbornici na zdravé hubnuti www.naturhous

-




JSME VAS SPOKOJENY SPANEK

Beluga, cerna ¢ocka svymi drobnymi

zrnky i barvou pripomina kaviar, ¢imz

si zaslouzZila i svoje jméno. Navic je to

lusténina luxusni, ma jemnou oriSkovou

chut a perfektni nutri¢ni profil. Cerna

cocCka patri mezi potraviny s vysokou ?‘l 8
nutri¢ni hodnotou. Nenamadi se, Sy
po uvareni zachovava tvar a ¢ernou ¥
barvu, vyborné se hodi ' AE
do salatd, k rybé a do
pomazéanek. Obsahuje

oty
MENU GOLD Cocka beluga, 500g,
dop. cena cca

y y podil bilkovi
e ol 49,90

Recept od nutricni specialistky
Mgr. Katefiny Simkové ze Zdravého stravovdni
Tortilla s hovézim masem, lilkem a batdty

Ingredience:

1 celozmnd tortilla, 180 g hovézi kyty, 75 g batdtd, 60 g
lilku, 30 cibule, 30 bilého jogurtu, 15g arasidového
mdsla, 3g oleje, 4,5 hoftice dijonské, cemy a kajensky
pepr, suseny koriandr, Cesnek, sol, uzend mletd paprika,
0,3 g suseného chilli, masovy wvar

Postup:
Batdty oloupeme. Lilek oistime a spolu s batdty nakrdjime
na kostky asi 2x2 cm. Gibuli otistime a nakrdjime na pal-
mésicky. Pripravime si maringdu na maso z oleje, uzené |
papriky, koriandru, soli, cesneku, pepf a chilli. Maso nakdjime na mensi kousky a nalozime. Nechdme
odpodivat alespoii hodinu. Na rozpdlené panvi zarestujeme maso domékka, vynddme z pénve, pfiddme
cibuli - restujeme do zlatova, pak priddme i lilky a batdty, zalileme vjvarem a pfidéme arasidové
_— - » mdslo. Dikladné zamichd-
N . ' me a v piipadé potieby
] osolime. Nechdme dusit
pod poklickou na mimém
plomenu zhruba 45 mi-
nut. Tortillu namazeme
jogurtem  smichanym
s dijonskou hofcici, navrst-
vime  zeleninovou  smés
a maso. Zavineme.

Udrzujte spravné fungovani

imunitniho systému s Alpikolem

Alpikol obsahuje extrakt z bezu ¢erného (Sambucus nigra),

extrakt z kofene afrického muskatu (Pelargonium sidoides)

a Yestimun betaglukan jako silny pfirozeny bunécny

extrakt z kvasinek Saccharomyces cerevisiae.

Podporuje pfirozenou obranyschopnost organismu po

cely rok, zejména v obdobi nepfiznivého pocasi, kdy je

organismus vystaven vétsi zatézi.
S 22f
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Alpikol je doplnék stravy.

Nairns Ovesné susenky bez lepku
obsahuji vysoky podil celozrnného ovsa

Oves pomaha pfi onemocnéni nervové soustavy a
travicich problému, snizuje riziko srde¢nich onemocnéni
a infarktu, tlumfi zvysenou ¢innost
stitné zlazy,

pomaha télu proti
Unavé. Stabilizuje 3
krevni cukr a ’
snizuje hladinu
cholesterolu.
www.dovesfarm.cz
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V Cesku vyrabime
kosmetiku, kterou
P jinde ve svété

4 | J . nenajdete. Kosmetika
[ ’ - Capri predstavuje
fadu Doré zamérenou

L] na anti-aging.

v Vyjimeéna je svym
;- vysokym obsahem
= koziho mléka,

|

vitamind, l&¢ivych
rostlin a bylin.
Vyzkousejte Denni
krém Agilé Jour K, Nocni krém Agilé Nuit K, Rozjasnujici sérum

s vitaminem C ¢i Omlazujici sérum retinol like. Vysledky pocitite iz
po 14 dnech. E-shop: www.kosmetikacapri.cz.




Nabizime pfirodni kosmetiku a drogerii z ekologické produkce, ®
vCeli vosk, opakované pouzitelné sacky a tasky, produkty péce EROTIC CITY
o pletitélo pro zeny, déti i muze, uklidové, distici prostredky,
prostredky na myti nadobi — vSe na bazi pfevazné rostlinnych
surovin s respektem k Zivotnimu prostredi.
www.2nature.cz

PRIRODNI _
EKDLOGICKE
PRODUKTY

drooerke = kismetia
e oy iy

nitu

Unikainf doplngk stravy ImuSon® RS

Neo plus zinek je pfipraven Topis

specidlini technologif z nej¢asté;sich : l M U DON.
bakierigInich pdvodcd onemocnéni pr,ufzf"
dychacich cest, dufiny Gsini a hrdla. =
Navic obsahuje vitamin € a zinek,
kieré prispivaji k normalnf funkei

B o oo o Sy ERUHCKE pOMUUKY PRO 7DR AV|

KREMELINA ALPA gel Kastan [

(DIATOMACEQUS EARTH) - 750 ml Ucinné Latky v katanovém GEL

Kremelina je 100% pfirodni produkt s vysokym obsahem minerald a stopovych prvk. ext r,a ktU. aVFOE rr,]a yn ('{Vva ?,I |.I,CE
Dodava télu zejména organicky kiemik, ktery vyZivuje vlasy, kosti, klouby, nehty a zvysuje maj I U kli d n UJ ICI @ osvez Uj ICI
plasticitu pokozky. Tato sypka hornina je tvorena schrankami zkamenélych rozsivek v vri_ .o v 0O ’ ’ ’
(jednobunécné fasy), uzitecnych také jako bezpecny a netoxicky Cistici prostiedek na ucin kY. priznive puso bi na cevni
systém, predevsim na zily. Je

nase streva.

urcen k osetreni nohou unavenych
po celodennim stani, k omezeni
pocitu ,.tézkych nohou”.

Kfemelina je zvlasté cenéna pro svou
schopnost odkyselovat a detoxikovat
organizmus, nebot schranky prochaze-
jici travicim traktem, pfitahuji a absor-
buji bakterie, plisné, prvoky, parazity,
viry, pesticidy, chemické latky a tézké
kovy, které jsou pak nasledné vylou-
ceny ve stolici. Kfemelina Cisti stény
stfeva od hlenu a v ném usazené plis-
né. Zajistuje pravidelné pohyby strev

a zdravéjsi strevo bez polypU a viedd.
Umoznuje tak lepsi vstiebavani zivin do
organismu a stimuluje metabolismus.
Napomaha snizeni cholesterolu i vyso-
kého krevniho tlaku.

PRIPRAVTE SE VCAS S
NA KRASNE A DLOUHOTRVAJICi OPALENI

REVITAL Super beta-karoten se pysni slozenim

se 7 aktivnimi latkami pro jesté krasnéjsi opale-

ni. Nepostradatelny beta-karoten je dlleZity pro
ochranu oéf i pokozky pfi letnim slunéni a souc¢asné
podporuje opaleni a prodluZuje stalost zabarveni
kdZe. REVITAL Super beta-karoten kromé néj ob-
sahuje i pFirodni vytazky z mésicku a sedmikrasky.
Tyto vytazky spolu s biotinem, selenem, vitaminy C
a E wytvari vysoce Gcinny komplex, ktery ma nejen
priznivy vliv na stav pokozky a oci, ale soucasné
podporuje celkovou odolnost a vitalitu organizmu.
Doporucuje se uZivat uz s nastupem jara, zhruba

2 mésice pred slunénim.

REVITAL Super beta-karoten a vSechny vyrobky z rady Revital koupite
v lékarnach a na www.nasevitaminy.cz

VICE PRIRODNICH
BYLINNYCH PRODUKTU
NAJDETE V NASEM ESHOPU:
WWW.ONDRE)UVOBCHUDEK.CZ

-

@ 776 397 843
< obchod@ondrejuvobchudek.cz

-




COSMETIC

] : b <OUPEL ™ .
Vychutnejte si i RASELINOVAKS RASELNOW | 3
pra durshilPrs 2 = -4 .:'é'
v pohodli domova 0 e I e

Pfipravek na ocistu rukou

DEZINFEKCE
NA RUCE

\/

www.raselina.cz | www.balneopeat.cz

Raselinova koupel
COOL FLORAL
/ jasmin a frézie ‘

Raselinové a bylinné koupele ™ T

pro pokozku s ekzémy nebo lupenkou, podpora celkové imunity téla.
Koupele neobsahuji pevné Castice, nezanasi odpady. . ——

www.balheopeat.cz

IASmEN A FREEE
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Zacnéte svuj lepsi den
nekolika dousky Vitestinu

Zacnete svuj lepsi rok
jarni kurou Vitestinu

Jdéte prirodni cestou a pomozte sobe
i svym blizkym.
Skutecne pribéhy nasich zakazniku
najdete na www.vitestin.cz

Clovéle..
..ty jen kvetey

- bezlepkovy vyrobek
- vhodny pro vegany
- i diabetiky
P
v

100 % bylinek

Bez pridavku:
- konzervantu
- barviv

- chemie

- cukru

- GMO

4

TYDENNI KURA

NV -

o PROVASE STREVA A CELT ZATVACT TRAKT

Zacnete svuj lepsi zivot prilivem Ciste
energie z funkeniho zazivaciho traktu

Vitestin - chut prirody -
receptura zalozena pouze na
prirodnich surovinach.

Vitestin pomaha
i tam,
kde nepomohli jini
a kde jste
Jjiz vyzkouseli
uplné vse.

Nom ano...

tak si dej
taky

O Vjtestin-

Vyrabime pro Vas s laskou
a peci v Ceske republice

'?%. =

Vyzkousejte 6 sklenic pro normalni, prirozeny a funkcni stav strev.

www.vitestin.cz

Tel.: 389 500 001 - NATURA IMUNECO s.r.0.

Doplnky stravy nejsou nahradou pestre stravy.

% USTA - HRDLO - JICEN - ZALUDEK - JATRA - TENKE STREVO - TLUSTE STREVO - KONECNIK

y PRUJEM - ZACPA - DRAZDIVY TRACNIK - NADYMANI - ZANETY - HEMOROIDY - PALENi ZAHY -
" DISKOMFORT ZAZiVANI - AFTY - IMUNITA - VITALITA - CROHNOVA CHOROBA - ULCEROZNI KOLITIDA

=4
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RETIM/:A\X 1500

ochranna mast s vicaminem A

VITAMINOVA BOMBA
PRO POKOZKU

NEJVYSSI KONCENTRACE VITAMINU A NA TRHU
NEJJEMNEJSi FORMA VITAMINU A, RETINYL PALMITAT
MAST S PRIJEMNE KREMOVOU KONZISTENCI

2 podrazdéna a vysusena pokozka

o praskliny v koutcich, odfeniny, $krabance

9 popraskana a hruba kizZe na patach, dlanich, loktech
2 po opalovani, navitévé solaria

2 po chemickém peelingu, koZnich zakrocich

® ® %,

REGENERUJE UDRZUJE A OBNOVUJE SLOZENIi BEZ
POSKOZENE OPTIMALNI HYDRATACI PARABENU, BARVIV,
TKANE, CHRANI PARFEMU
pwf H Ols
‘fo:;p.\.\‘—“‘ H 0
PR 2 niekR {10
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s chrini
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Retimax 1500 zakoupite v |ékarnach a na
lékarenskych e-shopech, napf. www.benu.cz,
www.biotika.net 3a www.drmax.cz.




