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JAK ZATOCIT SE STRESEM

JAK NAJIT STESTI, ZIT V HARMONII A SPOKOJENOSTI?
DEJTE SE DO POHODY, VYDEJTE SE CESTOU WELLNESS.






ss mame obvykle spojeny s masdzemi, koupele-
ellness je ale daleko vic, je to Zivotni styl, ktery
ubi vyladéni duse i téla. Kdyz se ndm podafri dat je
harmonie, bude se nam zit daleko lépe.

avni myslenkou wellness je citit se bajecné, a to po psychic-
i fyzické strance. Tedy pecovat o své fyzické télo, zdravi,
ale také odistu duse, vénovat se svému zevnéjsku, hyckat se
a predchdzet mnoha zdravotnim neduhidm. Wellness tedy
znamend ve zdravé mife myslet na sebe. Jak na to, kdyz
na nas ze viech stran Utoci stres a myslet na sebe je ¢asto pre-
klddano jako sobectvi?

SUPERZENA - REKNETE DOST

Vali se to na nas v praci, druha Sichta ¢ekd doma, vychova
déti, uklid, vareni a v noci jesté tfreba dodéldvat resty na po-
¢itaci... Z pracovni pozice (dosadte tu svou) se doma ménime
v manazerku domacnosti, hospodyriku, uklizecku, kucharku,
chtvu i pokojskou. Jak tohle vSechno zvladnout a nezblaznit
se? Poradime vam.

NE JE TAKY SLOVO
Uvédomte si, Ze nejste a nemusite byt superzena. | kdyz je to
pro vas tézké, naucte se rikat ,NE”. Vzpomenete si, kdy jste
naposledy nékomu néco odmitla? Bojite se, Ze kdyz kamarad-
ce nepohlidate ditko, tak vam oplati stejnou minci? Pokud
je rozumn@, pochopi, kdyz ji vysvétlite, Ze jste momentalné
na pokraji sil, ale kdyz to bude mozné, zase ji pomUzete.
Nedokazete fici NE $éfovi, ktery
za vami pfijde s ukolem navic,
protoZe vy jste prosté ta nejlepsi?
Pfitom vite, Ze za vdmi jde proto,
Ze se nedokdzete ohradit. Mate
snad obavu, Ze byste pfisla o mis-
to? Omyl. Naopak, dejte najevo
vlastni sebehodnotu a nastavte
rozumné hranice. Okoli si vas za-
¢ne daleko vice vazit.

Snazite se mit dokonalou do-
macnost? Co se stane, kdyz
jednou nevyluxujete ¢i neutre-
te prach? On se ten dim preci
nezbofi. Ze vas pomluvi navsté-
va? Ale no tak. Pratelé, ktefi vas
pomlouvaji, vam preci nestoji
za pratelstvi. A konec koncd,
nemUze nékdo udélat tuto pra-
Ci za vas? Delegujte, co to jde.
Jestli pravé argumentujete, Ze
ji nikdo nevykona tak dokonale
jako vy a stejné musite po ostat-
nich ¢lenech rodiny vsechno pre- J
délat, tak si to zakazte. Uvolnéte

mantinely. Nemusi byt vsechno

tip top. Daleko vice bude rodina

vzpominat na spolecné stravené

chvile pIné smichu nez na vypi-

glovanou domécnost.

SPOLECNE ZAZITKY
Tim se dostavame ke spole¢nému
prozivani. Pravé to je dokonalou
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1 kdyZ je to pro vds teZke,

naucte se 1tkat , NE“.

ocistou nasi dude. Misto vyse zminéného uklidu si radéji sednéte
ke stolu a zahrajte si spole¢enskou hru. Hrani a zadbava sdruzuje.
Prozivejte spole¢né chvile, vazte si toho, Ze mate s kym. Vyraz-
te jako rodina na prochdazky, na vylety, za sportem nebo tfeba
do cukrarny. Sama si vzpomerite na ty nejkrasnéjsi prozitky ze
svého détstvi. A snazte se je aplikovat do vlastni rodiny.

Ja napfiklad dodnes rdda vzpomindm, jak jsem s maminkou
pekla babovky, zdobila narozeninovy dort, motala vanilko-
vé rohlicky, o Velikonocich lestila vajicka... Jak jsem s tatkou
zkousela jezdit na koni, nebo se mu na polni cesté posadila
v auté na klin a tocila volantem. Nikdy nezapomenu na nase
dovolené a vylety po hradech a zamcich, za korimi nebo kdyz
mé vzali do prace. Kazdy mdme to své, je na vas, co mate radi
vy. Snazte se alespon obcas vyjit ze své ulity a z rutiny béznych
¢innosti. Je to velmi osvézuijici.

RELAX A WELLNESS

Kdyz jsme si vysvétlili, co je to to skutecné wellness, tak si do-
prejte, co se vdm v tomto oboru nabizi. Mozna téZko budete
patrat v paméti, kdy jste si zasla na masdz ¢i do solné jesky-
né. Udélejte si na sebe ¢as. Masaz vas krasné uvolni, obcerstvi
a udéla dobre i vasim namozenym svalim. Mnohdy mdze po-
moci i pfi bolestech hlavy.

Mate-li rdda teplo, prohrejte se v sauné. Je skvéld i na imunitu,
a kdyz s sebou vezmete kamaradku, muize se stat pfijemnou spo-
le¢enskou udalosti. Zvlast kdyz ji zakoncite néjakym pfijemnym
drinkem. Mnoho pozitivniho vdm pfinese také pobyt v solné
jeskyni. Sl a vlbec celé klima je
prospésné nasemu zdravi.

Toto jsou véci, které bychom si
méli doprdvat pravidelné. Po-
kud to jen trochu jde, zkuste
do svého Zivota zavést alespon
obcas cely den, vikend ¢&i pro-
dlouzeny vikend, nebo dokonce
cely tyden v nékterém z wel-
Iness hotell. Nechte se hyckat,
dobie se najezte, vydejte se
na prochazku a doplnte potreb-
nou energii. Budete stastnéjsi.

ZIJTE PRITOMNOSTI

Stdle se trapite tim, co jste
komu rekla, kdy jste co poka-
zila, vracite se do minulosti?
Nebo naopak zijete v obavach,
co pfinese budoucnost? Pre-
hravate si v hlavé hrazostras-
né scénare, které nabiraji stale
vétSich rozméra? Nereste, co
bylo a co bude. Z minulosti se
poucte a jdéte dal. A co si pro
vas Zzivot prichystal? Problémy
reSte, az nastanou. Neutapéte
se ve smutku a Uzkostech.

Naopak vnimejte, co se déje
ted, zamérte pozornost na véci,
které vam jinak utec¢ou. Pritom-
ny okamzik vam zajisti, Ze se ne-
budete pitvat v nepodstatnych
drobnostech. Jediné pritomnost



TRADICNi EVROPSKA MEDICINA V NASICH LEKARNICKACH

PAVLA VACKOVA JE PRVNIi CERTIFIKOVANA TERAPEUTKA TRADICNi EVROPSKE MEDICINY
V CESKE REPUBLICE A JEDNA ZE TRi ZAKLADATELEK ZNACKY TEM-PERATIO

1. Pavlo, co je to vlastné
tem-peratio a jaké jsou pilife
nebo hlavni myslenky Tradi¢ni
evropské mediciny?
tem-peratio pfinasi do Cech
hodnoty a myslenky Tradi¢ni
evropské mediciny (TEM). TEM
je zaloZena na zku$enosti nasich
predkd. Proto s Uctou studujeme
a vyrabime produkty na zakladé
starobylych receptur a pou-
zivame lokalni pfirodni zdroje
od mistnich dodavatell. TEM
neni ovSem jen vyZiva, bylinky

a prace s vodou, ale tfeba i kon-
templace a prastaré meditacni
techniky. A to se snazime nasim zakaznikdm také pfedat a znovu je
nasmérovat na cestu k udrzeni si trvalého zdravi svymi silami.

-

2.TEM je tedy spise ,,dlouhodobéjsi |é¢ebna kira“ nebo vlastné
Zivotni styl?

TEM vnasi filozofii do mediciny. A to dokonce i tu nejstarsi, antickou. Pra-
cujeme zde s pojmy, které jsou srozumitelné kazdému Evropanovi, jako
naptiklad temperament (z psychologie) nebo Zivel. TEM vnima ¢lovéka
jako celostni bytost a tak na néj i nahlizi. V3e v téle i mysli spolu souvisi.

3. Rikas, Ze je postavena na zivlech - co to je? Jak poznam, jaky

jsem Zivel? A ten jsem cely Zivot?

Rodime se s jednim dominantnim Zivlem. Ten se projevuje pfe-
vahou jedné z télesnych tekutin a utvafi nas temperament. Se

sangviniky se poji vzduch, s choleriky ohen, s melancholiky zemé
a s flegmatiky voda. Prevazujici Zivel umime casto identifikovat
uz podle vyrazu tvafe nebo chovani daného clovéka. Rychlé
pohyby a mluva jsou charakteristické pro vzduch. Cervené tvaie
a horké dlané pro ohefi. Slachovité konéetiny a bleda pokozka
pro zemi. Zaoblené klouby a neustéle chladné nohy pro vodu.
Béhem Zivota prochéazime fazemi, kdy se vahy v nasem téle
ptiklanégji jesté k jinému Zivlu. Bezstarostné détstvi je ve zname-
ni vzduchu. Puberta a adolescence je mozna pouze za pfispéni
ohné. Zraly vék a zpomaleni ma na svédomi zemé. Fenoménu sta-
fi a moudrosti pak kraluje voda. N&s vrozeny Zivel je vsak trvaly,
pouze se jeho projevy zesiluji nebo zeslabuji v zavislosti na Zi-
votni fazi. Pro zjisténi vaseho Zivlu jsme pfipravili test na nasem
webu www.temperatio.cz

4. Jaké jsou tvé nejoblibenéjsi produkty, které bys i doporucila
kazdému pro uréitou ,,Zivotni pohodu“?

Paleta produkt( od tem-peratio je Siroka. Uz proto, ze uceni
TEM nas provézi od probuzeni az po usnuti. Je to prochazka
kuchyni, koupelnou, loukou a lesem i historickou apatykou.

Od jara po zimu. Nabizi vlastni produkty z lokalnich zdroji

a rakouskou znacku Sv. Hildegardy z Bingenu lékarny z Ma-
riazellu. J4 mam v oblibé bylinna medicinélni vina, ktera se
ptipravuji podle originédlnich stfedovékych receptur. Dale mohu
doporudit jedlou a pitnou raselinu, ktera je v Evropé unikatni
svou ¢istotou. Prospiva traveni a dodava télu vzacné mineraly.
Na léto naopak osvézi hydrolaty nebo li kvétové vody. Navozuji
pohodu, &isti a osvézuji. V kuchyni se uz neobejdu bez ovoc-
nych octll, méni hodnotu celého pokrmu, detoxikuji a vyborné
chutnaji.

Tipy pro pohodové léto ve zdravém téle
podle Pavly Vackové z tem-peratio

organismu. Cena: 390,- K¢.

Pro rozproudéni lymfy

P¥i paleni zahy

Pro detoxikaci organismu

1. JEDLA RASELINA FYROSAN

Pro zdravé traveni a funkéni stfeva

Jedl4 raselina FYROSAN od s vytazkem z listu a kofene pampelisky od tem-peratio plsobi jako
pfirodni probiotikum a pomaha tak nastolit zdravou stfevni mikrofléru. P¥iznivé ovliviiuje stfeva

i zaludek. Je idedlnim doplriikem stravy béhem celého roku. V TEM hraje vyznamnou roli p¥i detoxikaci

2.VINO Z JELENIHO JAZYKA

Napoj nazyvany také ,lymfatické vino“ je velmi oblibeny pro své komplexni pouziti k aktivaci lymfatického
systému a pti hormonalni nerovnovéze. Je vyrobeno podle pradavné receptury Sv. Hildegardy a ta jeho
plsobeni na rozproudéni télesnych tekutin vyuzivala pti ¢isténi plic, detoxikaci traviciho traktu, stimulaci/
regulaci ZIaz s vnitini sekreci a boji proti opakovanym zanétlim napf i urogenitalniho Ustroji. Cena: 415,- K<.

3. TINKTURA Z LISEJN{KU TEM-PERATIO PRO ZIVEL OHEN

Tinktura pecuje o sliznice a pomaha télu udrzet vlhkost. Islandsky lisejnik obsahuje velké mnozstvi
slizovitych latek, které vyzivuji, zvIhéuiji a zklidnuji podrazdéné sliznice. Podle TEM tak ulevu;ji tfeba
i od paleni zahy, pfi refluxu nebo pfi zanétlivych procesech zaludku. Skvéle se doplfiuje s levandulo-
vym hydrolatem pro zklidnéni téla i mysli. Cena tinktury: 165,- K& Cena hydrolatu: 260,- K¢.

4. BEZINKOVY OCET TEM-PERATIO
Ovocny raw ocet. Z pohledu TEM zahtiva, zvlhcuje a detoxikuje organismus. PouZziva se jak na salaty,

do dipl ke grilovanym syriim tak napfiklad od hustych polévek. Je mozné ho pouzit i na vlasy, kterym
dodéva lesk a hebkost. Cena 75,- Ké&.

www.tem peratio.cz



mame pod kontrolou. A kdyZ té pritomnosti dame kvalitni
zaklady, maze na nich vyrlst pevna budoucnost.

Je dokazano, Ze Zivot tady a ted nas zbavuje stresu, ale i nudy.
Nemame cas trapit se minulosti ani se bat budoucnosti. Ale
ono zit v pfitomnosti neni zrovna jednoduché. Zvlast dnes,
kdy vsichni utikdme ke svym mobildm, tabletiim, videim...
Zkusit mazete rGzné techniky, jako je meditace, autogenni
trénink, ale tfeba jen koncentrace na cokoliv, ¢emu se pravé
vénujete. Vse, co délate, délejte s plnym védomim. Zpocatku
vam zifejmé budou ujizdét myslenky. Ale vytrvejte a nevzda-
vejte to. Postupné se bude cas prodluzovat. Je to jako v kte-
rémkoliv jiném tréninku.

Nemusime se snazit rovnou o velké a zasadni zmény. Naopak
se snazte do svého Zivota zavddét drobnosti, které vam udélaji
radost. Malickosti na denni bazi. Treba si na kazdy den v tydnu
naplanujte néco, co vas potési. Muze to byt naprosto cokoliv —
kava s kamaradkou, dobra vecere, oblibena ¢okoladova tycin-
ka, kterou si zakazujete, knizka, kterou mate stale na no¢nim
stolku jesté neotevienou, nebo obycejny prstynek z pouti.
Radost ale davejte i ostatnim. Takové jednani se vraci jako
bumerang. Nabidnéte, Ze vezmete na prochazku svou nemo-
houci sousedku. Jeji radost se pfenese i na vas. Kolikrat staci
se jen usmat na lidi, které potkate na ulici. Je zndmo, Ze co vy-
zafujete, to se vam vraci. Cimz se dostanete do toho krasného
kruhu, v némz se bude usmév a radost jen nabalovat.

Schvalné, kolik hodin jste dnes naspala? A byl ten spanek
skutecné kvalitni, nebo jste se spiSe jen prevalovala v posteli
a hlavou se vam honily starosti? Spdnek je zasadnim aspek-
tem, ktery posiluje nase pocuchané nervy. Ne nadarmo se fika
~rdno moudrejsi vecera”. Spanek nas osvézi, dodd ndm ener-
gii, zlepsi naladu i koncentraci.

Sice bychom méli spat sedm hodin denng, ale potfeba je in-
dividualni. Nékomu nestaci ani devét hodin. NeZz samotna
délka je dulezita hlavné kvalita. Abyste se vyspala dordzova,
méla byste dodrZzovat spankovou hygienu. Jak si ji zajistit?
NeZ se vydate do postele, dokonale vyvétrejte lozZnici, aby
v ni byl dostatek c¢erstvého vzduchu. Topeni stdhnéte na cca
17 stuprill. Rozhodné mistnost nepretapéjte. Zatemnéte okna
zaluziemi ¢i zatemriovacim zdvésem. Pokud je to mozné, od-
strarite z loznice veskerou elektroniku. Jestlize ji tam mate,
alespon prelepte signaliza¢ni tlacitka s ¢ervenymi ¢i modrymi
svétly.

Svétlo v loznici by mélo byt intimni, teplé. Vymérite Zarovky
se studenymi tény bilého svétla za hrejivé Zluté odstiny. Ra-
déji pouzivejte vice mensich lampicek ¢i stojacich lamp nez
jedno centralni osvétleni. PUsobi to daleko utulnéji. Z loznice
si udélejte prijemné misto, kde se rdda zavrtate do pefin.
Pfed spanim se neprejidejte. Vecere by méla byt lehdi, idedlné
nejpozdéji dvé hodiny pred ulehnutim. Nereste konflikty, nic,
co vas stresuje. V tuto dobu byste také méla vypnout pocitac,
oprostit se od prace a odpocivat tfeba u knizky.
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POHYB

Neni snad lepsi zpUsob, jak se zbavit napéti a vybit ze sebe
stres, nez pohybem. Zvlast, kdyz se budete hybat v pfirodé,
na Cerstvém vzduchu. Nemuzete-li cvi¢it nebo béhat, staci
prochazka, prirozena chtize ¢i jakakoliv fyzicka zatéz.

Nékdo jde do posilovny, jiny stipat dFivi, dalsi si zaboxuje. Fy-
zicka zatéz uvolnuje endorfiny, a tak mnozi po sportovni ¢in-
nosti zazivaji pocity euforie. To je pravé to, co nas zase pristé
Zene ven. Zaradite-li pravidelny pohyb do svého Zivota, zjis-
tite, Ze se lépe vyrovndvate s Uzkostmi, budete mit lepsi na-
ladu, zvysi se vase sebedlvéra, bude se vdm lépe spat a v ne-
posledni fadé budete vykonnéjsi v préci. Pfidejme k tomu, ze
pohybem také zhubnete, coz vdm také doda na sebevédomi.

ZVIRE JAKO LEK

Poridte si psa nebo kocku, pripadné krélicka, morce nebo ka-
narka. Zvifata jsou skvélym lékem na nase nervy. Jednak vas
nenechaji zahalet a pfinuti k aktivité, i kdyZz se vam zrovna
nechce hybat. Na prochazku a venceni prosté jit musite. Coz
vam pomuze tfeba pfi depresich, kdy by ¢lovék nejradéji ani
nevylezl z postele.

Nékdy staci jen pozorovat, co ti vasi svéfenci vyvadéji.
Je to lepsi nez kino nebo divadlo. Smich, ktery nasledu-
je, vdm udéla dobfe. A vlbec nejvic vam prospéje, kdyz
se s tim chlupd¢em pomazlite. Proto se zvifata vyuzivaji
i v ramci animoterapie, tedy uzndvané metody, kterd ma
pfiznivy vliv na nase zdravi.

SMICH

Nic nas nestoji a dokaze divy. Obycejny usmév. Ale co potom
opravdovy smich? Nu, v dneSni dobé se moc nesméjeme.
Méli bychom se inspirovat u déti. Podle rlznych vyzkumu se
déti sméji az 400krat za den. Oproti tomu dospély ¢lovék jen
20krat. A to jesté kdo vi jestli.

Smich blahodarné puisobi na nas organismus. Uvolfiuje napéti,
a to nejen v téle, ale treba i v celé mistnosti. Jen si vezméte,
kdyz je napjatd atmosféra a nékdo dostane zachvat smichu.
Pridaji se vSichni a v3e se uvolni. Smich posiluje srdce i imunitu,
probouzi hormony $tésti. A je prokazano, Ze smich zkrasluje.
No a v neposledni fadé bofi prfekazky. A vite, co je bajecné?
Ze smat se nemusime ucit. Je nam to zcela pfirozené. Tak se
od srdce zasméjte a budte v pohodé.

Podle riznych vizkumiu se dete smeyi aZ 400krdt za den.
Oprot tomu dospely clovek jen 20krdt.

10 | zdravy Zivotni styl Léto 2023




®
DHARMAGAIA

Makladatelstvi DharmaGaia

Inspirace pro seberozvoj

VYDAVAME KNIZKY PRO'PREMYSLIVE LIDI UZ OD ROKU 1992
DHARMAGALA.CZ

- —

| S t;i"r"iwuti

| ) O St : Ia ’O r
| _de|0 luchovni
~ 2 praxe

Sayadaw L Tejaniya Privosdee stdrastim

=

| dobry

Aiﬁ sex”  [ee
Radpst o Snpothe i Bt by B
Rf_ildﬂﬂt??_e Elﬁ:ﬂta I____ ' | -l..|4L r

= . .Thp N N

3 naltrivdnde moudrost

Pro celou rodinu!
SLEVY AZ100%

z doplatkt na Iéky pro viechny drzitele PHARMACARD.

HI I SBIREJTE BODY

ve vérnostnim
ERECEPT programu a ziskejte
EPOUKAZ 2 Xyl
neodolatelné odmeény!

Rezervace
VSechny inzuliny eReceptu/ePoukazu
bez doplatku online na rezervace.ipcgroup.cz

Odkaz v QR kédu nebo I-'

Vse pxYo zdravi... https://rezervace.ipcgroup.cz/ mﬁ of www.ipcgroup.cz



W0>>20151911NYS 030} ‘eAOYDNIPUS[ BRYDIA 3XDL

12

_K POZITIVNIMU
ZIVOTNIMU STYLU

MUSKA JENOM ZLATA NEBO SYSTEMATICKY POHLED NA ZIVOT2
STESTI NEMUSI BYT POUHYM TEMER NEZAZNAMENATELNYM OKAMZIKEM.
ZALEZI NA NAS, JAK NASTAVIME SVUJ VNITRNI SVET A VNIMANI.
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Je jasné, ze se nemuzeme usmivat celé dny od rana do vecera
a juchat nad tim, kdyz se nam stane néjakd vazna nepfijemnost.
Hlavni je nepropadat se hloubéji a hloubéji do deprese a tak né-
jak si v tom pocitu rochnit. Podstatné je vzit si z kazdé situace to
nejlepsi, v ¢em nas mize posunout dopfedu, najit, ¢im nam je
prinosnad a jak nas rozviji. Zkratka situaci, ktera nastane, neovliv-
nime, ale ovlivnime pohled, kterym se na ni podivame.

Asi to znate. Kdyz mate dobrou ndladu, viechno se tak néjak
dafi, vée vam jde |épe, rychleji a i okoli je vam vice naklonéno.
To je zdkon akce a reakce. Co vyzafujeme, to se ndm vraci. A tak
nema smysl zavidét pozitivnim lidem jejich pozitivitu a Zehrat,
Ze jsou uspésni. Radéji zmérite sami sebe a starite se také témi
pozitivnimi. Zamilujte se do svého Zivota. Poradime, jak na to.

Rozhodli jste se udélat razantni zménu a ze dne na den
se stat jinym ¢lovékem? Pak asi narazite. Kdyz budete pod tla-
kem, jen se dostanete do frustrace a negativni postoj se jesté
vice prohloubi. Za¢néte pomalu. Napojte se na sebe a vnimej-
te, jak se citite, jak reagujete, co a jak prozivate. Kdyz uciti-
te, Ze vas prepadaji negativni pocity a reakce, zavnimejte je
a pokuste se negativni pocity preménit na pozitivni pohled.
Reknéte si, co dobrého z dané situace mizete vytézit. Jdéte
kracek po kracku. Nenadavejte si za to, co jste nedokazali,
ale ocernite to, co jste dokdzali. Jdéte na to pozitivni motivaci.

Nic neni jen ¢erné nebo jen bilé. Zivot je komplikovany

a vzdy se vse tak néjak prolina. Odstrarite tedy extrémy. Bud'

budu zit jen cisté, bio, pozitivné, nedovolim si zddny negativni
pocit, budu dobre jist a denné cvicit. Pak lehce selZzete a spad-
nete do druhého protipdlu, kdy veskeré snahy pljdou vnivec,
protoze nabudete pocitu, Ze nic nema smysl. Jdéte zlatou stred-
ni cestou, davejte si jen udrzitelné prekazky, a kdyz selzete, nic
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se nedéje. Neupadejte na mysli, ale naberte nové sily a pristé
do toho jdéte s novou energii. Zivot neni o tom, Ze musite vie
striktné dodrZovat do detailu. Klidné si dovolte néjaky ten hfi-
sek, ale s védomim, ze jste si ho dovolili a hlavné uzili.

Ze néco takového neexistuje? Omyl. Je velky rozdil, jest-
li do sebe dostavate rychle pripravené instantni pokrmy nebo
opravdu ,zivé” potraviny, které vam dodaji energii a spravnou
vyzivu. Nikdo po vas nechce, abyste drzela drastické diety. Na né
naopak zapomernte a konzumuijte, co vaSemu télu prospiva, co
mu déla dobre. Uvidite, Ze kdyZ zménite stravu, pfirozené se
zméni i vase nalada, budete mit vi energie i radosti.
Neznamend to navzdycky se vyhybat své oblibené svickové. Jed-
nou za ¢as si ji klidné doprejte, ale jen trochu. Misto 3esti kned-
likd jen dva, kvalitni maso, a kdyz omacku nezahustite moukou,
ale tfeba jen rozmixovanou zeleninou, pak neni co fesit.
BéZzné se ale snazte stravovat zdravéji. Zakladem zdravého
jidelni¢ku jsou kvalitni bilkoviny, komplexni sacharidy a pro-
spésné tuky. Bilkoviny najdete v libovém mase, rybach, tva-
rohu, vajickach, ale i v lusténinach, u kterych ocenite, Ze jsou
netu¢né a zasyti. Vhodnym zdrojem sacharidd jsou obilovi-
ny, jako pohanka, jahly, skvéld je ryze atd. Z tukd se zamérte
na olivovy olej, avokado, ofisky, seminka apod.
Nezapomerite ani na vitaminy. Nékteré kombinace vitamin(
i minerald se vzajemné podporuji ve své funkci. Skvélym pfri-
kladem jsou vitaminy K2 a D3 nezbytné pro vstfebavani a ukla-
dani vapniku. Pfi sprdvném uzivani muze byt prospésna i kom-
binace vitaminu D s horc¢ikem, zinku s hor¢ikem i treba Zeleza
s cétkem. Také kombinace zinku s cé¢kem a déckem je idedIni
na posileni imunity na nékolika Urovnich. Vitamin C nastartu-
je imunitni procesy, vitamin D je udrZuje v rovnovaze a zinek
podporuje vznik a rist imunitnich bunék - to vse vdm pomze
udrzet télo v optimalni rovnovaze.




V§ECHVNY NAS}; DOPL'NKY STRAVY
JSOU CISTE PRIRODNiIHO PUVODU

A JSOU NAVIC BEZ LEPKU, LAKTOZY
A DALSICH ADITIV.
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Kombinace vitamint, minerala
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PﬁiRODN[ PODPORA SPANKU
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Nenavykova podpora spanku na bazi
vytazku z lécivych rostlin spolu se
zakladnimi vitaminy a mineraly

na restart zdravi

ZDRAVI KOSTi

VITAMINY K, A D, JAKO
DOKONALI SPOJENCI VAPNIKU
Denni doporucena davka vitaminu K,

v sélo verzi anebo ve dvou kombinacich
vitaminG K, D,
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Pohyb znamena zivot. Zivot znamena pohyb. Hybejte
se. Nemusite se premdhat ve fitnesscentru, nemusite tahat
tézkd zavazi. Stadi prirozeny pohyb, tfeba jen to, Ze pU-
jdete do prace pésky nebo vystoupite o stanici dfive. Mis-
to auta pojedete MHD. Vypravte se na prochazku do pfi-
rody. Nacerpate novou energii a pfi pohybu se vdm vyplavi
hormony $tésti — endorfiny. Ty vam zajisti dobrou naladu.
Hledejte fyzickou aktivitu, kterd vdam bude délat radost a Cinit
vas Stastnou. At je to plavani, jizda na kole, béhani se psem,
joga... nebo se vybijte u néjakého adrenalinu. Jdéte na to
podle svych pocitl. Pohyb vam musi délat radost, abyste u néj
vydrzZeli dlouhodobé.

Méli bychom se ucit od déti a od zvifat. Jen se podivej-

te, jak vse prozivaji. Kdyz se sméji, tak se sméji opravdové. Umi
se dokonale radovat z mali¢kosti. Pes se raduje, sotva v zdmku
zarachoti vase klice. Inspirujte se. Védéli jste, ze dité se béhem
jediného dne zasméje az 400krat? A kolikrat se zasméjete vy?
Schvalné si to spocitejte. Jestlize patfite mezi pramérného Ce-
cha, pak se zasméjete cca 15krat. A to je tedy sakra velky rozdil.
Pfitom smich je lécivy. Psychika je velmi propojena s télem.
A tak kdyz se stale mrac¢ime a smutnime, chfadne i télo. Naopak
usmévy, smich a radost dokdazi uzdravovat. Proc se tedy nezasmat.
Radujte se z kazdé malickosti. Ze jste se probudili do nového
dne, Ze vas nic neboli, téste se z dobré snidané. Usméjte se, Ze si
na ni mlzete pochutnat. Vnimejte pozi-
tivni véci, které prozivate.
Téste se. Je mnohem prijemnéjsi vstavat
do nového dne, kdy se mate na co tésit.
Predstavte si treba tri véci, které vam
v nadchazejicim dni udélaji radost. Mo-
hou to byt drobnosti typu chutny obéd,
neni nutné tésit se jen na velké véci.
Na konci dne si zase promitnéte cely
den a vybavte si, co se vam v daném dni
povedlo, co vam udélalo radost.

Zminili jsme zvifata a jesté u nich
zUstaneme. Psi, kocky, vSichni nasi maz-
licci Ziji tim, co je praveé ted. Nepremys-
leji na tim, co bude za chvili. Nepatlaji
se v minulosti, co bylo... Ziji ted a tady.
Inspirujte se u nich.
Rikate si, Ze je to obtizné, kdyZ musi-
te neustdle resit problémy? Stale si omilate, co vam fekla
kamaradka, co vam ubliZilo? Neustdle se strachujete z bu-
doucnosti? Co bude? Zkuste se od toho oprostit. Zménte,
co ovlivnit mUzete, a co ovlivnit nemdzete, to odevzdejte
vy$$im sildm. Pomdlze vdm k tomu zamérit se na pfitom-
nost. Nelekejte se, kdyZz vdm budou zpocatku ujizdét my-
Slenky jinam. Nenadavejte si za né, jen je nechte odplout
a neprohlubujte je. Pak se opét vratte do pritomnosti.
Neni nutné sedét v jégové pozici a meditovat. Pfitomnost
Ize prozivat neustale. To se ndm obvykle dafi, kdyZz nam
néco udéla radost. Ale prozivat mlzete i myti nddobi. Sta-
¢i prosté jen zaméfit pozornost na ¢innost, kterou vyko-
navate. Tim nedate Sanci negativnim pocitdm a strachim
z toho, co nastane.
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Do zmény svého Zivota se pustte s radosti z toho, co
vas na konci promény ¢ekd. S pozitivni energii vam vie pljde
mnohem lépe, nez kdyz se budete citit jako trpitelka, ktera se
nuti do radosti. Tento postoj jde presné proti naemu zdméru.
Pro zménu se rozhodnéte svobodné a uvidite, Ze s kazdym
dal$im pozitivnim krokem se i vase mysl vice a vice projasni.

Mate se rada? Budte k sobé upfimna. Patfite k tém, které

neustale zehraji na svou postavu, velky nos nebo kfivé zuby?
Odmitate se? Pfijméte se takovd, jaka jste. Se viemi chybami,
nedokonalostmi a nefestmi. Pravé takova jste origindlni a do-
konala. Toto je velké uméni, ale kdyz se vdm to podafi, velmi
se vam ulevi a vy to dokazete vyzarovat do svého okoli.
Zni to sice bldhové, ale kdyz zménite sebe, mlizete zménit
svét. Zacnéte tedy od sebe, od vlastniho nitra. Uvidite, Ze kdyz
na sobé budete pracovat, zacnou se ménit i vade vztahy. Na vasi
pozitivni energii se budou nabalovat stejné zaméreni lidé.

S tim Uzce souvisi daldi bod. Zdravé vztahy jsou zasadni
podminkou naseho stésti. V3ak uvidite, Ze kdyz budete komu-
nikovat se svymi blizkymi vySe zminénym pfistupem a pozitiv-
né, postupné se upravi i vade vztahy.

Mate-li pobliz néjakého energetického upira, jak se fika li-

dem, ktefi na vas hazeji své problémy a dokazi ¢lovéka po-
radné ,vysat”, snazte se mu co nejvice
vyhybat. Ne vzdy je to mozné. V ta-
kovém pripadé si vybudujte jakousi
pomysinou obranu, §tit, po kterém se
viechno sveze. Neberte si nic osobné.
Narusené vztahy se snazte napravit,
jednejte férové, upfimné a slusné. Dis-
krétné, ale jasné reknéte, jak se citite,
co potrebujete, co vdm nedéla dobre.
Zaroven naslouchejte druhym a snaz-
te se pochopit i jejich pohled na véc.
Naucte se fikat ne. Nemusite kazdému
vyhovét.

Dnesni doba odpocinku moc ne-
preje. Jsme v neustdlém béhu, stresu,
pracovnim vytiZzeni. Udélejte si na sebe
¢as. Do odpocinku zahrnte spanek, re-
laxaci a vlastni seberealizaci formou

konickd.

Spanek je zadklad vieho. Dobry spanek by mél trvat alespor
sedm hodin. Hezky si vyvétrejte loZnici, stahnéte topeni na 17
stupnill, kupte kvalitni matrace, zatemnéte si. Pfed spanim
nefeste neprijemnosti, neusinejte u televize ani nepracujte
na PC. Radéji si prectéte par stranek z hezké knizky.

Najdéte si také cas na relaxaci, zajdéte si na masaz, do sauny,
forma odpocinku muze byt aktivni i pasivni, jde o to mit cas
sam na sebe, uvolnit se a nic neresit. S tim souvisi i radost a se-
berealizace. Zkuste i tfeba jen par minut denné vénovat néce-
mu, co vas tési. Najdéte si své konicky. Rdda malujete? Tvofri-
te? PecCete? Tak se do toho pustte. Najdéte si stejné zamérené
partaky, s kterymi budete vse prozivat. Ziskate nové pratele,
rozsifi se vdm obzory a budete zase o poznani Stastnéjsi.



Ceka nas vztahové léto

MAME ZA SEBOU TRI TEZKE ROKY A KONECNE BYCHOM SI RADI VYDECHLI. JAKE BUDE
LETOSNI LETO? CEKAJIi NAS DALSi MESICE BEZNADEJE? NEBO NAM JIZ SVIiTA NA LEPSIi
CASY? O TOM SI POVIDAME S KARTARKOU JANOU SMOLOVOU, KTEROU MNOZi ZNAJi JAKO
KARTARKU JANU PATRICII Z CESKYCH BUDEJOVIC.

Mame za sebou tfi narocné roky, jak to vidite dal?

BohuZel nijak optimisticky. Tento rok je vztahovy a prinasi

s sebou vztahové krize, rozchody, celé l1éto bude ve znameni
rozchodu a ndvratl. Obzvlasté tam, kde jsou dlouhodobé kfizo-
vatky — v mileneckych vztazich, v nichz byl ¢lovék dlouho ne-
rozhodny, se ted rozhodne. Samoziejmé to ale znamena i nové
zacatky a moznosti. Tim, Ze néco skonéi, mize néco mnohem
lepsiho zadit. Jen to mezitim mdze, bohuzel, bolet...

Jani, vSichni ted fesi ekonomické problémy, bude v lété lip?

Bohuzel ani tam to moc optimisticky nevidim. Naopak jsou
tam problémy s financemi, smlouvy, pGjcky, existenéni problé-
my. Budeme resit, co dal a jak to vSe ufinancovat.

To nas opravdu neceka nic pozitivniho?

Ceka nas letni cestovani a prece jen vic odpoéinku. Ale,
bohuzZel, nejsem moc optimisticka, je to sedmickovy, kar-
micky rok a neni jednoduchy.

MulzZeme néco udélat pro to, aby bylo lip?

Radim svym klientkdam, aby meditovaly, uvolnily se, zacaly
myslet trochu vic na sebe. VSichni ddvdme na prvni misto
praci, firmu, penize a zapominame, zZe kdyZz my nebudeme
v pohodé, pfijdou zdravotni problémy a bude to mnohem
tézsi.

Abych jim tu tézkou chvili trochu usnadnila, zaloZili jsme
v Ceskych Budé&jovicich salon Ritual, kde se snaZzime klient-
kam pomoci, aby se dostaly do pohody psychické i fyzické,
Pomahame jim se cvicenim, hubnutim a nastartovanim
organismu — protoZe pokud neni Zena spokojend sama se
sebou, nefunguje nic. Samozrejmé nabizime i meditaci,
moznost regresni terapie. Chceme zvat zajimavé hosty,
poradat seminate, prosté utvofit misto, kde bude lidem
dobte a kde jim pomlZeme nepfiznivé obdobi preckat.

Moc dékuji

Iva Novakova

JANA SMOLOVA

Je regresni a vztahovy terapeut, kartarka a duchovni

pravodce. Vénuje se automatické kresbé a magickym
ritualdm.

Na duchovni cestu ji pfivedla ma maminka a pozdéji

teta. S prvnimi kartami se setkala ve svych 14 letech

a od té doby je nedala z ruky.

Ze zacatku je vykladala kamaradkam, zndmym a li-

dem kolem sebe. Pozdéji ji osud znova pfived| k mys-
lence zabyvat se duchovnem a odhalit jeho silu.

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

Celé obdobi pochopeni posunu, karmy, minulych Zivot(
a odcinéni karmickych dluht trvalo dlouhych 12 let...

www.janasmolovaterapie.cz/




18 | zdravy Zivotni styl Léto 2023



B b

PROJIME SE
DO POHODY

ZE LASKA PROCHAZI ZALUDKEM, JSTE NEJSPIS UZ NEKDY SLYSELI.
TUSILI JSTE ALE, ZE POMOCI YHODNE ZVOLENYCH POTRAVIN MUZETE
PRISPET | KE SVE PSYCHICKE POHODE?




POTRAVINY PRO DOBROU NALADU

Abystesi to Spatné nevylozili — neznamena to, ze odted mu-
zete proste a jednoduse jist to, na co mate zrovna chut. Bude-
te-li se nezfizené ladovat zmrzlinou ¢&i brambarky, sice rychle
uspokojite své chuté, ale z dlouhodobého hlediska se bude-
te citit podrazdéni. To jen takové malé pfipomenuti hned
na uvod. Chcete-li, aby vase télo vyrabélo ty spravné hormo-
ny, které pfimo ovlivruji vasi ndladu, je naopak potreba dbat
na vyvazeny jidelnicek.

OMEGA-3 PRO SVEZi MYSL

Podle mnoha prizkumu jsou omega-3 mastné kyseliny, které
se nachdzi hlavné v rybach, velmi dulezité pro spravny vyvoj
mozku. Posledni dobou se ale ukazuje, Ze mohou mit nemaly
vliv i na to, jak se citime po psychické strance, a dokonce bo-
juji proti depresim. Pravé zdravé tuky jako omega-3 se podi-
Ii na zvySovani hladiny serotoninu, tedy jednoho z kli¢ovych
neurotransmiterd, které ovliviiuji nasdi naladu. A jak je do své-
ho téla dostat? Jde to velmi jednoduse - stadi si alespor dva-
krat do tydne doprat tu¢nou rybu (losos, makrela, sardinky).

KLICOVA JSOU TAKE PROBIOTIKA

O pfiznivych ucincich probiotik na nas organismus toho bylo
napsano jiz mnoho. Co jste ale moznd dosud nevédéli, je to,
Zze mohou ovliviiovat i nasi naladu, byt nepfimo. Pasobi totiz
pfiznivé na stfevni mikrobiom, kterému se prezdiva , druhy
mozek". Z aminokyseliny tryptofan, jez se nachazi v krtim,
kufecim a hovézim mase, mléce, masle ¢i obilovinach, se pra-
vé zde tvofi az 95 % serotoninu. A aby vie probihalo, jak ma3,
je dulezité, aby byla stfeva v dobré kondici — a k tomu pfispéji
pravé probiotika obsazena v jogurtech ¢i kefirech.
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NEZAPOMENTE ANI NA PREBIOTIKA

Ruku v ruce s probiotiky jdou prebiotika, jez podporuji rist
zdravych bakterii ve stfevech. Patfi mezi né nestravitelné latky
z potravy, nejc¢astéji vlaknina sacharidové povahy. Tu najdete
zejména v celozrnnych obilovinach, lusténinach, ovoci a zele-
niné, ale i v oresich nebo seminkach. Jmenovité jde o inulin
nachdzejici se v cekance, beta-glukany obsazené napf. v oves-
nych vloc¢kach a déle pak o pseni¢né dextriny.

VITAMIN D NENi JEN NA IMUNITU

Vitamin D byva spojovan predevsim s nasi obranyschopnosti,
nicméné se ukazuje, Ze souvisi i s nasim dusevnim zdravim.
Maéame-li ho nedostatek, pak nam to nejen Spatné mysli, ale
také mame horsi naladu. Nase télo tento vitamin syntetizuje
ze slune¢nich paprskd (konkrétné z UV zareni), oviem zejmé-
na v zimé neni od véci myslet na jeho doplriovani. Kromé ryb
ho najdete také v Ustficich a krevetach, hovézich jatrech, va-
jecnych Zloutcich nebo houbach.

DALSI ZIVINY DULEZITE PRO DOBROU NALADU:
e komplexni sacharidy, vlaknina

¢ vitaminy C a B12, folat, antioxidanty

e horcik, zinek ¢i méd’

COKOLADU ANO, ALE UMIRNENE

Kvalitni vysokoprocentni ¢okoldda ma v jidelnicku své pra-
voplatné misto, o tom z4dnda. Kakao je nejen zdrojem an-
tioxidantl a snizuje riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni,
ale rovnéz obsahuje jiz zminény tryptofan, z néjz si télo tvori
serotonin. Dale se v ném nachazi theobromin, ktery funguje
podobé jako kofein a sdm o sobé ovliviiuje nasi naladu. Je ale
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potfeba mit na paméti, zZe se ve 100g 90% cokolady nachazi
cca 50 gramu tukd, takze pokud si drzite linii, doprejte si pou-
ze par kosticek denné.

DVAKRAT DENNE LZICKU MEDU...

Velmi ucinné je také nechat v Ustech rozpustit 1zicku medu.

Rozpousténi zbytecné neuspéchdvame, aby mély stopové prv-

ky, mineraly, vitaminy a enzymy ¢as se prostfednictvim sliznice

dukladné vstfebat. Vite, kde vSude mlze med pomoci?

¢ Pfi rekonvalescenci po rGznych onemocnénich — Boj s ne-
moci je ndmaha, organizmus potfebuje spoustu energie.
Pridavejte med do mléka.

e Zanéty hornich cest dychacich - Med pomUze, podany
v teplém mléce nebo ¢aji s citronem, proti infekci.

e Zalude¢ni viedy vzniklé prekyselenosti zaludku — Med sni-
zuje sekreci zaludec¢nich $tav na polovinu. Na la¢ny zaludek
uzivejte 1 IZici denné.

¢ Nespavost — Pfed spanim si dejte kdvovou IZicku medu. Ve-
Ceret by se mélo jiz v 17 hodin.

e Onemocnéni jater a Zlu¢niku — Med usnadnuje Ié¢eni ovoc-
nymi cukry. PFi zanétu Zlu¢niku muaze pravidelnym uzivanim
medu dojit k uklidnéni.

¢ Zloutenka - Doporucuje se uzivat denné med, pfipadné ho
michat s ovocnymi stdvami a vodou.

¢ Nedostatek krevniho barviva (hemoglobinu) - Doporucuje
se tmavy med, ktery obsahuje vice Zzeleza, médi a horciku.
Denné davat do mléka nebo caje 2 ofechy a Izici medu.
Pfi chudokrevnosti ma velmi dobré vysledky.

¢ Precitlivélé nervy — Nejlépe Izici medu rano na la¢ny Zalu-
dek a Izici medu vecer pred spanim.

e Paleni zahy — Med se uziva namisto jedlé sody.

22 | Zdravy Zivotni styl Léto 2023

o Pfizacpé — Pred spanim si dejte kavovou IZzicku medu — upra-
vuje stolici.

¢ Pri cukrovce — Neskodi uzivat denné kavovou Izi¢cku svétlé-
ho medu pfi dodrzovani diety.

e Poruchy traveni a plynatost — Med upravuje traveni a zame-
zuje vzniku bolesti.

ZAZRACNA SUPERPOTRAVINA GHi

Ghi je asi nejstarsi superpotravinou na svété. V historii se
s nim mUzeme setkat v souvislosti s ajurvédou, starou indic-
kou medicinou, kde bylo povazovano za elixir Zivota. Malo-
kdo ale vi, Ze ghi neni Zadnou novinkou ani v nasich krajich.
Nase babicky nemély lednice, a tak prepoustély maslo, aby jim
déle vydrzelo.

7 DUVODU, PROC POUZIVAT GHI:

1. Nahradi vSechny tuky

Ghi Ize pouzit v teplé kuchyni vSude tam, kde byste pouzili
jakykoliv jiny tuk. Je tak idealni nejen na vareni a peceni, ale
také na smazeni. A pouzit ho mlzete jen tak na chleba - staci
ho natfit. Skvéle chutna a voni v jakékoliv podobé.

2. Ghi je zdsobarnou vitamint

Tato superpotravina neobsahuje mlé¢nou bilkovinu, zlep-
Suje traveni a je plna vitaminu (A, D, E, K a antioxidantu).
Ghi je vhodné pro lidi trpici zanéty zazivaciho traktu i ty,
kdo maji alergii na lepek, protoze jim dodd patficné po-
tfebné latky.

3. Chut masla pro ty, kdo maji intoleranci na laktézu

Ghi neobsahuje zddné mlécné bilkoviny. Chut a vani masla si
tak mohou doprat i lidé s intoleranci kaseinu a laktozy, jejichz
pocet se posledni roky zvysuje.
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4. Ghi zlepsuje traveni

Stimuluje totiz tvorbu Zaludecnich kyselin, a tim podporuje
dobré zazivani a chut k jidlu.

5. Zazracna kyselina maselna

Ghi obsahuje kyselinu maselnou, ktera chrani stfeva, plsobi
protizdnétlivé a pomaha také udrzovat hladinu inzulinu.

6. Ghi podporuje hubnuti

Energie z mastnych kyselin v ghicku pomdaha spalovat tuky
a celkové detoxikovat télo, protoze na sebe vaze toxiny a vol-
né radikaly, které nasledné odvadi z téla pryc.

7. Ghi je dobré na nervy

Ghi pusobi jako skvélé mozkové a nervové tonikum. Mozkové
a nervové bunky totiz skvéle chrani omega 6 a omega 3 mast-
né kyseliny, které ghi obsahuje.

Z OVOCE VEDOU BANANY

Banany jsou nejen skvélym zdrojem sachariddi, které dodavaji
télu energii, ale pravé i tryptofanu. Kromé néj obsahuji také vi-
tamin B6, ktery pomaha syntetizovat dopamin a serotonin, a jés-
té k tomu, jsou-ji malo zralé, predstavuji zasobarnu prebiotik. Ty
LKrmi” zdravé bakterie ve stfevech, a posiluji tak mikrobiom, jez,
jak jsme si jiz fekli, Uzce ovliviiuje to, jak se citime po psychické
strance.

BOBULOVITE OVOCE

Jahody, maliny nebo borlvky jsou ovocem, které by ve vasem
jidelnicku urc¢ité chybét nemélo. Najdete v nich nejen vitamin C,
ale i Siroké spektrum antioxidantt ¢i Zivin jako méd nebo kyseli-
na listova. V letnich mésicich vyuzijete toho, ze maliny ¢i boravky
rostou v lese a zajdéte si je nasbirat. Pfes zimu si klidné poridte
ty mrazené.

LISTOVA ZELENINA -
ZASOBARNA ZIVIN
Spenat, kapusta, mangold, ale
i obycejny salat. Co tuhle ze-
leninu spojuje? Predevsim je
to folat alias kyselina listova,
kterd chrdni organismus pred
rozvojem depresi. Ddle se v ni
kromé vysokého mnozstvi an-
tioxidantl ukryva tfeba horcik,
ktery je nejen prevenci svalo-
vych kreci, ale také podporuje
traveni a velmi Uzce ovliviuje
i nase dudevni pochody - jeho
nedostatek se mimo jiné proje-
vu podradzdénosti.

OVESNE VLOCKY

A SPOL.

Ovesné vlocky, pohanka, qui-
noa, ale i dalsi celozrnné po-
traviny, o nichz jiz byla re¢, jsou
nejen zdrojem prebiotik, ale
i vlakniny, minerdll ¢i rostlin-
nych proteinl. Tyto komplexni
sacharidy ze svého jidelnicku
urcité nevyrazujte, protoze
pfispivaji k syntéze serotoninu.
Konkrétné ovesné vlozky jsou
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navic zdrojem Zelena, které je obecné nedostatkovym prvkem
a jehoz deficit se projevuje nejen Unavou ¢i mozkovou mlhou,
ale pravé i naladou pod psa.

SEM S ORECHY A SEMINKY

Orechy a seminka obsahuji kromé tryptofanu také kvalitni
rostlinné bilkoviny, zdravé tuky véetné omega-3 a vlakni-
nu. Urcité proto do jidelni¢cku zaradte mandle, arasidy,
kesu ¢i vlasské ofechy a seminka jako dyné, sezam nebo
slunecnice. Jako bonus v nich najdete vitamin E, ktery se
fadi mezi antioxidanty. V para ofeSich ¢i mandlich zase
najdete bohaté zasoby zinku ¢i selenu, jejichz nedostatek
se projevuje prdvé $patnou ndladou.

KAVA A ZELENY CA)J

Patfite mezi jedince, ktefi si neumi predstavit den bez 3al-
ku kdvy ¢i hrnku zeleného caje? Pak pro vds mame dobrou
zpravu! Ackoliv je kdva zndma predevsim pro obsah kofei-
nu, ktery dodava energii a zlepSuje soustfedéni, je bohatd
i na antioxidanty, které souvisi se snizenym rizikem depresi.
Navic pravé kdva podporuje uvolfiovani dopaminu a norepi-
nefrinu zlepsujicich naladu. A velmi podobé je na tom i zele-
ny ¢aj, ktery diky slou¢eniné EGCG (epigalokatechin-3-galat)
odbourava stres a navozuje celkovy pocit klidu.

POMOC UKRYTY V KORENCE

Kofeni, které by vam v kuchyni rozhodné nemélo chy-
bét? Jednoznacné kurkuma. Kromé toho, Ze barvi pokr-
my hezky do Zluta a pfijemné chutna, obsahuje jeji koren
i mnozstvi zdravi prospésnych latek. Je bohatd predevsim
na kurkumin, resveratrol a kvercetin, které dohromady
tvofi silnou antioxida¢ni bombu. To ale zdaleka neni v3e!
Kurkuma také pusobi pozi-
tivné na cely nervovy ¢&i kar-
diovaskularni systém a préavé
diky kurkuminu ovliviuje
hladiny serotoninu a doka-
Zze clovéku navodit dobrou
naladu. Bdjec¢né chutnd ne-
jen v masitych pokrmech, ale
i v zeleninovém kari ¢i pece-
né zeleniné.

TRYPTOFAN JAKO
DOPLNEK STRAVY
Nedostatek tryptofanu ve st-
ravé mlze dle vyzkum( vést
k tomu, Ze se v nasem téle vy-
znamné snizi hladina serotoni-
nu. Nejste-li si jisti, kolik trypto-
fanu denné prijmete ve stravé
a nechte-li se vdam to zdlouha-
vé pocitat, mazete si tuto ami-
nokyselinu pofidit ve formé
potravinového doplriku. Pres-
né davkovani se bude odvijet
od vasi télesné konstituce, ale
obecné lze fici, ze je vhodné
denné pfijmou kolem 1 gra-
mu tryptofanu na 1kg télesné
% hmotnosti.
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Text: Michala Jendruchova, foto: Shutterstock.com
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KRASNA
S PRIRODNI
KOSMETIKOU

PRIRODNI KOSMETIKA JE SETRNA K POKOZCE | K NASI PLANETE. NENI
JEN MODNIM VYSTRELKEM, ALE JE VHODNA PRO KAZDEHO, KOMU ZALEZ|
NA TOM, CIM SI OSETRUJE PLET | TELO.
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Mazeme si na oblicej, dekolt i celé télo vielijaké kosmetické
produkty, abychom zabranili pred¢asnému starnuti, vraskam,
dodali pokozce svézest, hydrataci a vyzivu. Pfitom si mnohdy
muzeme naopak ublizit. To se ndm nestane s pfirodni ¢i bio
kosmetikou.

LAKAVE VZEZRENI

Z regalu drogerii ¢i parfumerii se na nas lakavé usmivaji pes-
trobarevné obaly mnoha znacek slibujicich dokonalé ucinky.
A pfipomenuti, Zze pravé tento produkt musite mit. Jeden
krém na to, dalsi na to, tfeti na to, a pokud mozno, pouzivat
je vSechny dohromady. Bézné nas nenapadne studovat s lu-
pou, co viechno obsahuiji.

Ale napadlo vas, kdyz si rdno roztirate denni krém nebo se
po naro¢ném dni doma ve vané s Ulevou nechdvate zahalit
do porddné pénové pefiny, Ze si pravé , pohrdvate” s ropou?
Neni to az takovd nadsazka. Konvenéni kosmetika skutec-
né muUze obsahovat ropné derivaty a dalsi chemické slozky,
s nimiz byste bézné nechtéla pfijit do styku. Sice v takovém
mnozstvi, které neni zavadné, presto se jim nevyhneme.
Muzete byt klidni, protoze kazda konvencni kosmetika musi
splnovat legislativu. TakZze vam nesmi skodit. Ale néktefi citli-
vi lidé na ni mohou byt alergicti. Ta pfirodni a bio musi navic
splnovat nadstandardy. Doda vdm mineraly, vitaminy, antioxi-
danty, hydratuje, to vie v pfirozené formé. Zadné chemic-
ké latky, chemicka parfermace... Je jemna, Setrnd i k citlivé
a problematické pleti, vhodna také pro détskou pokozku.

KDE SE VZALA

Kosmetika, samozifejmé prirodni, je stara snad jako lidstvo
samo. Uz ve starovékém Egypté pouzivali li¢idla, masticky,
koupele, barviva, masky na vlasy. Pouzivaly se k tomu vytazky
z rostlin, bylinky, olivovy olej, vceli vosk.
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Presuneme-li se do moderni doby, pak se staci inspirovat u na-
Sich prababicek. Na vlasy si misto tuzidla nanasely pivo, na zklid-
néni pokozky tvaroh, masku si umichaly z drozdi plného vitami-
nd. Dnes se k jejich radam radi vracime. Nékdo voli tzv. DIY, coz
znamena Do it yourself (DIY), v prekladu ,udélej si sam*”, a sku-
tecné se pusti do vlastni vyroby. Ma tak jistotu, Ze vi, co do své-
ho vyrobku vklada. Jini vyuzivaji pohodIné;si cestu, nez si doma
michat masticky, a hledaji profesionalni prirodni kosmetiku.

Dlvod je prosty. Neni ndm lhostejné, co ndm vnucuji vyrobci.
Masivni napor novodobé konvencni kosmetiky zaznamendvame
v obdobi 70. let minulého stoleti. Velky rozvoj pramyslu, techni-
ky, nové chemické postupy pfispély k masivnimu rozvoji kosme-
tickych vychytavek. Kosmetika zacala zafit barvami, prodlouzila
se trvanlivost, sila uc¢innosti a, co se lidem libilo, nestala mno-
ho. Cim to? ProtoZe vyrobci pouzivali levnéjsi slozky zaloZzené
na syntetické bazi. To viak nenechalo chladnymi uvédomélé pro-
ducenty, ktefi se rozhodli jit pfirodni cestou. Myslenka se zacala
Sifit, ziskala na popularité a postupné pronikla do celého svéta.

JAK JI POZNAT

Zatimco u potravin uz jsme si zvykli zajimat se o jejich sloZeni,
v pfipadé kosmetiky k tomu mame jesté daleko. Precetla jste
si nékdy, co obsahuje vas pletovy krém? Mozna jste skoncila
u paté polozky, protoze studovat drobounkym pismem po-
psany dlouhy seznam viech latek by vyzadovalo lupu a hlavné
trpélivost. Jenomze pravé obsah je tim, o co bychom se méli
zajimat v prvni fadé. JenzZe vyznat se ve sloZeni je docela véda.
Neni to tak jednoduché. Zatimco v pfipadé potravin jiz existuji
evropské normy, u prirodni kosmetiky neni presna definice po-
Zadujicich kritérii. Proto néktefi vyrobci hledaji klicky a zahrnou
do ni i to, co se jako pfirodni jen tvafi. Takovému chovani se fika
greenwashing. Vy pak pouzivate produkt, o kterém se z oba-
lu domnivate, Ze vdm doda skvélé rostlinné vytazky, ale uz si
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nevsimnete, Ze jich tam je jen stopové
mnozstvi, na ukor mnoha syntetickych
latek, které v pfirodni kosmetice nemaji
co délat. Napriklad ropné latky, syntetic-
kd barviva ¢i konzervanty...

Pfirodni kosmetika neobsahuje de-
rivaty ropy, parafin ¢i mineraini olej.
Naopak ma rostlinné oleje, pFirodni
masla, bylinky, kvétiny, maceraty. Abys-
te méli jistotu, mlzete se opfit o certi-
fikaty, které zarucuji skute¢nou kvalitu,
at uz se jedna o bio vyrobky, ¢i ,, pouze”
pfirodni produkty. Rozdil mezi nimi je
hlavné v tom, Ze v pfipadé biokosmeti-
ky musi ¢ast surovin byt bio.

Tyto vyrobky musely projit duklad-
nymi zkouskami a splnit pfisné stan-
dardy dle dané organizace, kterd
certifikat udélila. Nesmély se testovat
na zvifatech ani pouzit slozky z mrt-
vych zvirat. Byvaji v recyklovatelnych
obalech. Nenajdete v nich synteticka
barviva a konzervanty ani syntetické
parfermace. Suroviny nebyly genetic-
ky péstované. | zpracovani je Setrné
k pfirodé, vcetné obalu.

Trochu vdm to ale ztizime. Ne kazda
kvalitni prirodni kosmetika ma certifi-
kat. Ziskat certifikaci je pomérné na-
kladné a mnoho vyrobcd na to prosté
nemd. Nékdy ani neni potieba, na-
priklad u rostlinnych olejd, kvétovych
vod apod. ¢i v pfipadé, kdy je jasné, ze
pouziva latky z kontrolovaného zemé-
délstvi. Hlavni tedy pro pfirodni kos-
metiku je, aby neobsahovala syntetic-
ké latky. To vse se docteme ve slozeni
vyrobku.

Prechazite-li na pfirodni kosmetiku,
mUzZe vas zaskocit i zhorseni stavu ple-
ti. Ale to je pfirozeny proces, protoze
pokozka byla zvykld na vysokou ucin-
nost danou chemii.

CO VAS MUZE PREKVAPIT
Aroma - zatimco klasicka kosmetika
mnohdy omamné voni, ¢imz nés na-
laka ke koupi, tak ta pfirodni byva
casto i Uplné bez parfermace. Aby sil-
né vonéla, obvykle je potfeba néjaka
chemie, ktera aroma zintenzivni. Na-
priklad bambucké maslo. Oproti tomu
jsou ale pfrirodni slozky, které voni
intenzivné, napfiklad kokosovy olej,
levandule atd.

Uéinnost — mnohdy se lidé obavaiji,
Ze prirodni kosmetika neni tak ucin-
na. To dnes neplati. Vzdy je potreba
vybirat podle typu pleti. Také zalezi
na kazdém z nas, jak rychle na nas
bude pUlsobit. Jestlize jste dlouhd léta
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Pokud hovorime o pfirodni kosmetice, urci-
té nesmime zapomenout na tu s konopim.

Konopi je tradi¢ni rostlinou, proto-
ze v nasi krajiné a je tu znama po stale-
ti. Je tedy lokalni.

Jeji vyuziti je osvédcené dlouhodobou
tradici.

Jde o prirodni produkt, s univerzalnim
pouzitim od miminek po seniory.
Vyroba je Setrna k zZivotnimu prostredi,
produkty se netestuji na zviratech.
Pokozku chrani, zlepSuje odolnost
a predchazi rozvoji koznich problémd.

Kosmetické pripravky s obsahem konop-
né oleje jsou vhodné témér pro vsechny
typy pleti, véetné té détské. Jsou vyziv-
né a maji zklidnujici a hydrata¢ni ucinky,
které oceni jak majitelé suché a citlivé
pokozky, tak i ti, co maji plet spise mast-
nou. Milovat jej vSak budou vsichni, kdo
chtéji vypadat stale mladé. Diky konopné-
mu oleji je plet vlacna, hladka a chranéna
pred vysousenim. Pfitomné antioxidanty
pak pulsobi proti starnuti pokozky. Vyzi-

vujici vlastnosti konopného oleje viak pU-
sobi blahodarné i na vlasy a nehty.

pouzivala bézné produkty, pak chvili
potrva, nez na vas pfirodni baze bude
ucinkovat. Ale nelekejte se. Podstatou
téchto vyrobka také je, ze podporuji
pfirozené procesy, a tak se vase plet
sama zaclne ,uzdravovat”. Naopak
chemicka vdm doda umélé latky, které
to udélaji za vas.

Trvanlivost — je pravda, Ze ptirodni
kosmetika bez silnych konzervantu
vam nevydrzi roky. Na druhou stranu
vam to zarucuje, ze se k vam vzdy do-
stanou ty nejcerstvéjsi vyrobky. Mno-
ho vyrobcl tak vyrabi pfimo pro kon-
krétniho spotrebitele na zakladé jeho
poptavky. Jak dlouho vam produkt
vydrzi, také zalezi na vasem chovani
a zpusobu skladovani.

JAK SKLADOVAT:

Obecné plati, ze bychom kosmetiku
neméli vystavovat pFfimému slunci,
obal vzdy peclivé uzavfit, neznecisto-
vat a teplota by se méla pohybovat
do 20 az 25 stupnd. Ne vsak u vieho.
Vzdy tedy dikladné ctéte, co radi vy-
robce.

BABSKE RADY PRO
KRASNOU PLET

Mastnd plet trapi nejen pubescenty,
ale trapi vlivem hormond i zralé Zeny.
Pomuze vam obycejny snih z bilku,
do kterého pridate kapku citronu. Na-
neste na oblicej a po dvaceti minutach
oplachnéte.

Chutna vdm bramborova kase? Tak na ni
si pochutnd i sucha plet. Ale pozor, ani
nam, ani pleti neprospiva sll, a tak ji
tentokrat uvarte bez ni, namazte na plet
a po dvaceti minutach odstrarite.
Potfebujete-li plet osvézit, sahnéte
po medu a olivovém oleji. Pridejte
Zloutek, smichejte a nechte dvacet mi-
nut pusobit.

Vyzivu vdm zajisti avokado ¢i banan.
Ovoce nabité antioxidanty vam pro-
spéje. Avokado rozmackejte, smich-
tejte s medem, bilym jogurtem a za-
kdpnéte citronovou S$tavou. Nebo
rozmackejte banan, smichtejte se
Zloutkem, kapkou olivového oleje
a uzivejte si blahodarnych ucink.
Jestlize potrebujete plet zklidnit, po-
staci vdm obycejny tuc¢ny tvaroh. Navic
vas zbavi otok.

Nezapominejte také na kvalitni jidel-
ni¢ek s dostatkem vitamind, mineral-
nich latek a antioxidantd. Je stard zna-
ma véc, ze plet je potfeba vyzivovat
také zevnitf.



Kakaovy télovy olej s Uzasnou vini pro
celkovou hydrataci a pruznost télové
pokozky, MY Body Qil, 100 ml

Ruéné vyrobené mydlo s pfirodnimi Hydratacni télové maslo s obsahem kyseliny
slozkami, Vesuvio, 95gr. hyaluronové pro dokonale vlacnou pokozku,
Cupuacu-Maracuja-Pequi s kyselinou
hyaluronovou, 100m|

e -".'._;_

Jedine¢ny Amazonsky cerny jil pro S
pfipravu pletovych masek, 50g Derma sérum pro pokozku postizenou dermatitidou, 30ml

www.cosmeticsmy.cz, www.myskinfood.cz
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ATOPICKY EKZEM
NENIT JEN NEMOC KUZE

ATOPICKY EKZEM U NAS POSTIHUJE PRIBLIZNE 10-15% POPULACE. CASTE|SI JE SICE V DETSKEM
VEKU, ALE U MNOHA PACIENTU SE OBJEVUJE AZ V DOSPELOSTI, A KROME KOZNICH PROJEVU
SE K NEMU MUZE PRIDAT | ASTMA, ALERGICKA RYMA NEBO POTRAVINOVA ALERGIE.
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NEJCASTEJSIMYTY O EKZEMU

Kolem atopického ekzému koluji nejriiznéjsi myty. Jednim z nich
je to, ze je ekzém nakazlivy — opravdu ho ale od nikoho nechytne-
te tim, ze se ho dotknete nebo ho polibite. Spousta lidi si také stale
plete ekzém s akné — ekzém pfitom souvisi se suchosti pokozky,
akné naopak vznika na pokoZzce, kterad se hodné masti. A dalsim,
pomérné hojne rozsifenym mytem je to, Ze s ekzémem nesmite
do bazénu & more - mlzete, jen je hned po koupani nutno po-
kozku peclivé osprchovat a promazat hydratacnim krémem.

JAKE JSOU PRICINY EKZEMU

Atopické ekzém nejcastéji vznika vinou genetickych dispozic,
k nimz se pridava pusobeni rdznych vnéjsich, ale i vnitinich vliva.
U nékoho jde o drazdivé vlivy z pracovniho ¢i domaciho prostiedi
(napft. chemické uklidové prostredky) nebo dlouhodobou psychic-
kou zatéz spolu s nedostatkem odpocinku. U jiného clovéka se
na rozvoji atopie podili zase nespravna zivotosprava, rlizné infek-
ce (zjevné i skryté) nebo plsobeni alergend.

KDYZ SE NARUSI KOZNi BARIERA

At uz je funkce kozni bariéry narusena geneticky, nebo k jejimu
poruseni dojde jinymi vlivy, pokoZzka se stane sussi a drazdivéjsi.
Snadno pies ni proniknou nejrizné;jsi latky ze zevniho prostiedi,
coz spolu s odchylnou reaktivitou vede k snazsimu vzplanuti za-
nétu. Pokozka se pak rychleji podrazdi a zacne svédét, coz ¢lovéka
nuti ke Skrabani. Tim se ale ekzém nejen pfimo zhorsuje, ale také
se muze zacit roznaset na dalsi mista na téle.

PRUBEH EKZEMU A JEHO PRIZNAKY

U atopického ekzému rozliSujeme akutni a chronicky prabéh.
Akutni se vyznacuje cervenymi skvrnami, pupinky ¢i puchyiky, kte-
ré splyvaji v neostie ohranicené, Supinaté skupinky. Pokozka svédi,
a navic mlzZe mokvat, takZe nasledné dochazi ke vzniku strupu.
U chronického pribéhu jsou loZiska ekzému zarudla, hrub4, ¢i do-
konce rozpraskana a nejcastéji se objevuji na hibetech rukou, prs-
tech ¢i dlanich, ale vyjimkou nejsou ani loketni ohyby, podkoleni
jamky nebo ocni vicka.

ATOPICKY EKZEM PODLE VEKU

Zatimco se kojenecky ekzém (okolo 3. mésice) projevuje pupin-

<

ky a puchyrky na obliceji, krku nebo trecich partiich
rukou a ustava do skolniho véku, détsky ekzém
postihuje loketni a zakolenni jamky, zapés-
ti &i narty. Stejné jako kojenecky i détsky
ekzém u vétsiny pacientll prechazi

do klidového stadia bez viditelného
kozniho postizeni, a to v pubertdl-

nim véku. U dospélych lidi ekzém
budto pretrvava z détstvi, anebo
vznika az po 18.roce véku. Nejvice
postizeny byvaiji ruce, hlava a krk
a horsi prabéh mivaji zpravidla
jedinci, ktef'i navic trpi dychacimi
¢i potravinovymi alergiemi, astma-
tem nebo sennou rymou.

EKZEM
A PSYCHOSOMATIKA

Rik4 se, Ze pokoZka je zrcadlem naseho ni-
tra. A ze pokud jsme po delsi dobu v psychické
nepohodé, mize dojit ke vzniku rliznych koznich
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onemocnéni. Psychosomatika vnima pokozku nejen jako télesny
obal, ale i jako branu mezi vnéjSim a vnitinim svétem. A pravé
vznik atopického ekzému, akné nebo rdznych vyrazek podle ni
souvisi se zvysenym stresem (napétim v téle) & poruchou vztahu
k sobé samému. U nékoho zase mliZze byt pfi¢ina v nedostatec-
ném sebevédomi nebo pocitu nedostatecnosti, dost ¢asto prame-
niciho ze vztahu s matkou (napf. nedostatek kontaktu v détstvi).

CO SE DEJE UVNITR TELA

Atopicky ekzém fadime mezi autoimunitni onemocnéni, tedy ta-
kova, pfi nichz imunitni systém reaguje na latky, které jsou bézné
bezproblémové, a napada vlastni tkdné a organy. Ackoliv klasic-
ka medicina vnima ekzém jako cisté kozni onemocnéni, celostni
medicina ho chdpe jako problém celého organismu. Pficinou je
dle ni zejména zaneseni organismu toxickymi latkami z potravy,
vzduchu, vody i Zivotniho prostredi jako takového a za podstatné
povazuje i to, kde presné se ekzém nachazi. Oblast kotnikd svédci
o zatizeni ledvin, horni koncetiny o zatizeném stfevu a oblicej uka-
zuje na zatizeni jater i slinivky.

KLASICKA LECBA ATOPIE

Paklize vas trapi Cisté kozni projevy, nejjednodussi je vydat se pfi-
mo k dermatologovi. Vyskytuje-li se u vas ale i astma ¢i alergie,
méli byste zavitat spiSe do ordinace alergologa - atopicky ekzém
totiz muze byt projevem nékteré z téchto potizi. Kromé mistni lé¢-
by zahrnujici promazavani pokozky a lé¢ebné koupele vam lékar
pravdépodobné predepiSe také protizanétlivé latky (antihistami-
nika). Dale se vyuziva fototerapie ultrafialovym svétlem, biostimu-
lacni laser ¢i lazeriska lécba a mnohym lidem znacné ulevi i psy-
choterapie.

CO MUZETE UDELAT SAMI
Vysusena pokozka je mnohem ndchylnéjsi ke vzniku ekzematic-
kych projevd, a proto nezapominejte na pravidelnou hydrataci.
Pokozku promazavejte i nékolikrat denné a vyhnéte se kosmeti-
ce, kterd ji mUze vysusovat (napf. konvenéni sprchové gely). Spise
nez dlouhé koupele volte rychlou sprchu, doma dbejte na dosta-
te¢nou vlhkost vzduchu a pravidelné vétrejte. Pozornost byste ale
méli vénovat i vybéru obleceni - co nejvice se vyvarujte syntetic-
kym materialim, a volte radéji prodySnou bavinu, len, konopi

¢i bambus.
POMUZE | OBMENA

JIDELNICKU
Pri vyskytu atopie je nesmirné dulezité
dbat na dostatecny pfisun omega-3
mastnych kyselin, at uz pravidel-
nou konzumaci tu¢nych mofskych
ryb, nebo formou doplnkd stravy.
Velmi dllezity je i vitamin D, je-
hoZ optimalni hladina uzce sou-
visi s kvalitou pokozky. A jelikoz
az 90 % pacientd s atopickym

. ekzémem trpi navic néjakou po-
travinovou alergii ¢i intoleranci, je
na misté i obmeéna jidelnicku. Kon-

krétni alergeny vam pom(ze spoleh-
livé odhalit az Iékaf, nicméné az z 80 %
byva problematicky lepek a dale je vhodné
vyrazné omezit (¢i na néjakou dobu zcela vyra-

dit) mlécné vyrobky.



Fha'cely nakup s kodem:
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Detoxikace - minulost i budoucnost

PRED TRICETI LETY JSEM SE ZACAL ZABYVAT DETOXIKACI. PREDTIM JSEM
PRACOVAL S LECIVYMI BYLINAMI, AKUPUNKTUROU, DIETAMI. DETOXIKACE
BYLA TEHDY CHAPANA JAKO LECEBNE OBDOBI, ABSTINENCE U ALKOHOLI-
KU A NARKOMANU. DNES JE TEMER VSE ,,DETOX*“ ATO JE DOBRE.

Tato metoda mi pod rukama prerostla pres
,,detoxikacni medicina“, protoze se mlze
sméle pustit do kfizku s moderni medicinou.
Ovsem pouze v prevenci a u chronickych
nemoci. Zékladem této alternativni mediciny je
staronové paradigma. Nemoci jsou zpUsobené
pfitomnosti toxinl. Tato myslenka je velmi
stara. Jak v Asii, tak v Evropé vladly v [éceni
ocistné metody. Cistila se duse, &istilo se télo.
Ostatné nabozenstvi, kterd se profilovala

cca pred 2 000 lety, byla ocistou duse.

Teorie o Ctyfech télesnych Stavach od doby
Hippokrata az do 18. stoleti byla o ocistnych
postupech. Ajurvéda byla a je z velké casti

o ocisté organismu. Konfucius vidél priciny
nemoci jednotlivce i spolecnosti v psychickych
a fyzickych toxinech.

TOXINY KOLEM NAS

Dnes o toxinech vime nevyslovné vice. Také
toxinU je o mnoho vice. Chemické latky, écka,
drogy, umélé hmoty, atd. Vime o mnoho vice
o genové vybavé clovéka, o lidské psychice
a jejich uskalich. Zname tisice mikroorganismd,
o kterych starovék nemél ani tuseni.
Pouzivame rlizné vysilace energii nesouci
vselijaké informace. Rozhlas, televize, internet,
mobilni telefony. To vSe jsou nepfirozené
véci pro clovéka, tudiz skodlivé, toxické.
Najednou se divime, Ze prudce stoupa pocet
rakovin, cukrovek, alergii, depresi, defektl
imunity. Co je pfi¢inou? S naprostou jistotou
mohu tvrdit, Ze se toxiny potencuji. Jednou
mame nesnesitelnou psychickou situaci,
jindy nase Zivotni prostiedi je nelunosné.

Vzdy jde o kombinaci. O tom neni pochyb.
Pfesto tuto skute¢nost zdravotnictvi tuto

historickou zkusenost neakceptuje. Zavile [é¢i
nemoci zpUsobené toxiny dalsimi toxiny. Vody
a potraviny jsou nasycené rezidui hormon,
|ékd, drog. Cistirny proti tomuto zatizenf
nefunguji.

ZMENA MYSLENI JE NUTNA!

Problém detoxikace méa vsak i druhou polovinu.
Hledame zpUsoby jak toxiny pribézné
odstraniovat. Mozng, Ze se stane zazrak

a profesofi uznaji hlavni tlohu toxinl v nasem
zdravi. Moderni doba, uméla inteligence pfinasi
i nové moznosti odstrafiovani toxind z lidského
organismu. Jednoduchy materialisticky postup
nestaci, je potreba prekrocit svij stin a vyuzit
moderni informacni technologie. Lidsky
organismus funguje jako vse ostatni. Zaklad je
energie nesouci informace. Organicka hmota,
tak osklivé |ze nazvat organismus clovéka,

je pohanéna energii a je programovatelna.
Programy, které délaji z Zivocicha ¢lovéka,

jsou dvojiho typu. Zakladem jsou geny, které
se programovaly sta miliony let. Ovsem

i geny potrebuiji Cisté prostiedi, aby spravné
fungovaly. Rika se tomu epigenetické prostred:.
Pokud jsou v ném toxiny, geny nefunguiji
spravné. Pojednou zde mame stéle rostouci
pocet rakovin ¢i alergii. Druhym programem je
vychova, ndpodoba. Clovék se o své dité stara
nejdéle ze vsech Zivocichl. Ze zakona 18 let,
tusite, kolik za tu dobu udélame pozitivnich
krokl a kolik udélame chyb? Myslim, ze

za poslednich dvacet let jsme udélali v procesu
detoxikace velky pokrok. Pomohli jsme
statisiclim lidi v fadé zemi Evropy v jejich
zdravotni nouzi. Jesté fada véci se musi dofesit.
Vse se vyviji. Dvakrat nevstoupis do jedné reky.
Na shledanou v lepsich casech.
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ZENSKE ZDRAVI
VE 30, 40, 50. [ETECH

KAZDY VEK NAM PRINAST MNOHO KRASNEHO, ALE TAKE NEJAKE TY NEDUHY. ZATIMCO
VE DVACETI NAS JESTE MOHOU TRAPIT PUBERTALNI PUPINKY, VE TRICETI SE OBJEVUJI
ey, PRVNI VRASKY, VE CTYRICETI O SOBE ZACINAJI DAVAT VEDET KLOUBY A V PADESATI

— JE NA PORADU DNE MENOPAUZA. JAK SI UDRZET ZDRAVI A JAK O SEBE PECOVAT
V JEDNOTUVYCH ETAPACH ZIVOTAZ
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Rika se, Ze zdravy ¢lovék ma mnoho pfani, ale nemocny jen
jedno. Za to mGzu polozit ruku do ohné. Vim, co to je potacet
se v_bolestech, kdy mate pocit, Ze va$ hrudnik svira ostnaty
drat zaryvajici se do Zeber a s kazdym nadechem &i sebemen-
Sim pohybem se jesté vice sevrie. Vim, co je bolest, ktera vam
nedovoli vstat z postele a na toaletu se musite témér plazit.
Bez nadsazky bych mohla dny, kdy mé v loriském roce nic ne-
bolelo, spocitat na prstech. A tak presné vim, jak jediné, co
jsem si prala, bylo, abych se zbavila bolesti. Pfitom vim, ze
jsou na tom lidé daleko hf.

S vékem bolesti pfibyva. Mnozi se s tim spokoji a tvrdi, Ze uz
to lepsi nebude, maji na to preci vék. Pfitom to neni prav-
da. Spravnou pé¢i se mazeme vyhnout mnoha neduhdm.
A tak jsem se rozhodla na sobé zapracovat
a na jare odstartovat novou, zdravou etapu.
Jste na tom podobné? Jak si uzit Zivot v kon-
dici hodné svému véku? Na co si dat pozor,
¢eho se vyvarovat, co neprehlizet a co si
naopak doprat? Pojdme spolecné rozebrat
jednotlivé faze zivota. Pak uz opravdu vék
bude pouhym ¢islem.

TRICET

Oslavila jste tficetiny a jste plna sily, zvazu-
jete, Zze zalozite rodinu a tésite se, co vam
novy Zivot pfinese? Nu, ¢eka vas fada vel-
kych zmén. Matefstvi zasadné ovlivni vas
zivot, hormonalni zmény i zatéz na orga-
nismus. Mohou se pfidat potiZze s pocetim,
zmény psychiky, stres. Dobré je jiz pfedem
zapracovat na kondici.

Vybudujte si dobrou imunitu i psychickou
odolnost. Pomlze vam k tomu sport, pfiro-
zeny pohyb nejlépe na cerstvém vzduchu,
kvalitni strava a spokojenost v zivoté. Utvor-
te si své priority. Najdéte si, co vas bavi, co
vam déla radost. Dbejte na kvalitni a dosta-
tecné dlouhy spanek.

Nezapominejte na preventivni prohlidky
— jednou za dva roky u praktického
lékare, jednou ro¢né u gynekologa.
Pravidelné si nechte vysetfit prsa

a vénujte se i samovysetreni.

Po 35. roce si mlzete nechat

zdarma v rdmci prevence
udélat HPV DNA test na lid-
ské papilomaviry, které
jsou puvodcem rakoviny
délozniho ¢ipku.

Po tficitce zaznamenate

i zmény na své pleti. Co
vam proslo ve dvaceti, ted
uz neprojde. Jestlize jste
kdysi tu a tam po flamu uz
neresila néjaké to odlicova-

ni, tak na to nyni zapomerite.
DUkladné odliceni kazdy den je
zaklad. Jemné odstrante makeup

a veskeré necistoty pletovym olejem
nebo mlékem, docistéte pletovou vodou.
Nyni je potreba plet dostatecné hydratovat
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Jesthze jste
kdyst tu a tam
po flamu uz
neresila néaké
to odlicovant,
tak na to nyni
zapomeiite.
Diikladné
odlicent kaZdy
den je zaklad.

a vyzivit. U¢inna je kyselina hyalurovnova, kterad ma zpevriuji-
¢i a vyhlazujici ucinky. Pouzivejte denni a no¢ni krémy a spe-
cialni péci kolem odi.

Tu a tam se uz pridaji Sediny, néjaky ten vlas vypadne, lamou
se. S tim vam pomuze kvalitni strava plna zivin, vitamin B,
listovd zelenina, morské plody, celozrnné vyrobky, pfipadné
doplnriky s primési biotinu.

Ale neni vie jen horsi. Statistiky ukazuji, Ze po tficitce si Zeny
uzivaji daleko lepsiho sexu. Tak si uzivejte Zivota plnymi dousky.

CTYRICET
Méate pred sebou druhou polovinu Zivota, a tak byste do niméla
vkrocit v co nejlepsi kondici. Po ¢tyficitce totiz na sobé jiz ma-
zete silnéji pocitovat znamky starnuti. A kola
se roztaceji stale rychleji. Snizuje se produkce
estrogenu, méni se postava, na brise se nam
uklada tuk, pribirame na vaze. Souvisi to se
zpomalovanim metabolismu. Najednou vidi-
te, Ze zatimco ve dvaceti jste mohla klidné
snist svickovou se 3esti, dnes se na vas pode-
pisi i dva houskové knedliky. Kosti ztraceji
na pevnosti, klouby na pruznosti a télo se
pomalinku zacina pfipravovat na menopau-
zu. V obdobi menopauzy nds mlze trapit
i posSevni suchost, ¢astéji nds trapi mykdzy.
Velkym pomocnikem mohou byt probiotické
Cipky. Muzete zaznamenat zhorSenou kvali-
tu vlast i nehtl a také zacina sldbnout zrak.
V tomto véku se castéji zvysuje hladina cho-
lesterolu. Po prodélanych porodech vas nyni
mUze neprijemné zaskocit i Unik moci.
K tomu véemu bojujeme s hormonalnimi zmé-
nami. Klesa hladina estrogenu, hire se ukla-
dd vapnik, zacinaji fidnout kosti a vice nas
ohrozuji cévni choroby. Postupné ztracime
silu i kondici a ruku v ruce s tim mnohé z nas
dostihne krize stfedniho véku. Uvédomujeme
si konec¢nost Zivota, a tak se s tim Spatné vypo-
radavame. Nékteri propadaji depresim, jini
si pofizuji milenky ¢i milence, vrhame se
na plastické operace.
Co s tim? SnaZte se zajistit si po-
tfebnou vyZivu, ale dejte se
i psychicky do pohody. Jako
prevence opét nejlépe po-
slouzi kvalitni jidelnicek,
pestrd strava plna hod-
notnych Zivin. Zamérte se
na dostatek vitaminu D,
vapnik, draslik, hor¢ik. Jez-
te listovou zeleninu, tu¢né
ryby, fiky, mak a zakysané
mlécné vyrobky.
Co se fyzické i psychické kon-
dice tyle, pomUze pravidelny
pohyb na cerstvém vzduchu.
Najdéte si néjakou aktivitu, kterad
vas bude dlouhodobé bavit. Dobré
je zaradit kazdy den tficet minut ae-
robni cinnosti, jako je svizna chlize, kolo,
tanec a k tomu dvakrat az tfikrat tydné pridat
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posilovani. Nemusite se mofit s ¢inkami, staci vaha vlastniho téla
nebo tfeba prace na zahradé.

Doprejte si také dostate¢né dlouhy a hlavné kvalitni spanek.
Naucte se odpocivat. Pravé tento vék nam to ¢asto neumoz-
fuje. Byvame v koloto¢i starosti o déti i starnouci rodice
a na sebe prostor nezbyva. Snazte se to zménit.

Urcité nezanedbavejte preventivni prohlidky. Nechte si vyse-
tfit hladinu cholesterolu a cukru v krvi. Vnimejte i zvySenou
Unavu. Maze byt predzvésti cukrovky Il. typu, ktera se casto
projevi pravé kolem 45. roku. Je dobré se nechat vysetfit EKG
a jednou za dva roky zajit na mamograf.

Co se tyce pleti, asi vnimate, Ze ta uz ztraci elasticitu. Vrasky
se prohlubuji, a tak si dikladné vybirejte krémy, které budete
aplikovat. Kromé klasické odli¢ovaci a Cistici rutiny, denniho,
noc¢niho a o¢niho krému pridejte také intenzivni séra. Vrasky
zjemnuje napfiklad vitamin C, vhodny je vitamin A - retinol,
ktery podporuje tvorbu kolagenu. Vsadit mlzete také na ky-
selinu hyaluronovou. Hlavné se ,mazte” i zevnitf. Dostate¢né
pijte a jezte tuc¢né ryby.

Hlavné svij vék neberte negativné. Podivejte se na to optimi-
sticky. Mate jesté celou polovinu Zivota pred sebou. Tak si ji
krasné uzijte. A drzte se vyroku, Ze Zivot zacina po Ctyficitce.
Do dalsi etapy vstupujete plna zkusenosti.

PADESAT

Pfichazeji velké zmény. Postupné se dostdvame do seniorského
véku, kon¢i reprodukéni schopnosti, dichod uz se pomalu zacina
priblizovat. Na druhou stranu mnohé citi novou zZivotni energii.
Menopauza je na spadnuti, mozna uz ji mate za sebou. S tim
souvisi i hormonalni nerovnovdha, ubyva svalova hmota, sldb-
nou kosti, boli klouby a hrozi osteoporéza. Pozor na urazy,
velmi rychle se tvofi zlomeniny. Az tfetina Zen po padesatce
bojuje s osteoporézou.

Proto nyni dbejte jesté vice na kvalitni jidelni¢ek. Neodbyvejte
se a nedrzte diety. Rad€ji nez na kvantitu se zamérte na kva-
litu. Vybirejte si Zivé potraviny, eliminujte prazdné kalorie.
Nyni jsou jesté dulezitéjsi vitamin D a vapnik. Pfipadné muze-
te pridat vhodné doplriky stravy. Snazte se chodit do pfirody,
hybat se. Omezte piti kdvy, vyhybejte se alkoholu a koureni.
A uzivejte si nového Zivota. Déti odrostly, mozna uz se radu-
jete z vnoucat, mate na sebe a partnera vice ¢asu, mlzete se
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realizovat ve svych koniccich, na které dosud nebyl cas. Klidné
se dejte na dalsi studia, nové vyzvy. Kdy jindy nez nyni, dokud
jste jesté pfi sile.

ZASADY PRO KAZDY VEK

Abyste byla krdsnd a v kondici, jsou néjaké zasady, které byste
méla dodrzovat bez ohledu na vék.

ZAKLADEM JE KVALITNI ZIVOTOSPRAVA

Co nejvice pfirozené plnohodnotné stravy, méné cuk-
ru, méné soli. Dostatek bilkovin, komplexnich sacharidd
a zdravych tukl. Dodavejte si omega 3 a omega 6 mastné
kyseliny, jezte ryby, seminky, ofechy a olivovy olej.

HYBEJTE SE

Nejlépe pfirozeny pohyb na cerstvém vzduchu. Ale pravidel-
né, pokud mozno kazdy den. Snazte se hybat, kdykoliv to jde.
I malé protazeni se pocita.

ODLICENI

Kazdy den, at se déje, co se déje, se dikladné odlicte.

KREMY

Pouzivejte denni, nocni i o¢ni krém podle véku a typu své ple-
ti. Nezapominejte na pripravky s vyssim SPF.

NEZAPOMINEJTE NA PREVENCI.

Na co mate narok v rdmci prevence?

¢ 1x za dva roky preventivni prohlidka u praktického lékare

¢ 1x za rok preventivni gynekologickd prohlidka

e 2x za rok stomatologickd prohlidka (jedna je preventivni)

e 1x za dva roky vy3etfeni moci v ramci preventivni prohlidky

e ve 30, 40, 50 a 60 letech vysetfeni cholesterolu

e od 40 let kazdé dva roky vysetreni glykémie

e od 40 let kazdé ctyri roky vysetfeni EKG

e od 45 let kazdé dva roky preventivni mamografické vy-
Setfeni

e od 50 do 55 let jednou ro¢né (Od 55 let jednou za dva roky)
test okultniho krvaceni ve stolici

e jednou za deset let endoskopické vysetreni stiev

e od 50 let kazdé 4 roky vysetfeni ledvin u diabeticek
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TAK TROCHU
JINA DIETA... .
LAKTOZOVA
INTOLERANCE,
CELIAKIE

MATE-LI SPECIALNI VYZIVOVE POZADAVKY, ROZHODNE TO NEZNAMENA, ZE MUSI BYT
JIDELNICEK NUDNY A JEDNOTVARNY. | PRI LAKTOZOVE INTOLERANCI NEBO CELIAKII JE
JIST CHUTNE, VYVAZENE A PESTRE.
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POTRAVINOVA INTOLERANCE CI ALERGIE

Cim dal vice se setkavame s rdznymi potravinovymi alergie-
mi ¢i intolerancemi, pricemz témi nejznaméjsimi jsou celiakie
a laktozova intolerance. Pfi dodrzovani bezlepkové diety je,
podobné jako u té bezlaktézové, nutné vynechat z jidelnicku
urcité potraviny. Trpite-li potizemi, u nichz mate podezfeni,
Ze je zpUsobuji potraviny obsahujici p3enici ¢i mléko, nevahej-
te navstivit svého praktického lékare. Zpozornét byste méli
zejména v pfipadé castych bolesti bficha, kfeci ve stfevech
nebo prajmu.

KDYZ S VASE STREVA )

NEUMI PORADIT S LAKTOZOU

Nas travici trakt sice neni schopen laktézu (tedy mlécny cukr)
vstfebat, ale dokdze ji rozstépit na mensi ¢asti, které dale vy-
uzije. Problém vsak nastava u lidi, jejichZ travici Ustroji nepro-
dukuje dostatek enzymu laktaza, ktery laktézu zpracovava.
Nerozstépeny cukr se pak dostdva do dalSich ¢asti zazivaciho
ustroji a zacina zde kvasit. To se projevuje potizemi, jako jsou
bolesti bficha, prdjem ¢i nadmérna plynatost.

PROC LAKTOZOVA INTOLERANCE VZNIKA
Duvodu, proc v tenkém stfevé nedochazi k produkci lakta-
zy, muze byt vice. Lidi, ktefi trpi vrozenym deficitem lakta-
zy, je ale opravdu minimum. Nej¢astéjsi pficinou byva ge-
neticky podminéné snizovani jeji produkce - s pFibyvajicim
vékem se tvorba tohoto enzymu sniZzuje. Dal$i moznosti,
pro¢ laktézovd intolerance vznikd, mlze byt poskozeni sliz-
nice stfeva, napfiklad po néjakém infek¢nim pradjmovém
onemocnéni.

OMEZIT LAKTOZU V JIDELNICKU JE NUTNOST
Jedinym zpUsobem, jak predejit potizim souvisejicim s nesna-
Senlivosti mlé¢ného cukru, je omezit laktozu v jidelnicku. Je-
dinct, ktefi musi mlé¢né produkty zcela vyfadit, neni pfilis.
Tenké strfevo totiz ve vétsiné pripadl produkuje alespori néja-
kou laktazu, takze si s klidem mohou nékteré mlé¢né vyrobky
doprat.

ROSTLINNA MLEKA

Kromé bezlaktézového mléka, presnéji feceno mléka obo-
haceného o laktazu, dnes pomérné snadno sezenete i mléka
rostlinnd. Kromé séjového muzete vyzkouset i ryZové, ovesné,
mandlové ¢i kokosové. Kazdé z nich chutnd jinak a mé i tro-

chu jinou konzistenci (néktera jsou ,,vodovéjsi”), takze mozna
bude chvili trvat, nez najdete to, které pro vas bude idealni.

TVRDE A ZRAJICi SYRY

Nékteré potraviny maji pfirozené nizky obsah laktézy, a ty
mohou lidé trpici laktézovou intoleranci konzumovat praktic-
ky neomezené. Patfi sem predevsim tvrdé syry, jako je eidam,
emental, gouda ¢i parmazan, a také syry s plisni na povrchu
(hermelin, camembert apod.). Naopak zcela nevhodné jsou
syry Cerstvé, které jsou na laktézu bohaté.

MASLO, SLEHACKA, SMETANA

Cim vice tuku mlééné vyrobky obsahuji, tim méné laktozy se
v nich nachazi. Lidé, ktefi maji laktézovou intoleranci, tak
vétSinou netrpi Zadnymi vyraznéjSimi potizemi, zkonzumuiji-li
maslo, vysokotuénou Sleha¢ku nebo smetanu. Muze to byt ale
zcela individualni.
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Prirozené bezlepkové
vyrobky z Anglie

kvalitni smési bez obsahu deproteinovaného psenicného skrobu
bez obsahu psenicného deproteinovaného skrobu, séji a lupiny
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JOGURTY A ZAKYSANE VYROBKY
Jogurty a zakysané vyrobky laktézu sice obsahuji, ale soucas-
né se v nich nachazi i bakterie, které jeji Stépeni podporuji.
Prevadzné vétsina pacientl tak produkty jako jogurty, zakys i
acidofilni mléko nezpusobuji zadné problémy.

POZOR NA SKRYTE MLEKO

Kromé mlécnych produktt je potfeba mit se na pozoru i u po-
travin, v nichZz se mdze mléko také vyskytovat. Sem patfi napfi-
klad pecivo, sladkosti nebo energetické tycinky, ale i instantni
pokrmy (napf. téstoviny) nebo uzeniny. Na druhou stranu uz
dnes ale na pultech obchodl najdete vyrobky s oznacenim
Lbez laktdzy”, které vdm nakupovani zna¢né usnadni.

CELIAKIE JE AUTOIMUNITNI ONEMOCNENI

Celiakii oproti laktézové intoleranci fradime mezi takzvana au-
toimunitni onemocnéni. Tenké stfevo je v tomto pfipadé citlivé
na lepek, tedy bilkovinu nachazejici se v pSenici, Zitu ¢i je¢meni.
Touto chorobou dle odhadd trpi kolem 50 000 Cechd a velka
¢ast pacientt zacne potize pozorovat az mezi 30. a 40. rokem.

K CEMU PRI CELIAKII DOCHAZI

Timto onemocnénim trpi jedinci, jejichz organismus prehna-
né vytvari protilatky proti enzymlm a bilkovinam, které jsou
soucasti lepku. Tim nasledné dochazi k poskozeni stfevni sliz-
nice a vznika zde zanét. To, zda trpite celiakii, ukazou speci-
alni diagnostické metody zahrnujici napfiklad vysetfeni krev-
niho séra na protilatky.

JAK POZNAT,

ZE TRPITE CELIAKII
Celiakie se projevuje nejen travi-
cimi obtizemi, jako jsou prdjmy ¢i
nadymani, ale i hubnutim, Una-
vou nebo rdznymi vyrdzkami i
padanim vlasdm. Vyjimkou neni
ani nevysvétlitelna anémie (sni-
Zzeni poctu cervenych krvinek),
svalova slabost nebo bolesti klou-
bl a pacienti také casto mivaji
vzedmuté bficho, které kontras-
tuje s jinak vyhublym télem.

ZAKLADEM LECBY JE
CELOZIVOTNI DIETA
Lékar vam sice mize predepsat
kortikoidy, které tlumi zanétli-
vou reakci ve stfevech a podpo-
ruji obnovu vystelky strevni slizni-
ce, nicméné naprostou nutnosti
je prisné dodrzovani bezlepkové
diety. Vzhledem k tomu, Ze pa-
cientim dost casto chybi rdzné
vitaminy ¢i minerdlnich latky, je
na misté také suplementace vap-
niku ¢ horciku a také vitaminG
rozpustnych v tucich (A, D, E, K).

TOLERANCE LEPKU JE
INDIVIDUALNI

To, jaké mnozstvi lepku Ize
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Celakie se projevuge nejen
travicim obtiZenu, jako
Jsou prigmy ¢1 nadymant,
ale 1 hubnutim, unavou
nebo riizmymu vyrdzZkami
¢1 padanim viasum.

jesté povazovat za bezpecné, je velmi individualni. Zatim-
co bézna strava zdravych lidi obsahuje az 20g lepku den-
né, u celiakd vyvoldvad chorobné priznaky jiz 100 mg, ale
jsou i taci, ktefi nesnesou ani mnozstvi mensi nez 20 mg.
Je tak potfeba kupovat pouze potraviny, které jsou ozna-
ceny slovem ,bezlepkové” nebo maji na obale symbol
preskrtnutého klasu.

CiM NAHRADIT PSENICI

Lepek se kromé psenice (v¢etné jejiho prastarého druhu Spal-
dy) vyskytuje také v je¢meni ¢i Zitu. Proto je nesmirné dulezi-
té vyradit z jidelni¢ku veskeré potraviny, které tyto obiloviny
obsahuji, byt ve stopovém mnozstvi. Povolena je naopak po-
hankova, séjova ¢i ryzovd mouka, brambory, ryze nebo tfeba
bramborovy skrob. Velmi opatrni ale budte u rliznych poloto-
varu ¢i omacek, které mohou lepek také obsahovat.

PRIROZENE BEZLEPKOVE POTRAVINY

Kromé jiz zminénych potravin mizete do svého jidelnicku
zaradit také lusténiny. Ty jsou v neopracované formé pfiroze-
né bezlepkovou plodinou. Co¢ku, fazole & hrach mazete vy-
zkouset nejen jako pfilohu, ale také jako zavarku do polévky
nebo surovinu k pfipravé pomazanek i mou¢nikd — vyborné je
tfeba fazolové brownies. Dale je vhodna také quinoa, maniok
¢i tapioka, amarant, jahly nebo polenta.

MASO A MLECNE VYROBKY

Maso, ryby a plody more, které neobsahuji Zzadné pfisady,
jsou rovnéz zcela bezlepkovymi
potravinami. At uz si je koupite
Cerstvé, nebo mrazené. Vhodna
jsou dale vejce a nahrazky masa
jako tofu a tempeh, ale oblou-
kem se vyhnéte seitanu, protoze
ten je tvoren Cistym lepkem. Do-
pravejte si také dostatek mléc¢-
nych vyrobkl, at uz jogurtu,
syrd, nebo tvarohu, a nevyne-
chdvejte ani maslo, podmasli ¢i
smetanu.

NAPQJE, CUKROVINKY
A KORENI

Z napoju si zcela bez obav mu-
zete dat nejen cistou vodu, ale
i nearomatizovany c¢aj, 100%
dzusy nebo pfirodni vino. Ze
sladidel se neostychejte zkusit
mimo cukr také med, hroznovy
cukr, fruktézu nebo glukézovy
sirup. Cukrovinky mohou byt
znacné problematické, ale date-
-li si Cistou ¢okoladu, nemusite
mit strach, Ze by v ni byl obsazen
lepek. Koreni vybirejte zasadné
jednodruhové a z ochucovadel
s klidem sahnéte po octu. Obe-
zfetni naopak budte u séjovych
omacek, protoze do leckterych
z nich je pfidavam pseni¢ny
skrob apod.



Nové jesté vice stanic!

BUDETE ZASNOUT

152 stanic a 4100 filmu jen za 1 K¢

Sledujte své oblibené porady a filmy kdykoli mate chut. Doma, na chaté nebo
pfi cestovani a klidné aZ 100 dni zpétné. Navic s balickem HBO jako darek.

Zkuste LepSi.TV i s balickem HBO
jen za 1 Kc. Poté ji mlZete mit uz
za 119 Ké mésicné. Objednavejte
na
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PECE O ZDRAVE
INTIMNI PARTIE -
YGIENA A KOSMETIKA

SPRAVNA INTIMNI HYGIENA JE NEZBYTNA PRO PREVENCI INFEKCI, ALE TAKE Z
SEXUALNI ZIVOT. OBZVLASTE DULEZITA JE BEHEM MENSTRUACE, SESTINEDELI NE
NAPRIKLAD MENOPAUZY. ZDALEKA NE VSECHNY ZENY VSAK VEDI, JAK O SV
INTIMNI PARTIE SPRAVNE PECOVAT. S TIM PAK SOUVISI ZVYSENE RIZIKO INFEKCNI
ONEMOCNENI A JINYCH NEPRIJEMNOSTI. PRITOM STACI TAK MALO...
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Kazdodenni myti, a to i nékolikrat, je dnes uz samozrejmosti,
koneckoncU, nezijeme ve stfedovéku. A pokud zrovna nema-
te po ruce sprchu, Ize vyuzit bidet nebo vlhéené hygienické
ubrousky. Na co vsak Zeny mnohdy zapominaji, je smér myti,
a to od vaginy ke kone¢niku, ne naopak. Diky tomu eliminuje-
te riziko zaneseni necistot do choulostivych partii, vznik infekce
a nepfijemného vaginalniho vytoku. Myti pfed a po pohlavnim
styku snad netfeba pfipominat. Kize intimnich partii je velmi
citliva a jemna, proto méjte na paméti také volbu ru¢niku.

U Zen, které i presto trpi na infekce, jsou vhodné cipky s obsa-
hem probiotik, které obnovuji a udrzuji fyziologické pH v po-
chvé. Diky vytazku z 3alvéje |ékarské maji antibakteridlni, proti-
zanétlivé, dezinfekcni a hydratacni ucinky. Jsou idedlni napfriklad
pfi navstévé bazénu, pouzivani antikoncepce ¢i antibiotik.

Pro¢? Protoze pH zdravé vaginy se pohybuje v rozmezi
3,8-4,5, to znamena kyselé prostfedi. Obycejnd mydla viak
maji pH 5,5, jsou tedy zasaditd. To mlaze zpUsobit naruseni
vaginalni mikroflory a nepfijemné vedlejsi ucinky jako svédé-
ni, zapach, paleni atd. Pro kazdodenni myti jsou proto idedIni
specialni myci gely, pény a vih¢ené ubrousky na intimni hygi-
enu. Vhodny je napfiklad myci gel s olejem ¢ajovniku austral-
ského, ktery je antibakteridlni.

Pokud cestujete a nemate je zrovna po ruce, spiSe nez bézné
mydlo pouzijte pouze Cistou teplou vodu.

Kazdodenni péce o intimni partie je jedna véc, obezrfetnost
druha. Pfi pouzivani jiné nez vlastni toalety se vyvarujte

el
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pfimého dosedani na zdchodové prkénko. Nebavime se pfi-
tom pouze o verejnych toaletach, které jsou mnohdy 3pinavé
uz od pohledu, ale také o toaletach v zaméstnani nebo u pra-
tel. A pokud uz na prkénko dosednete, obloZte je predtim
toaletnim papirem nebo pouZijte jednorazové papirové WC
seddtko. Prodavaji se v obdobnych balenich jako vihéené hygi-
enické ubrousky, tedy se pohodIné vejdou do kabelky, kde je
ocenite predeviim na cestach. Chcete-li byt opravdu dusledni,
dvere verejnych toalet otevirejte a zavirejte idealné s pomoci
papirového kapesnicku, protoze predstava, za jakych okol-
nosti na né sahali lidé pred vami, neni zrovna pfijemna.

Prodysné, idealné bavinéné spodni pradlo sice na prvni po-
hled moc parady neudél3, ale vérte, ze ve vysledku je oceni jak
vase vagina, tak vas partner. Umozriuje totiz pokozce volné
dychat, a tim brani jejimu poceni a nepfijemnému zapachu.
Spodni pradlo ménte prinejmensim jednou denné a zejména
po kazdé fyzické aktivité, ktera mize zplsobit propoceni.

Starnutim klesd hladina Zenského pohlavniho hormonu es-
trogenu a s ni i pfirozena vlhkost a elasticita pochvy. To
mUze zpUsobit nejen podrazdéni a zvysenou ndachylnost
k infekcim, ale také snizeni sexualniho vzruseni a schop-
nosti dosdhnout orgasmu. Proti ochabovani ktze lze bojo-
vat napfiklad s pomoci specidlniho intimniho liftingového
krému s obsahem peptidd, coz jsou kratké fetézce amino-
kyselin se schopnosti obnovit produkci kolagenu a zpoma-
lit proces starnuti.
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Jako Zzeneé 40+ se moje telo

neustale méni. Zivot je ale
Prilis kratky na to, abych se
béhem menopauzy citila
nekomfortne.
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r
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Zmirfiuje suchost, svedeni
& poskytuje 8 hod. hydrataci

Specidlné vyvinuto pro Zeny s pfiznaky menopauzy
Udrzuje intimni pH v rovnovaze

Kyselina hyaluronova [ panthenol [ kyselina mlééna



VAGINALNI SUCHOST

Nékdy ale jen kosmetika nestaci. Vagindlni suchost je téma,
o kterém Zeny mluvi nerady, a to i pres to, Ze se s ni setkava
témér kazda druhd nad 45 let. Suchost posevni sliznice ale
nepostihuje pouze Zeny v dobé menopauzy a po ni. Tento
problém se vykytuje i u Zen mladsich.

Obdobi menopauzy je vysychani sliznice a pokozky v intim-
nich partiich - ,vnitfnich” (pochva) a ,vnéjsich” (zevni po-
hlavni organy, vulva) — zptsobeno poklesem produkce Zen-
skych pohlavnich hormont (véetné estrogent). V pochvé se
vytvafi méné vaginalni tekutiny, sliznice je stale tenci a zra-
nitelngjsi. Jedna se o zcela normalni vyvoj, ktery viak mlze
zpusobit velké nepfijemnosti.

MLADSI ZENY

Potize s vagindlni suchosti vSak znaji i mladsi Zeny, napf.
po operacich délohy ¢i vaje¢nikd, béhem téhotenstvi a ko-
jeni nebo pfi uzivdni hormonalni antikoncepce. Déle muze
byt suchost posevni sliznice vedlejsim uc¢inkem chemoterapie,
ozafovani a |éku, které se pouzivaji pfi 1écbé rakoviny prsu.
Suchost posevni sliznice se muze vyskytnout i pfi stresu nebo
jako vedlejsi ucinek nékterych 1ékd, napft. k 1é¢bé cukrovky,
deprese nebo endometridzy.

Potize zplsobené suchou posevni sliznici mohou velmi ne-
gativné ovlivnit kvalitu Zivota. Pocit sucha je ¢asto doprova-
zen dalS$imi pfiznaky, jako je svédéni, paleni a bolesti v ob-
lasti pochvy, posevniho vchodu a vnéjsich genitalii. V mnoha
pfipadech je kvlli témto potizim bolestivy také pohlavni styk.
Zavaznost symptomu se muUze vyznamné liSit: nékteré Zeny
se vyhybaji nadmérnému pohybu a cvic¢eni, nékteré zeny tyto
nepfijemné priznaky zazZivaji pfi pouhém sezeni.

Ke zmirnéni obtizi zpusobenych vaginalni suchosti se casto
nasazuji hormonalni vaginalni krémy nebo cipky obvykle s ky-
selinou hyaluronovou.

Kyselina hyaluronova je dulezitou pfirozenou soucasti fady
tkani lidského téla v¢etné kuze a sliznic. V prostiedi pochvy
vytvari ochranny gel, ktery bezprostfedné chrani a zvlhcu-
je sliznici, podporuje pfirozené mechanismy zvlhéeni vagi-
nalni sliznice a urychluje pfirozeny proces jeji regenerace.
Pasobi také preventivné proti ztenceni vaginalni sliznice
a podporuje jeji obnovu v obdobi pfirozené nebo chemote-
rapii ¢i chirurgickym zdkrokem vyvolané menopauzy. Dule-
Zitd je také kyselina mlécna, ktera je za fyziologickych pod-
minek produkovana bakteriemi, které kolonizuji vaginalni
sliznici. Zajistuje kyselé prostiedi pochvy, kterym zpétné
podporuje rust této prirozené bakteridlni mikroflory a za-
roven vytvari nepfiznivé podminky pro vyskyt nezadoucich
mikroorganismu.

BELIT LZE NEJEN ZUBY, ALE | INTIMNI PARTIE
V pfipadé tmavych, tedy silné pigmentovanych intimnich par-
tii, Ize pouzit intimni bélici krém, ktery je vhodny nejen pro
Zeny, ale i pro muze. Setrnym zp(isobem béli a o3etfuje silné
pigmentované genitalni a analni oblasti, tedy nejen vaginu,
ale i bradavky nebo napfiklad podpazi. Hlavni u¢innou lat-
kou jsou opét peptidy, ddle panthenol, vitamin E a mésicek
Iékarsky.

Vyjma hygieny a kosmetiky ovliviiuje kondici intimnich partii
také rada dalSich faktoru jako naptiklad endokrinni a imunit-
ni systém nebo také posevni mikrofléra, ktera se dokonce lisi
v zavislosti na etnickém plvodu. Nezapominejte ani na kaz-
doro¢ni preventivni prohlidky.
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jsou pfendfena kliftaty.
hé anemocnéni podkozuji
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nervovy systém a mohon
viést k ochrauti.
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P snéhu a celodernii mrazu).

Jak se ochranit proti prisati ¢
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Ned se vyddte do pfirody pouijte
Fipravky a vhod
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Po nédvratt domdi si prohlédnéte celé télo. -,

Prohlidku je vhodné oprakovat i dalii den.
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ZDRAVOTNICKE PROSTREDKY
Diky kyseliné hyaluronoveé
se pouzivaji pro zachovani
prirozené vihkosti
vaginalni sliznice

www.muller-pharma.cz < e-shop www.avonizdravim.cz

Jak spravné odstranit g
r =~ Misto, kde je phisité kigtd dezinfikujte jédovim &
. Jjingm dezinfekénim prostiedhem.
Pomaoci pinzety lehce s kliStétem pohybujte z¢
Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
PRI Dokud se kiGtE pretrhlo, ponechejte jeho zbytek
o v kicE a rovnéE poudijte dezinfekei.

strany na stranu. NeE se kISt uvolnl, midde to
trvat | 3 minuty.
Nakonee kiSté zabalte do kousku papiru a spalte.

Sledujte misto pFisati i i svilj zdravotni stav

Po dobu tFf tgdnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
pFiznaky zﬁvainéhﬂ onemocnéni po napadent” kliStétem.

g B]ednut{ pnsuicnihn mista kolem stfedu, jeho "‘._ [
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~._ Zvjtend teplota, Gnava, chFipkovi piiznaky.

Pokud se nékterd z pFiznakd objevi, navitivte svého [Ekafe
a informujte ho, e jste mEli ki

Pro ziskini vice Informact o problematice
HIfat naskemto QR ki3d neba paiivte
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MENOPAUZA,
PROBLEM\, KTERY LZE
SNADNO RESIT

MENOPAUZA, KLIMAKTERIUM A LIDOVE TAKE PRECHOD. OBDOBI, K NEMUZ PATRI
RUZNE PROJEVY MAJICI JEDNU A TU SAMOU PRICINU - UTLUMENOU FUNKCE
VAJECNIKU. CO VSECHNO SE S ZENSKYM TELEM BEHEM MENOPAUZY DEJE A JAK Sl
ULEVIT OD JEJICH NEPRIJEMNYCH PRIZNAKU2
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NEKDQ DRIVE, NEKDO
POZDEJI

Zena'se za svlij zivot méni cel-
kem trikrat. V puberté, v obdobi
tehotenstvi a poté béhem me-
nopauzy. Kazdeé z téchto obdobi
je charakteristické vyznamnymi
hormonalnimi zménami. S me-
nopauzou se, stejné jako s prvni
menstruaci, setka ve svém zZivoté
kazdd Zena. Nékterd dfive a jind
zase pozdéji. Jedno je ale zcela
jisté — 2Zddna z nas ji neunikne.
Pro obdobi klimakteria je typicka
ztrdta menstruace a schopnosti
otéhotnét a doprovazi ho mno-
ho pfiznakd, jako je no¢ni poceni,
navaly horka, ztrata libida, a dost
casto i deprese. Samotnou délku
i intenzitu menopauzy pfitom
ovliviiuje fada faktor(. Kromé zi-
votniho stylu zde hraje samoziejmé roli také genetika, a prekva-
pivé i barva pleti - ¢im je plet svétlejsi, tim je vy3si riziko potizi.

MENOPAUZA - KDY A JAK DLOUHO

K hormonalnim zméndm zpravidla za¢ina dochazet jiz okolo
42. roku zivota, nicméné v tomto obdobi jesté Zena nemusi za-
znamenat Zzadné vyraznéjsi obtize. Jiz se ale objevuji rizné ne-
patrné zmény, jako je nepravidelna menstruace a slabsi, nebo
naopak silné&jsi krvaceni. Jsou ale i Zeny, které vibec netusi, ze
u nich k premenopauze dochazi.

Za menopauzu jako takovou, kterd obvykle probihd mezi
45. a 55. rokem zivota, pak povaZujeme obdobi jednoho roku
od posledni menstruace (ukonéena ¢innost vaje¢nik(l). Zena
v tomto obdobi jiz neni schopna otéhotnét, estrogen uz se tvo-
fi pouze v jatrech, nadledvinach a v prsech a jeho hladina se
pomalu zacind stabilizovat.

TELESNE PROJEVY MENOPAUZY

Asi tim vlbec nejznaméjsim projevem menopauzy, pokud po-
mineme zmény menstruacniho cyklu, jsou navaly horka a po-
ceni. Obtizi, které zeny v tomto obdobi trapi, je ale mnohem
vice. Vlivem snizené hladiny estrogent dochazi také k rychlejsi
prestavbé kostni hmoty na ukor jeji obnovy. Staré kostni buriky
se odbouravaji rychleji a ty nové nestihaji ubytky doplriovat.
Osteopordza se pfitom nemusi projevovat pouze vétsi nachyl-
nosti ke zlomenindm, ale tfeba i ¢astymi bolestmi zad. Mnoho
Zen se dale potyka s pfibyvanim na vaze, potizemi se spdnkem,
castym mocenim nebo vétsim vyskytem vrasek a celkové su-
chou, povadlou pleti.

PSYCHICKE A SEXUALNI PRIZNAKY

Menopauza ovliviuje také to, jak se Zeny citi po psychické
strance. Mnoho z nich bojuje nejen s nervozitou ¢i podrazdé-
nosti, ale dokonce i s depresemi, které maji na svédomi hormo-
nalni zmény. Pomérné casta je také nespokojenost s fyzickym
vzhledem, ztrata sebedlvéry a pocit, Ze uz zena neni pro své
okoli potfebna. Ubytek estrogenu ale vede rovnéz k nepfijem-
nym sexualnim pfiznakdm. Zeny mohou trpét vaginalni su-
chosti a bolesti pfi pohlavnim styku, velmi ¢asto se sniZzuje chut

na sex a ani prozitek z néj jiz neni to, co byval.
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PRAVIDELNY POHYB
DOKAZE ZAZRAKY
Aktivni Zivotni styl s sebou pfi-
nasi mnoho pozitiv v jakémkoliv
véku. Jste-li zvyklad se pravidelné
hybat a netrpite vyraznou nadva-
hou, pak hormonalni zmény pfi
menopauze zvladnete mnohem
Iépe nez Zena, kterd nikdy po-
fadné necvicila a ma 20kg navic.
Ani v tomto obdobi viak nemusi-
te s cviCenim prestavat. Ba pravé
naopak. Pokud si chcete udrzet
zdravy svalovy tonus, nebojte se
silového cvi€eni s vlastni vahou.
Zaradte rovnéz pravidelné, ales-
pori pGlhodinové prochazky, které
dokazi zazraky — nejenze rozhy-
bete télo, ale budete se citit lépe
i po psychické strance.

JAK SI PORADIT SE ZAVODNENIM

Zavodnéni trapi mnoho Zen napfi¢ celymi generacemi. Chce-
te-li se zbavit nadbytecné vody v téle, pak je zcela klicovy jiz
zminény dostatek pohybu. Opét nemusi jit o celodenni horské
tary. Télu prospéji i kratsi kazdodenni prochazky, pfi nichz se
doporucuje stridat rychlé a pomalé tempo. Co naopak nedéla
zrovna dobrotu, je sedavy zpUsob zaméstnani. Travite-li celé
dny u pocitace, snazte se kazdou pUlhodinu vstat a na minutku
dvé se projdéte nebo trochu protahnéte.

ACH TEN SPANEK

Nespavost je béhem menopauzy pomérné ¢astym problémem.
At uz jde o potize s usindnim, nebo casté buzeni. Nedostatek
spanku ale vede k vy$simu ukladani tukt ¢i inzulinové rezisten-
Ci a zarovern zpUsobuje sniZzeni hladiny serotoninu. Proto ho ur-
Cité nepodcenujte a vyzkousejte volné prodejné doplriky stravy
obsahujici melatonin nebo bylinky, jako je medunka lékarska,
chmel otacivy, kozlik 1ékarsky nebo hefmanek pravy.

NA MISTE JE OBMENA SATNIKU

Kdyz se vdm boufi hormony a hodné se potite, je vhodné tro-
chu provétrat Satnik. Docasné vyradte neprodysné obleceni
ze syntetickych materidld, jako je polyester ¢i akryl. V obdobi
menopauzy je mnohem lepsi volit odévy z pfirodnich tkanin —
baviny ¢i Inu. Ty nejenze lépe absorbuji pot, ale také nechavaji
pokozku volné dychat. Zakladem satniku by mélo byt prede-
vsim dobre padnouci spodni pradlo. Pfi oblékani se nebojte ne-
jen vrstveni, vyraznych barev ¢i potiskd, ale ani doplnkd, které,
kdyz je vhodné vyberete, odlakaji pohled od vétsiho briska i
bujarého dekoltu.

SiLA PRIRODNICH FYTOESTROGENU
Fytoestrogeny jsou latky rostlinného plvodu, které se svou che-
mickou stavbou podobaji Zenskym hormondm. V téle se tedy
vazou na estrogenni receptory, a tim ovliviuji hladiny hormo-
nG v téle. Je-li hladina estrogent v téle nizka, fytoestrogeny
pUsobi podplrné. Je-li estrogent v téle naopak prespfilis, fy-
toestrogeny pulsobi opacné. A s ¢im vSim vam mohou pomoct?
e pfiznivé ovliviuji reprodukéni systém

e plsobi pozitivné na kardiovaskularni systém
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Bylinny caj a kapsle

pFi menopauze

V téle Zeny se béhem jejiho Zivota odehrava
fada zmén. Ackoli jsou vétSinou ocekavané,
nepfrijima je Zena vzdy s nadSenim. Mnohé
zmeény ji totiz mohou poradné potrapit.
Pripravky Klimakterin® pomanaji
Zenskému organismu zmirnit nepfijemné
pfiznaky menopauzy a klimakteria. Hlavni
ucéinnou latkou v téchto pripravcich je vytazek
z Cerveného jetele.

T Lerveniho jetele a sdji
a vitambnu D

pro benmy

v obdobl menopauzy
Dopindk stravy s& sladsdiem
60 kapsli

20 nélevowych shlkl

imakterin°)

Bylinny caj
. pri menopauze

Papiidl atimy

Cerveny jetel je tradicna pouzivan pro
vysoky obsah prirodnich fytoestrogena.
Jsou to latky podobné Zenskym hormontim
a pomahaji tedy Zenam zvladat pocity
horka, neklid a podrazdéni, pfiznaky spojené
S menopauzou.

Vitamin D hraje velmi dulezitou roli
v podpofe imunity a pfispiva k udrzeni
normalniho stavu kosti a zubd.

ZADEJTE VE SVE LEKARNE

e-shop www.avonizdravim.cz

DOPLNKY STRAVY www.muller-pharma.cz
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SARAPIS Soja

Klimakterium sice neni nemoc,
ale zaslouzi si nasi pozornost.

Je vam vice jak 40 let a zacala vam vynechavat menstruace?
Necekejte aZ na rozvinuti nepfijemnych pfiznaki klimakteria!

Prvni pfiznaky se zatinaji objevovat vétSinou 6 az 7 let pied posledni menstruaci, ktera prichazi v priméru mezi 49. a 51. rokem Zivota Zeny. Tyto potize mohou dale
pretrvavat i nékolik Iet Zpoéétku se obdobi klimakteria projevuje mirnymi vykyvy v delce menstruaf:niho cyklu a zménami intenzity menstrua(:niho krvaceni.

obcasne zavraté, brnéni v kanCetinach a mohou se vyskytnout i bolesti na hrud|
je také uZivat néktery ze Siroké nabidky doplik stravy. Napiiklad Sarapis Soja, ktery pfinasi pomoc pro télesnou a psychickou pohodu Zeny, a to nejen pfimo v obdobi
klimakteria, ale blahodarmé plisobi také v obdobi pied menopauzou a po menopauze.

Ellmlnu]te nocni poceni S AT?E'" S

ndvaly horka a potu

buseni srdce _ N
zayrate .r *w'm"““"‘m ,.w

Doplriek Stravy




e pomahaji zmirfiovat nepfijemné projevy menopauzy
e snizuji riziko osteopordzy ¢i nddorovych onemocnéni

KDE FYTOESTROGENY NAJIT

Nejbohatsi zdroj fytoestrogenl predstavuji séjové vyrobky.
Mezi potraviny, které jsou jimi zasobeny, ale patfi i ryZze, oves-
né otruby, brokolice, jablka nebo mrkev. Z bylinek se vyskytuji
zejména v plosti¢niku hroznatém (Cimicifuga racemosa), cerve-
ném jeteli nebo chmelu, ale najdete je také v kontryhelu, salvé-
ji Ci ajurvédské bylince 3atavari (chiest hroznovity).

VITAMINY A MINERALY

Na které vitaminy a mineralni prvky urcité nezapominat? Ne-
pfijemné projevy menopauzy vdm pomohou kromé zinku snizit
také vitaminy B3, B6 a B12, C, D a E. Na zinek je bohaté maso,
vnitfnosti, vejce a mléko, z rostlinnych zdroju potom obilovi-
ny, lusténiny nebo orechy. Budete-li volit cestu potravinovych
doplnku, poohlédnéte se po tzv. chelatové formé (bisglycinat,
citrat apod.) — vyznacuje se vysokou vstiebatelnosti.

Vitamin B3 najdete v houbach, kritim mase, jatrech ¢i arasi-
dech. Na B6 jsou zase bohatd kureci prsa, hovézi maso, vejce
nebo lusténiny (zejména cizrna) a B12 najdete v potravinach
Zivoc¢isného puvodu (maso, vejce, mlécné vyrobky). Chcete-li
svému télu zajistit dostatek vitaminu C, konzumujte pravidelné
listovou zeleninu, ¢ervenou papriku nebo ¢erny rybiz. Vitamin
D vam kromé slune¢niho zareni pomohou doplnit tu¢né ryby,
Ustfice ¢i krevety a vitamin E se pak ukryva hlavné v rostlinnych
olejich, ofidcich nebo seminkach.

POTRAVINY VHODNE V MENOPAUZE

Mezi séjové produkty, které jsou bohaté na jiz zminéné fyto-
estrogeny, patii kromé séjového mléka ¢i jogurtt také tofu,
tempeh ¢i miso. Tofu dnes sezenete jiz v kazdém vétsim ob-
chodé a kromé pfrirodni formy si mlzete vybrat i uzené, ma-
rinované ¢i ochucené riznym korfenim. Méné znamy tempeh

je na rozdil od tofu fermentovany, mezi séjovymi vyrobky pa-
tfi k tém nejstravitelngjsim a skvéle se hodi tfeba do rizota,
na Spagety nebo do bezmasého gulase.

Potykate-li se s vyssi hladinou cholesterolu, zaradte do svého
jidelni¢ku dostatek potravin obsahujicich vldkninu — ovoce, ze-
leniny ¢i celozrnnych vyrobkd. Nezapominejte rovnéz na zdro-
je omega-3 mastnych kyselin, které najdete v rybach, ofesich
nebo olivovém oleji. A protoze béhem menopauzy potrebuje
vase télo i dostatek vapniku, dopravejte si kazdy den 2-4 por-
ce mlécnych vyrobkl a nevyhybejte se ani rybam, lusténinam
nebo brokolici.

BYLINNE CAJE A TINKTURY

Vcelku pfijemnou cestou, jak si ulevit od otravnych pfi-
znakl menopauzy, je popijeni bylinkovych ¢aja ¢i uzivani
tinktur (ty maji silnéjsi ucinnost). Mnoho firem ma ve svém
sortimentu jiz namichané smési, ale klidné mUzete zvolit
i samotnou macu nebo andéliku ¢inskou. Maca neboli fe-
ficha peruanska umi nejen dostat do rovnovahy steroidni
hormony, ale také ma pozitivni u¢inky na cely endokrinni
systém. Andélika ¢inskd, v origindle Dong quai, podporuje
cely hormonalni systém, pusobi jako pFirodni analgetikum
a stimuluje krevni obéh.

POMOCNIK JMENEM HORMONALNI JOGA

Uz jste slySeli o hormondlni j6ze? Ta napomahd nejen k posi-
leni téla a mysli, ale rovnéz je skvélym pomocnikem pfi hor-
monalni nerovnovaze. Je potfeba ji cvi¢it kazdy den alespon
30 minut a tvofi ji sestava cvikU, které vas naudi certifikovani
lektofi. Mlad$im Zendm umi pomoci s menstrua¢nimi bolest-
mi, cystami ¢i myomy a stimuluje ovulaci, ale doporucuje se
zejména po 35. roce Zivota, kdy jiZz klesa hladina estrogen0.
Jejim pravidelnym cvi¢enim si ulevite nejen od noc¢niho po-
ceni, ale také podpofite latkovou vyménu a zlepsite kvalitu
své pleti, vlast a nehtd.
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P/);i & www.pspizoterm.cz/eshop . +420 465 422 091

Sedaky
z pamétoveé pény

Zabranuji prosezeniném.

vysoce prodysny
potah

vybrane seddky
hrazeny 100% pojistovnou
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TOHLE .!EgTE
DOKAZU...

CESKA SPOLECNOST STARNE. KAZDY DEN U NAS ODCHAZI DO DUCHODU 165
LIDI. V ROCE 2015 ZILY V CESKU DVA MILIONY LIDI 65+, V ROCE 2050.TO BUDOU
TRI MILIONY, A SENIORI TAK BUDOU TVORIT TRETINU SPOLECNOSTI. NEJRYCHLEJST
NARUST ZAZNAMENA SKUPINA 85+. ZNAMENA TO, ZE JE MEZI NAMI CIM DAL ¢ <
- VICE LIDI, KTERi MAJ{ PROBLEM ZVLADAT KAZDODENNI ZIVOT, =~~~ =




Je nutné si uvédomit, Ze se zvysujicim se vékem se pozornost
seniort zaméruje na jejich zdravotni stav a fyzickou zdatnost.
Udrzeni fyzickych schopnosti véetné bezpecné chiize a pohy-
bu vyznamné prispiva k pocitu zdravi ve stafi. V této souvislos-
ti mezi odbornou verejnosti stale vice diskutuji terminy jako
vnitrni kapacita (intrinsic capacity), kfehkost, sarkopenie, ale
i pocit pohody, fitness a odolnost. Jednim z ¢asnych proje-
vU ubyvajici zdatnosti ¢i fitness je omezena mobilita starsiho
¢lovéka. Omezeni v mobilité nardstaji se zvysujicim se vékem.
Kolem 35 % sedmdesatiletych a vétSina osmdesatiletych osob
udava omezeni pohyblivosti v socidlnim prostredi bytu a jeho
blizkém okoli. Omezeni, nebo dokonce ztrdta mobility je
komplexni multifaktoridlné podminény proces, ktery starého
¢lovéka cini nachylnéjsino k paddm, drazam, hospitalizacim,
zhorsuje kvalitu Zivota i celkovou mortalitu.

Mezi viedni denni cinnosti, které se vztahuji k péci o sebe
sama, patfi napriklad hygiena, oblékani, pfesun v ramci do-
macnosti, pfiprava jidla a piti a jeho konzumace ¢i pouzivani
toalety. Mnoho s téchto véci mazeme seniorlim usnadnit Upra-
vami bytu ¢i nakoupenim spravnych kompenzaénich pomUcek.

UPRAVA KOUPELNY A WC PRO SENIORY
NejcastéjSim problémem byva pravé osobni hygiena v kou-
pelné a na toaleté. Koupelna a toaleta jsou plné kluzkych
povrch, vysokych bariér a ostrych hran. Pro seniory a lidi se
snizenou mobilitou predstavuji nejnebezpecnéjsi mistnosti
v domé a casto jsou pro né mistem urazu. ldedlni, ale ne vzdy
proveditelnou mozZnosti, je prestavba do bezbariérové podo-
by, vyména sanity a obkladu. Riziko snizuji také bezpecnostni
pomucky, které zabrani podklouznuti a ztraté stability.
Projdéte si se seniorem jeho hygienickou rutinu a zmapujte
kritickd mista. Podle toho zvaZte, kde by se mu mohla hodit
néjaka stabiliza¢ni pomdcka.

ZABEZPECENi HLADKYCH POVRCHU

Zakladem jsou protiskluzové podlozky do vany i do spr-
chového koutu. Na spodni strané maji pfisavky, které je
udrzi na misté. Kdyz je v koupelné hladka dlazba, pridejte
protiskluzovou podlozku také primo pred vanu.

ZAJISTENI STABILITY PRI POHYBU

PO KOUPELNE

Bé&hem pohybu po koupelné se hodi madla, kterd se navrta-
vaji do zdi. Madla se vyrabi v délce 30 az 80cm a ve vétsiné
pfipadl maji nosnost az 100kg. Na trhu jsou sice k mani i ma-
dla s pfisavkou, ale maji nizsi nosnost a hrozi, Ze se v nejméné
vhodné chvili odchlipnou.

Jedno madlo ukotvéte pfimo nad vanu nebo do sprchové-
ho koutu tak, aby na néj senior pohodIné dosahl i z pozice,
ve které se myje. Dalsi pfidejte k umyvadlu a také viude tam,
kde by ho senior mohl potfebovat.

KOUPANI VE VANE

Pro usnadnéni vstupu do vany nebo sprchového koutu s vys3-
$im okrajem se hodi jednostupriovy popfipadé dvoustupriovy
schadek.

STABILITA BEHEM MYTI

Pokud m4 senior problém s usedanim a vstavanim z hluboké
vany, doplrite ji zavésnym sedatkem, které se zahdkne o okra-
je. Myti ve sprse zjednodusi specialni stolicky s vykrojenim
na intimni oblasti.

OBLEKANI A SVLEKANIi BEZ VRAVORANI

V koupelné, idealné vedle umyvadla, umistéte omyvatelnou
stolicku, na kterou se muze senior posadit, kdyz se svlékd, ob-
Iéka nebo se vénuje hygiené.




Elektrickeé voziky a skutry

Doporuéuje Jirka Krampol

Pohyb v kazdém véku -

SELVO i4500
56-650 K¢

34 990 K¢

vc. DPH

e |ehky skladaci invalidni vozik
e ovladani joystickem
* dojezd az 20 km
e jedna se o zdravotnicky
A 'Y prostfedek*
L ] —

SELVO 4800
SELVO 31000 72590 K¢

C
oale KC 49 990 Ké * motor 800 W s pfevodem do sily
W= 43 990 K¢ vé. DPH « dojezd az 45 km

&. DPH e jedna se o zdravotnicky prostfedek*
ve. e certifikovano Ministerstvem dopravy
jako invalidni vozik

Kontakty na nase prodejny a servisy

CR: PRAHA 5, VELKA CHUCHLE, 606 756 599 | LIBICE NAD CIDLINOU, 325 607 336 | MLADA BOLESLAV,
777 728 270 | VLASIM, 317 844 116 | VRBOVA LHOTA (PODEBRADY), 724 162 212 | CESKE BUDEJOVICE 4,
389 012 230 | CESKE BUDEJOVICE 7, 733 626 379 | DRHOVLE U PiSKU - PAMETICE, 608 100 717
PISEK, 382 206 450 | SOBESLAV, 603 836 119 | STRAKONICE, 383 324 405 | PLZEN 4-DOUBRAVKA,
377 462 108-9 | CHEB, 608 481 885 | CHOMUTOV, 474 629 469 | LITOMERICE, 416 733 051 | LOUNY,
732 500 962 | MOST, 605 883 449 | TEPLICE, 777 746 457 | LIBEREC, 485 113 070 | NOVY BOR, 774 517 751
TURNOV, 731 174 078 | JILEMNICE, 603 169 333 | JIGIN, 602 303 359 | HRADEC KRALOVE, 603 471 235
DVUR KRALOVE n.L., 725 093 813 | POLICE NAD METUJi, 608 111 830 | TYNISTE NAD ORLICI,
731 443 979 | PARDUBICE, 777 571 235 | KLASTEREC NAD ORLICi, 465 637 381
USTi NAD ORLICI-LIBCHAVY, 777 808 131 | VYSOKE MYTO, 739 670 712 | HAVLICKUV BROD,
730 517 388 | JIHLAVA, 776 458 817 | TREBIC, 568 823 537 | MORAVSKE BUDEJOVICE, 568 420 031
VELKA BITES, 566 531 666 | BOSKOVICE, 777 064 455 | BRNO-CERNOVICE, 548 531 294 | ZNOJMO,
734 107 857 | HODONIN, 723 315 779 | OLOMOUC - BUKOVANY, 585 351 730 | OLOMOUC - HOLICE,
585 154 632 | HRANICE, 581 604 962 | KONICE, 722 744 267 | PREROV, 581 737 028 | SUMPERK,
720 987 017 | BASKA (U FRYDKU MISTKU), 558 649 049 | OSTRAVA - ViTKOVICE, 596 781 718
NOVY JICIN, 774 864 206 | ZLIN - BROUCKOVA, 792 304 293 | ZLiN - VRSAVA, 577 101 606 | VIZOVICE,
577 452 870 | UHERSKE HRADISTE, 771 231 847

Prodejny na Slovensku www.selvo.sk

e motor 1000 W
s prevodem do sily

R 0 Dalsi informace a vSechny ostatni produkty najdete na

www.selvo.cz

* Pred pouzitim ¢téte pozorné pfibaleny navod k pouZziti vyrobku.



ZABEZPECENi DOMACNOSTI
Projdéte si se seniorem byt a odstrarnte
vsechny kabely, kobere¢ky a predloz-
ky, o které by mohl zakopnout. Pokud
je to mozné, demontujte vysoké pra-
hy. Na kluzkd mista v¢etné schodl pfi-
dejte protiskluzové podlozky nebo pasky.
Véci denni potfeby presurite z hornich po-
lic do snadno dostupnych mist. Na schody
a schodky pfidejte no¢ni osvétleni.

MOBILNi ZNAMENA
SOBESTACNY...

Jisté neni potfeba hovofit o tom, ze za-
sadni pro ¢lovéka ve stafi je fakt, aby byl mobilni. Jisté kolem
sebe mame mnoho pfipadud typu - pani po operaci ky¢elniho
kloubu, kterd nema rodinu, se stava postupné ,lezakem” (od-
kadzana na ltzko) a postupné o ni pecuje pecovatelska sluzba
a posléze nezbyvd, nez ji prevézt do LDN, coz samoziejmé
znamend vysoké ndklady pro zdravotni systém statu. Pfitom
jeji jediny problém byla nemoZnost chodit vic nez nékolik kro-
ka. Opravdu to je v dnedni dobé neresitelny problém?

Pokud se podivame na dostupné kompenza¢ni pomucky, na-
bizi se nékolik moZnosti. Pro pohyb doma samoziejmé razné
typy choditek, které umozni pohyb po mistnosti, pro pohyb
venku pak razné typy elektrickych vozikd, které mohou byt
typové ve stylu zdravotniho kresla, ale i elektrického skutru,
diky kterému se ¢lovék obslouzi, nakoupi si, dostane se mezi
pratele, neutrpi jeho psychické zdravi a vse funguje relativ-
né dobre.

JAKY SKUTR VYBRAT?

Jisté se shodneme na tom, Ze pro dlstojnost senio-
ra je dualezité, na jakém vozitku jezdi. Ono projet se
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KOMPENZACNI POMUCKY
PRO POHYB
- hole
- berle
- choditka

- mechanicky a elektricky vozik
- dopravni prostredky — skutr, indivi-
dualné upraveny automobil
- plosiny
- schodistova sedacka
- vytah

na designovém skutru je prfece jen
néco jiného, nez se pfipravit na Zivot
na invalidnim voziku. Jak ale takovy
skuatr vybrat? Pojdme si zodpovédét
zadkladni otazku:

JAK DALEKO CHCI JEZDIT

AV JAKEM TERENU?

Zvazte, jestli budete skutr pouzivat
jen v interiéru a na rovnych plochach
(vétsi byty, domovy pro seniory, velka
obchodni centra, 1azné ap.) - pak je
pro vas vhodny skutr urceny do interi-
éru. Pamatujete, Ze ma vétsinou mala
kola a neumi si poradit s vétSimi obrubniky. Jsou vhod-
né pro jizdu po roviné, vétSinou na vzdalenost 10-15km
(s novymi bateriemi). Na druhou stranu jsou skladné,
vejdou se pohodlné do vytahu, vétSinou se daji rozlozit
a prevazet v auté.

Pokud potrebujete skutr na bézné kazdodenni vyjizdky
napfiklad na nakupy, je nabidka skutrd nejvétsi v katego-
rii méstskych skutrd — zvladaji vétSinu bézného terénu,
mensi obrubniky, dlazebni kostky, rozbité chodniky apod.
Dojezdy jsou zpravidla 20-40km. Zaberou vice mista pfi
uskladnéni a vétsSinou nejdou rozlozit pro prevazeni.
Terénni skutry — jsou urceny na dlouhé vyjizdky do pfiro-
dy, na cyklostezky, do hor ap. (dojezd 40-80km) v terénu
(mésto, pole, les). Pro jejich uskladnéni potiebujete hod-
né prostoru. K dispozici jsou i skutry s pohonem vsech kol.
Vyrobci samozifejmé nabizeji i jiné typy skutrl, ne vsech-
ny jsou ale schvalené pro provoz na pozemni komunikaci.
Na to si je nutné si dat pri koupi pozor. Laicky feceno, ide-
alni je vozitko zarazené do kategorie invalidnich vozikd,
které vam umozni pouzivat ho prakticky kdekoliv.




Profesionalita

® .
zA a prestiz

Doprejte si
1V praci
kvalitu, pohodli
a styl

Kalhoty KALI
trendy stfih

Damské kalhoty se Sirokymi

a rovnymi nohavicemi. Ptes boky
ptiléhavé a s vysokym pasem
skvéle formuji postavu. Zapindni
kalhot je klasické na kovovy zip

a knoflik, poutka na opasek.
Vptedu i vzadu jsou ozdobné

kapsy.
' Material: 100% bavlna, sanfor.,
merc., 180 g/m?, 95°
Velikosti: 34 |36 |38 |40|42|44
| 46|48 |50 |52 |54
Barvy: O

n
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5% Z NAS TRPI
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UMY, ZACPOU

ADYMANIM

OPAKOVANE BOLESTI BRICHA, NADYMANI, CASTY PRUJEM NEBO NAOPAK ZACPA
— ZDRAVOTNI KOMPLIKACE, O KTERYCH SE NEMLUVI S KAMARADY ANI RODINOU
A CASTO ANI S LEKARI. PRITOM KOMBINACI NEKTERYCH Z TECHTO PRIZNAKU TRPI
15% EVROPANU, CASTEJI ZEN.
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PRUJEM = PRICINY, PRIZNAKY,

DRULHY A'LECBA

Prdjem je castd a bézna zdravotni komplikace. Presto vsak
muze mit v nékterych pripadech zavazny prabéh a fatalni dd-
sledky. V ¢lanku si projdeme mozné pficiny, pfiznaky, formy
i zpUsoby, jak se prdjmu zbavit a jak se pfi ném spravné stra-
vovat.

CO JE VLASTNE PRUJEM?

Prijem (gastroenteritida) je béznym projevem nejrtiznéj-
Sich poruch cinnosti trdviciho Ustroji. Obecné je tézké ho
exaktné definovat, protoze co uz je pro jednoho prijem, pro
druhého muze byt normou.

»Prijem neni samostatnd nemoc, ale pfiznak jiného onemoc-
néni nebo poruchy. Pfi prijmu je totiz poruseno vstfebavani
vody a nékterych dalsich latek ze stfeva zpét do krevniho obé-
hu. Navic pfi ném dochazi k abnormalnimu vylu¢ovani vody
do stfeva,” vysvétluje MUDr. Tomas Konvicka, prakticky lékar
pro dospélé.

DRUHY PRUJMU

Je dllezité rozlisit akutni a chronicky prajem. Akutni prijem
vznikd rychle a nahle, obcas je béhem jednoho dne pry¢, zpra-
vidla ale trva dnu nékolik. Pokud prdjem pretrvava nékolik
tydndl, znamena to pfechod do chronického prajmu. Oviem
konkrétni ¢asova hranice neni nijak pevné stanovena.

AKUTNI PRUJEM

Nejbéznéjsi pricinou akutniho prijmu jsou infekce. Vyvolava-
cim mikrobem mUze byt rod bakterii Salmonella, Shigella, né-
ktery z patogennich kment Escherichie coli (neSkodné kmeny

se ve stfevé vyskytuji bézné), Yersinia nebo Campylobacter
jejuni. Hlavnimi pfiznaky jsou bolesti az krece v bfise, zvrace-
ni a horecka. Ve stolici se mUze objevit prfimés krve a hlenu.
Pokud prdjmem trpi napfiklad celd rodina, je pravdépodob-
né, Zze byl zplsoben viry (rotaviry, echoviry aj.). Prajmy virové-
ho puvodu ¢asto doprovazi zvraceni, stolice je vodnata. One-
mocnéni vétSinou trva nékolik dni.

Daldi pfic¢inou byva nevhodna strava. Prjem mohou zpUso-
bit i nezdvadné potraviny - staci, jsou-li napfr. pro daného je-
dince neobvyklé, nezvykle upravené, mlize na né mit zatim
nezjisténou alergii atp. Zde uz se jedna o individudIni roz-
dilnosti ve vnimani téchto vliva. Castou pFi¢inou prijmu jsou
také léky (antibiotika, chemoterapeutika, prokinetika, anore-
tika, l1éky na sniZzeni cholesterolu apod.).

CHRONICKY PRUJEM

Chronicky (dlouhodoby) prijem muaze mit rtzné pficiny. Na-
pfiklad onemocnéni tenkého ¢&i tlustého stfeva, ale také ne-
moci slinivky bfisni, jater a Zlu¢niku. Dalsimi faktory mohou
byt nemoci organd mimo travici trakt (prdjem pfi zvysené
funkci stitné zlazy, pfi onemocnéni ledvin).

HLAVNI PRIZNAKY

PRUJIMOVEHO ONEMOCNENI

o Casté vymé3ovani — mohou byt dvé, ale i desitky za den —,
bolesti a kiece v bfise vétSinou predchazeji defekaci (od-
chodu stolice),

¢ nevolnost a zvraceni jako obc¢asny pravodni pfiznak prajmu,

¢ nékdy celkovy pocit slabosti az nemoci,

* Ubytek na vaze a zvySena télesna teplota - tyto priznaky se
projevuji zejména u vleklych prajma.
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Trapi vas
syndrom drazdivého
streva?

ENTEROSGEL® je adsorbent, ktery odvadi
ze stfeva rlzné toxické a skodlivé latky.

ENTEROSGEL® je peroralni suspenze

k symptomatické [é¢bé akutnich prijmo-
vych onemocnéni a syndromu drazdivého
tra¢niku s prdjmem (IBS-D).

Zdravotnicky prostfedek. Pfectéte si pozorné pribalovy letdk.

Prijmova 7 N
onemochéni u déti

O O O

snizuje zkracuje zlepSuje
cetnost délku trvani konzistenci
stolice prajmu stolice

ENTEROSGEL® je vhodny pro déti i dospélé viech vékovych
kategorii, téhotné i kojici zeny a novorozence.

Nevstrebava se, odchazi z téla se stolici, a tim odstranuje
adsorbované toxiny a Skodlivé latky.

enterosgel.eu



Dulezity je také vzhled stolice, ktery se lisi v zavislosti na pfici-
né prajmu. Ve stolici mUze byt pfimés krve, hlenu nebo hnisu.
Castym jevem jsou také nestravené zbytky jidla.

Pokud je pocet stolic opravdu vysoky, hrozi dehydratace orga-
nismu. Navic v pfipadé, Ze prdjmem trpi malé dité, dehydrata-
ce postupuje velmi rychle. Je-li prajem vlekly, mize se jednat
o projev zavazného onemocnéni, obdobné i pokud dochazi
ke stfidani prdjmu a zacpy. Proto ve vSech téchto pripadech
doporucujeme neodkladné vyhledat pomoc Iékare. V kazdém
pfipadé je nutné podavat Iéky, které doplfuji pfirozeny mi-
krobiom ve stfevé a pomahaji k rychlejsi regeneraci strevni
stény, a samozrejmé léky, které snizi pocet stolic.

SYNDROM DRAZDIVEHO TRAKCNIKU

Prdjem oviem muze byt zpUsoben i zcela jinou pfic¢inou. Sly-
Seli jste jiz o syndromu drazdivého tracniku?

»Pro drazdivy tra¢nik (syndrom drazdivého trac¢niku) jsou ty-
pické bolesti bficha doprovazené problémy s vyprazdriova-
nim stolice - zacpou nebo prljmem.
Castym problémem byva také nady-
mani a pocit bfiSniho dyskomfortu.
PrestoZe jde o problém velmi casty,
nejde o zavazné onemocnéni. Pokud
je diagndéza stanovena spravné, ne-
jsou tito pacienti ohrozZeni ve zvysené
mife ani rakovinou tlustého streva, ani
jinym zdvaznym onemocnénim,” Fika
MUDr. Martin Bortlik, Ph.D. z 1. Iékar-
ské fakulty UK. Syndrom drazdivého
tra¢niku (neboli drazdivého stfeva,
Casto také oznacovany zkratkou IBS
z anglického irritable bowel syndro-
me) mUze byt navic spojeny s chronic-
kou uUnavou, poruchami spanku, bo-
lestmi hlavy, svalt a zad nebo vykyvy
nalad (které nemoc déle, jako v zaca-
rovaném kruhu, zhorsuiji).

Na rozdil od vazné nemocnych jsou
lidé na své zdanlivé bandlni zdravotni
komplikace casto sami. At jiz z pocitu
studu, nebo kvuli bagatelizaci a pre-
svédceni, Zze dieta vse spravi, se boji
o nepopuldrnich pfiznacich hovorit,
a to Casto i s rodinou. K |ékafri se tak dostane pouze neceld
tfetina z nich. Mélokdo se stydi fici, Ze musel zGstat doma,
protoze mél stfevni chiipku nebo snédl néco Spatného. Proc
se tedy bojime svérit se s tim, Ze stejnymi priznaky trpime cas-
té&ji?

NENI TO TAK JEDNODL}CHE,

JAK BY SE MOHLO ZDAT

Neda se fici, Ze by existovala jedna univerzalni pfi¢ina vzniku,
casto se na ném spolupodili vice faktortd. Mezi nejdUlezitéj-
i patii dlouhodoby stres, naruseni bakterialni flory stieva,
vétsi délka stfeva, vétsi citlivost mozku na nékteré podnéty,
v minulosti prodélana infekce traviciho traktu nebo nékteré
potravinové alergie vedouci ke zméné fungovani imunitni-
ho systému ve stfevé. Praveé stres je pfitom pfi¢inou, které je
v posledni dobé vénovana velkd pozornost. Stres totiz pfepne
nase télo do obraného rezimu a u mnoha lidi se napéti pfena-
$i pravé do travici soustavy, a ovliviiuje tak prabéh a frekvenci
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Pokud je pocet stolic
opravdu vysoky,
hrozi dehydratace
organismu. Navic

v pripade, Ze
prigmem trpi malé
dite, dehydratace
postupuge velmz
rychle.

zachvatl syndromu. Skutecnost, Ze se zdravotni komplikace
objevuji ¢astéji, muze vést k novému stresu a strachu z ataku.
Nasledkem pak muze byt vyrazné snizeni kvality zivota — ata-
ky nemoci narusuji denni rezim, lidé se omezuji v jidle a kvl
obavé z nepfijemnych situaci se vyhybaji sportovnim aktivi-
tam, deldim cestam a spolecnosti.

Kvali rdznorodosti pfiznakd syndromu drazdivého tracniku
je slozitd i diagndza. Ta spociva v prvni fadé ve vylouceni ji-
nych, zdvaznych onemocnéni. ,,Podobné projevy jako drazdi-
vy tra¢nik mohou doprovazet fadu onemocnéni, napft. stievni
zanéty, celiakii, divertikularni chorobu nebo rakovinu tlusté-
ho stfeva. Vzacnéji se takto mohou projevovat i nemoci jinych
organl - naptiklad ledvin, diabetes nebo deprese. Spravna
diagnoza proto vyzaduje vylouceni jinych chorob, a to prede-
vsim v situaci, kdy se objevi nékteré alarmujici projevy — napf.
nechutenstvi, hubnuti nebo krvaceni do stolice,” pokracu-
je MUDr. Bortlik. Diagnézu ,syndrom drazdivého tra¢niku”
nebo IBS pritom pravdépodobné uslysite, pokud mate bolesti
bficha doprovazené nadymanim, pri-
jmem nebo naopak zacpou nejméné
3x mésicné déle nez 6 mésicd.

JAK SEV TOM TEDY
VYZNAT
Syndrom drazdivého tra¢niku moze-
me dle pfiznakl rozdélit na 3 typy,
pficemz u kazdého je tfeba zvolit jina
rezimova opatreni:
1 IBS doprovazené prdjmy — pfizna-
= kem jsou bolesti bficha souvisejici
s fidkymi stolicemi (nékdy s obsahem
hlenu) a c¢astéjsim nebo nahlym nutka-
nim si odskocit. Tyto pfiznaky pfitom
vyresi pouze navstéva toalety, po které
dojde k do¢asnému zlepseni. Ke zmir-
néni pfiznakl pfispivd uprava jidel-
nicku a probioticka lé¢ba doplnéna
o tzv. probiotické kvasinky se zdhad-
nym nazvem Saccharomyces boulardii
(na trhu existuje nékolik volné prodej-
nych pfipravkd s touto kvasinkou, né-
které dokonce v kombinaci s dal3imi
probiotickymi kmeny).
2 IBS doprovazené zacpou - priznakem jsou bolesti bri-
= cha spojené se zacpou, tvrdou nebo hrudkovitou stoli-
ci a s potizemi pfi vyprazdriovani, k némuz dochazi obvykle
méné nez 1x za tfi dny. V tomto pfipadé je dllezity nejen
prijem probiotik, ale také vlakniny; i pfi pestrém a vyvazeném
jidelnicku je obtizné zaradit tolik vlakniny, kolik je potfeba —
proto jsou i vtomto pfipadé vhodné doplriky stravy dostupné
v [ékarné.
3 IBS smiSeného typu (stfidani zacpy a prdjmu) doprova-
= zené nadymanim — nadymani a dyskomfort mohou byt
nejen samostatnymi projevy syndromu drazdivého tracniku,
ale mohou téZ doprovazet priznaky zacpy. Nadymani a pocit
plnosti jsou nasledkem nadmérné tvorby stfevnich plynd. Re-
senim je odpovidajici uprava jidelnicku, probiotika a doplnky
s travicimi enzymy. Ty v nasem téle pomdhaji travit téZzko stra-
vitelna jidla, usnadnuji rozklad makrozivin a vstfebavani mi-
krozivin a zaroven snizuji mnozstvi cukrd, které se dostanou
do tlustého stfeva, ¢imz snizuji nadymani.
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V laboratorich Jihoceského védec-
kotechnického parku pro vas od
roku 2017 vyrabime Vitestin®, ktery
je svym rozsahem a pusobenim
zcela vyjimecny. Vitestin® je unikatni
bylinny napoj k pfirodni harmoni-
zaci strev, sliznic traviciho traktu a
prevenci.

Vzhledem k tomu, ze v lidskem
organizmu souvisi vée se vsim, ma
Vitestin® pozitivni  ucinky na plet,
vlasy, klouby. Uginny je i na akutni,
nejspiSe bakterialni, prajmy nebo
bézné zacpy. V tomto pripadée staci
nékolik sklenek nebo dokonce jedna.

Cesta mezi stfevy a mozkem je
oboustranny komunikacni  kanal,
takze mikrobiom stfev muze pusobit
Uzkosti a stres dokaze zhorsit stav
mikrobiomu strev. Svym pusobenim
ve stfevech tak ma Vitestin® pre-
ventivni UCinky na posileni imunity
a psychiky.

Vitestin®, mimo harmonizace sliznic
zazivani a strev, pomaha stfevam
v ocisté, zbavi je toxinu, ma skvély
vliv na jatra.

Co je ve sklenici?

Bylinné extrakty © . 1 =

Vyvazena Ly J’"_ii JP
kompozice vice

nez 14 bylin - protizanétlive,
hojivé, na traveni, antivirove,

antibakterialni a antiparaziticke.
Aloe Vera *
dopliuje strukturu g

a je obecné prospésna na
Zensen

zazivani. N
podporuje  Ucinek, .

prispiva k vitalité a regeneraci
organismul.

Husté nosné médium
umoznuje bylinam .
dostatecné dlouho pusobit
na vSech potrebnych mistech
zazivaciho traktu.

TED JETEN SPRANT (s "%
NAPECL O STREVA 4 CELE ZAZEVANT!

PRIRODAf
CESToy

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

+ Mivate problemy se zazivanim, palenim zahy, afty, jicnem, zaludkem, nadymanim, stolici,
hemoroidy, zanéty, propustnosti strev?

+ Nemuzete se normalné najist? Chystate se drzet pust nebo detox?

+  Mate slabsi imunitu nebo malo zivotni energie?

+ Chcete na dovolenou bez problemu?

Vlivem specialniho vyrobniho procesu se zacho-
vava energie a potencial bylin. Byliny se navzajem

podporuji a umocnuji se ve svém ucinku, ktery

by samostatné nebyl tak vyrazny.

substance je energeticky vyladéna

a vyzkousena vlastniho

vyzkumu.

pomoci

Aby byla prirozenost a Ccistota
napoje zachovana balime ho do
skla.

,Ma 12leta dcera hned po druhé
ranni davce po rocnich prijmech
ma tuhou stolici. Nevérila jsem
tomu, ale opravdu to funguje!
Prestalo ji bolet brisko."

Vladka P, Ustin. L.

,Uz asi dvacet let se lecim s ulcerozni

kolitidou, Presvedcil jsem se Ze, Vitestin

Cela

na me blahoddrne pusobi a i laboratorné I

mam potvrzeno, Ze hodnota kalprotektinu
se mi snizila za tfi mesice z hodnoty 665

na 17" Dusan V., C. Budéjovice

,Strevnimi problémy trpim od roku 2006.

Nez jsem vysla rano do prace, byla jsem az
8 krat na stolici. \/ praci i 10 krat a k tomu
se pridal drazdivy traénik a unik stolice
(neco hrozného). Pak mi Zjistili polypy. Po
deseti davkdach VITESTINU se citim velice
dobre a budu ho doporucovat ddal. Moc

Vam dekuji” Jana M., Bohumin
,20let mam celiakii a pres pris-
nou dietu se mi vraci zazivaci potize
a pretrvavaji i 4 mesice. Zlepseni po
Vitestinu bylo do 24 hodin. S jistotou a
duverou jej doporucuji pratelam.”
Alena K.
,Silnd antibiotika mi pred 25 lety
odrovnala imunitu Po druhe krabici
s Vitestiny se snad stal zazrak.
Vyuzivala jsem treti krabici po 15 ks

a budu pokracovat, protoze pro-
blemy se zmensily nejméné o 70 %,

Olga, Jizni C‘gch}(*

Vitestin mi hodné pomohl se zacpoi
a nadymanim. A taky s hemeroidy.” %
Velka uleva nastala a boleni bricha-
nemam.” Zdena S, Jihlava *

Velmi me trapi reflux. Manzel Cirou
nahodou objednal Vitestin. Nastalo
zlepseni mych problemd.” M., Semily

,Beru ho dle vasi rady nepretrzité
pres dva mesice (jsem nadsend...
ranni prijem sice nadale trva tis, ale

5

mam spoustu energie...) a dneska
mi oznamili vysledky krevnich testu
na kardiologii v Linci, pry tak dobré
vysledky jeste v zivote nevideli
a chteli by Vitestin doporucovat car-
dio pacientum. Ja se citim uzasne,
cholesterol mam ukdzkovy. Dnes
odjizdim noénim autobusem do
Holandska, spani v autobuse a pak

Vyzkousejte kuru na
6-15 dni a nastartujte
samouzdravujici proces celého

po skautsku a Vitestin si vezul!!! Na kazdy den jeden.....
snad se mi nerozbije. Dekuji, vdécna*”

Stanislava S.

,Uz muzu s klidem usednout za volant autobusu
a vyhlizet, kolirrat a kam budu muset pfi
cesté vybehnout na ,Fidkou*.

“

Frantisek

Uzivejte pul sklenice pro Zzaludek
a jicen az 1 sklenici pro streva kazdé

rano po dobu 3 a vice dni podle
druhu a doby od pocatku potizi.
Doporucujeme preventivné kuru
2x ro€éné zopakovat.

Vitestin® umime  individualné
upravit. Vice informaci, davko-
vani, seznam vybranych prodejen

ve vasem okoli, e-shop a recenze
najdete na nasem webu nebo zavo-
lejte, radi vam poradime.

Tip
zazivaciho ustroji.

www.vitestin.cz

Tel.: 389 500 001

777 455 588

UYRABIME § LASKOU A PECT
V CESKE REPUBLICE

Doplnek stravy

. Vhodny pro
@  diavetiry,
celiaky

i zcela
zdravée jako
prevence

OCHITNETTE TAKE NASE - VASE
RECEPTY PRO LER(P)CT pOCTT

KESTAIENT
o

vliv na plet, vlasy, nehty, kRlouby, imu-
nitu, psychiku, spanek..
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PECE O ZUBY

TO, ZE DVAKRAT DO ROKA CHODITE NA PROHLIDKY K ZUBARI K ZAJISTENI ZDRAVE
USTNI DUTINY ANI ZDALEKA NESTACI. O ZUBY | DASNE JE POTREBA PECOVAT
NA DENNI BAZI. JEN TAK MAXIMALNE SNIZITE RIZIKO VZNIKU ZUBNIHO KAZU CI
ZANETU DASNI, KTERY, POKUD SE VCAS NELECI, MUZE VEST AZ K PARODONTOZE.
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HLAVNI CIL2 ODSTRANIT PLAK

Hlavnim ucelem cisténi zubl je odstranéni zbytk( potravy
a také zubniho plaku, coz je mékky, lepivy povlak Zlutobi-
lé barvy, ktery se neustale tvofi a usazuje na povrchu zubd.
A protoZze obsahuje bakterie, které mohou vést ke vzniku
zubniho kazu nebo zanétu dasni, je potfeba ho pravidelné
odstranovat. Uz po par dnech, kdy by na zubech zustal, by
totiZ mohl zpUsobit odvapnéni skloviny (tedy pocatecni stadi-
um zubniho kazu), poskozeni dasni i nepfijemny zdpach z Ust.

DOMACI VS. ODBORNA PECE

Ustni hygienu rozliujeme individualni (domaci) a profesio-
nalni (osetfeni odbornikem v ordinaci). Chcete-li mit vsak
nejen krdsné, ale i zdravé zuby, nespoléhejte pouze na zasah
dentalni hygienistky. O ustni dutinu je potreba se kazdoden-
né starat. Naprostym zdkladem je pouziti zubniho kartac-
ku - jak ho spravné vybrat, si povime nize. Jako doplnék je
vhodné pouzivat i mezizubni pomUcky, at uz kartacky, nebo
nité, a dllezitymi pomocniky jsou rovnéz zubni pasty spolu
s Ustnimi vodami.

HLAVNIi ZASADY CISTENI

Sebelepsi zubni kartacek a kvalitni pasta samy o sobé nestaci.

Velmi dllezité je pfi kazdodennim ¢isténi dodrZzovat tfi za-

kladni zasady. A témi jsou:

¢ DUslednost — peclivé vycistit zuby ze viech stran. Tedy nejen
na kousaci plosce, ale i ze vSech bokd.

e Systemati¢nost — Cistit zuby jeden po druhém, abyste zadny
z nich nevynechali.

* Setrnost — 24dné zbésilé drhnuti hlava nehlava. Na kartacek
vyvijejte pouze lehky tlak, aby nedoslo k podrazdéni a po-
Skozeni dasni.

VYBIRAME SPRAVNY KARTACEK

U¢elem kartacku je ze zubG manual-

né odstranit zbytky jidla a plak. Zubni

kartacek si mlzete zvolit bud manual- ;
ni, nebo elektricky — zalezi ¢isté na vasi 5
preferenci. Nevybirejte ale tvrdy, ktery '
zbytecné zraniuje dasné a vyvolava jejich

krvdceni. Vhodnéjsi je kartacek s mékky-

mi nebo stfedné tvrdymi Stétinami a co

nejmensi hlavou (max. 2,5cm dlouhou),

aby se dostal do viech mist v Ustech. Sté-

tinky by mély byt rovné stfizené, a jakmi-

le se opotrebuji, je ¢as na ndkup nového

kartacku. Urcité ho ale nepouzivejte déle

nez 3-4 mésice.

SONIQI(vY VS. ROTACNI
KARTACEK

Elektrické kartacky stadle nabyvaji na po-
pularité - Cisténi je s nimi velmi snadné
a uc¢inné, a jakmile se opotrebuji stétinky,
sta¢i dokoupit pouze nohou hlavici. Prv-
nim typem jsou kartacky sonické, které
jsou vhodné i pro lidi s citlivymi zuby a das-
némi. Maji hlavu podobnou manudlnimu
kartacku, vykonavaji rychlé, ale jemné vi-
bracni pohyby a soucasné cisti i mezizubni
prostory. Rota¢ni neboli oscila¢ni kartacky
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pak maji kulatou hlavu, kterd se otaci a pulzuje, vyborné od-
straniuji plak, ale uz nejsou tak citlivé k ddsnim.

SPECIALITY MEZI KARTACKY

Pokud nosite fixni rovnatka, bude se vam hodit specialni kar-
tacek, ktery ma zkracenou prostredni fadu vlaken, a cisti tak
jak zamecky rovnatek, tak zuby mimo né. Poté existuji jesté
jednosvazkové kartacky s velmi malou hlavou. Ty se dosta-
nou prakticky vSude, a jsou tak vhodné k odstrarfiovani plaku
na hare dostupnych mistech.

KARTACKY PRO TY NEJMENSI

Jakmile za¢nou ditku profezavat prvni zoubky, je vhodné po-
ridit kartdcek na prst, ktery je velmi Setrny. Po oslaveni prvnich
narozenin uz pak mizete koupit klasicky détsky kartacek s co
nejmensi hlavou a velmi mékkymi stétinami. Pfiblizné v deviti
letech uz muze dité zacit pouzivat kartacek pro dospélé, pri-
cemz je jedno, zda zvolite manualni, nebo elektricky.

DULEZITA JE | TECHNIKA CISTENI
Vsechno samozrejmé souvisi s aktualnim stavem vasich zubd.
Jinak bude o své zuby pecovat mlady ¢lovék, ktery nema zad-
né potize, a jinak zase starsi ¢lovék s pokrocilou paradonté-
zou. Mate-li zcela zdravé ddasné, soustfedte se pfi cisténi
na ryhy a jamky na Zvykacich plochdch zubdl, na nichz kaz
vznika nejcastéji, a po cisténi zubl pouzijte jesté nit, pripadné
velmi tenky mezizubni kartacek. Trapi-li vas zanét dasni, nebo
dokonce parodontdza, volte spiSe mezizubni kartacky, které
jsou vétsi a presné padnou do mezery mezi zuby.
A co samotny postup? Nejprve ocistéte Zvykaci plosky zad-
nich zubl (pomuze vdm to i napénit pastu) a poté se presurite
k vnitfni strané zubu (tedy u jazyka), kterou vycistéte malymi
krouzivymi pohyby kartacku — naklanéjte ho tak, aby kopiro-
val pfirozené zaobleni zubu. Nasledné mUlzete prejit k pred-
nim plocham zubu. Kartackem pohybujte
vzdy ve sméru od dasné k zubu — u hornich
zubl shora dold, u dolnich zubl odspoda
nahoru. A jakmile budete mit hotovo, je
potreba jesté docistit mezizubni prostory.

CISTENiI MEZIZUBNICH
PROSTOR

Prostory mezi zuby je idealni ¢istit jednou
denné, a to nejlépe vecer, protoze pravé
tady se usazuje nejvice plaku. Pfredejdete
tak nejen zubnimu kazu, ale i zanétu das-
ni ¢i tolik obavané paradontéze. K cisténi
mezizubnich prostor slouzi kromé zubni
nité také mezizubni kartacky. Jsou tvoreny
kratkym izolovanym dratkem s nylonovy-
[ mi vlakny usporadanymi do tvaru kuzele
[ nebo valce. Aby vsak spravé fungovaly,
je nutné vybrat optimalni velikost, s ¢imz
vam pomUze zubaf ¢i dentalni hygieni-
stka. Je také dost mozné, Ze budete po-
tfebovat minimalné dvé velikosti — jednu
mezi stolicky a jednu mezi predni zuby.
Tam, kam mezizubni kartacek nedostéh-
ne, pfichazi na fadu zubni nit. Pokud s ni
teprve zacinate, volte voskované vldkno,
které se sndz zavadi mezi zuby, avsak co
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do d¢isténi neni tak efektivni. V pfipadé, ze nosite fixni rov-
natka ¢i implantaty, mazete si poridit i specidlni typ nité (,,su-
perfloss”), kterd ma extra silné vldkno a zpevnéné konce pro
snadné zavadéni.

KTEROU ZUBNI PASTU zZvOLIT

Pasta je sice pouhym doplrikem zubniho kartacku, avsak je
vhodné ji peclivé vybirat, aby presné splriovala vase potreby.
V prvni fadé se zamyslete nad tim, zda mate citlivé zuby -
v takovém pripadé neni vhodna pasta s vysokou abrazivitou.
Pri zanétu nebo krvaceni dasni se doporucuji pasty, které maji
antibakterialni u¢inky a pomahaji zpevriovat dasné. Na sklovi-
nu zabarvenou od koufreni ¢i pravidelného popijeni kdvy vam
zase pfijdou vhod bélici pasty. K dostani jsou dnes samozrej-
mé i pasty bez fluoridu, bez mentolu (napf. pfi homeopatické
1é¢bé) nebo se zcela prirodnim sloZzenim (vhodné pfi aftech).

OBSAH FLUORIDU

Ackoliv jsou fluoridy v posledni dobé povazovany za strasaky,
neni vibec potreba se jich bat. Pokud tedy netrpite alergii
na fluor. Maji tu schopnost, Ze podporuji remineralizaci zubni
skloviny a pomahaji zuby chranit prfed vznikem kazu. Kon-
krétni obsah fluoridu v pasté hlidejte zejména u déti. Do 3 let
véku je vhodna pasta s maximalné 400 ppm fluoridu, do 6 let
s 750 ppm a nad 7 let pak nad 1000 ppm. Dospéli mohou bez
obav pouzivat i pasty, které obsahuji az 1500 ppm fluoridd.

MIRA ABRAZIVITY

Tohle je u zubnich past velmi dulezity parametr, ktery urcu-
je, zda vam pasta neposkodi zubni sklovinu. Nizkd abrazivita
(do 70 RDA) je vhodna na citlivy chrup a po béleni zubl. Béz-
na abrazivita, ktera se pohybuje kolem 70 RDA, se doporucu-
je na kazdodenni pouzivani, protoZe neposkozuje sklovinu.
U vysoké abrazivity budte ale opatrni — je vhodna pouze pro
pfilezitostné pouziti a odstranéni vyraznych skvrn ze zubu.

KDYZ SE REKNE FLUORIZACE
A proti ¢emu Ze vlastné fluoridace zuby chrani? Uz jsme zmi-
nili kyseliny vzniklé plsobenim bakterii zubniho plaku, ale
jde i o ty, které jsou obsazené ve stravé a ndpojich. Napriklad
pH kolovych napojl se pohybuje okolo hodnoty 2,5 coZ se bli-
Zi hodnoté pH octu, ktera je 2,2.
Hodnota, pod niz by pH v nasich
ustech neméla klesnout, je 4,5,
a tak je zfejmé, Ze si nase zuby
zaslouzi dukladnou péci. Pravé
intenzivni lokalni fluoridace by
méla byt jeji soucasti.

CO JSTE MOZNA

NEVEDELI O FLUORIDACI?
1. Muze vylécit pocinajici zubni kaz
Na pocatku zubniho kazu stoji
bakterie zubniho plaku, které
se usazuji predevsim v mistech,
ktera se Spatné Ccisti. Pri zpra-
covavani cukrd produkuji tyto
bakterie agresivni kyseliny zpu-
sobujici ubytek minerall v tvrdé
zubni tkani. Prvnim projevem
vznikajiciho zubniho kazu je tak
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demineralizace, jeZ na prvni pohled vypada jako bila skvr-
na na zubu. Pokud v této fazi dojde k remineralizaci, k niz
prispiva napriklad fluoridace, mlzete pocinajici zubni kaz
vylécit.

2. Nenahrazuje cisténi zubt

Nejdllezitéjsi roli pfi prevenci zubniho kazu ma pravidelnd
kazdodenni hygiena, predevsim tedy spravné cisténi zubd.
Intenzivnéjsi lokalni fluoridace je ale uc¢innym a vhodnym
doplnénim spravné péce o vas chrup. Plati pfitom, Ze bys-
te si i pred fluoridaci méli zuby nejdfive duakladné vycistit,
aby fluoridac¢ni gel mohl co nejlépe proniknout do zubni
skloviny.

3. Lze ji snadno aplikovat i doma

Lokalni fluoridaci méame casto spojenou s ordinaci zubniho
lékare. Existuji vSak i pfipravky vhodné pro domaci pouziti.
Usmév je nejkrasné&jsim maédnim dopliikem. Mnohé z nas se
na tom samozfejmé shodneme, a i presto, Ze cesta za krasnym
usmévem neni vzdy lehkd, rozhodné kazdého potési fakt, ze
ma zdravé a krasné zuby.

VHODNA JE | USTNI VODA

Ustni voda je skvélym pomocnikem, ktery za ¢isténim zubt
udéld dokonalou tecku — prodlouzi ucinek cisténi a doda
vam svézi dech. Dnes uz kromé téch chemickych seZzenete
i pfirodni s obsahem bylinek, jako je mata nebo hrebicek.
Ustni voda mUze i nemusi obsahovat alkohol, nicméné zubni
lékari se kloni k tém bez obsahu alkoholu, ktery zbyte¢né
vysusuje sliznici.

Trpite-li zanétem dasni ¢i parodontézou, mizete vyzkouset
ustni vody o obsahem Chlorhexidinu, ktery ma antibakteri-
alni ucinky, snizuje tvorbu plaku a zabranuje jeho usazovani
na zubech. Na citlivé zuby jsou zase vhodné ustni vody, které
posiluji sklovinu a jako ucinnou latku vyuzivaji zejména fluor.
A konecné jsou na trhu i zubni pasty s bélicim u¢inkem, které
za pomoci pfirodnich i chemickych aktivnich slozek podporuji
pfirozenou bélost zub.

ZVYKACKY A ZDRAVi ZUBU

Zvykacka, jak ji zname dnes, je na trhu jiz od konce 19. stoleti.
Opravdu ale pomaha pfi prevenci zubniho kazu? Ano i ne.
PFi Zvykani dochdzi k nadprodukci slin, které zajistuji optimal-
ni pH v Ustech a omyvaji povrch
zubl od zbytka jidla, bakterii
i plaku. Na druhou stranu, ob-
sahuji-li zvykacky cukru, uz tak
Uzasné nejsou — cukr se pfi zvyka-
ni dostava do viech zakouti ust-
ni dutiny, kde se vlivem bakterii
postupné méni na kyseliny, které
mohou vést ke vzniku kazu.
Ackoliv vam Zvykacka nikdy ne-
nahradi c¢isténi zubt, nemusite
se ji bat. Aby ale byla ,zdrava”,
je potreba volit takovou, kterd
namisto cukru obsahuje tfeba
xylitol, sorbitol nebo manitol.
Kromé cukru se ale vyhnéte
i syntetickym sladidlim, jako je
aspartam ¢i acesulfam, které jsou
napfiklad u Zvykacek pro déti
naprosto nevhodné.



TEPLO U SRDCE
JE RADOST

V tradicni ¢inské mediciné je symbolem léta
ohen, ktery je propojen s nasim srdcem.
Princip ohné je zapotfebi udrzovat

v rovnovaze, mit v harmonii energii naSeho
fyzického téla a mysli, podpofit je spravnou
vyzivou a pohybem, kterym zaroven budete
pracovat i se svym cévnim systémem.
Pokud nas vnitini ohen (jehoz prvnim
ukazatelem jsou pravé emoce) neni

v harmonii, mliZe se to projevit i na nasem
téle. A kdy jindy si mizeme najit dostatek
Casu na sebe, nez pravé v lété.

Srdce je ,panem“ vSech organd. Mozna
mame pocit, Ze jeho zdravi nemizeme pfilis
ovlivnit, ale nastésti to tak neni. Srdci
prospiva pravidelny pohyb, ktery udrzuje
krevni obéh v dobrém stavu, ten je totiZz pak
déle propojen s vykonem mozku a nasi
nervovou soustavou. Pravé v letnich
mésicich je tak idealni se zaméfit na ocistu
cév a posileni srdce a mozku. T&lu byste
méli dodavat krillovy olej, ktery je silnym
antioxidantem a prostupuje bariérou krev-
mozek a krev-sitnice, a mize se tak podilet
na ochrané od&i, mozku a centraini nervové
soustavy pred pripadnym poskozenim. Jeho
zakladni slozkou jsou Omega-3 mastné
kyseliny ve formé fosfolipidd, které tvori
strukturalni zaklad bunéénych membran

v nasem téle. Diky tomu je krillovy olej
nasim télem snadno vstfebatelny.
Fosfolipidy jsou rozpustitelné v tekutinach
a snadno stravitelné, ¢imz zbavuiji travici
trakt pfipadného rybiho refluxu.

Tiens )
ﬂENSHﬂld| Forte

h Ginkoo edract

WWW.TIENS.CZ

PRIRODA V NAS

TIENS jako zdroj pouziva arkticky krillovy
olej v jeho nejcistSi podobé (ten je ziskavan
ekologickym a udrzitelnym zplisobem)

a navic ho v produktu Kardi Forte obohatil
o extrakt z Ginkgo biloby. Ta zlepsuje
mikrocirkulaci mozku, jeho funkci a zlepsSuje
pamét a kognitivni vykon.

TIENS Kardi forte pom0ze procistit krevni
fecCisté, odklidi odpad z cév, jemné fedi
krev, ¢imz pomaha jejimu spravnému
pratoku a odstranuje prekazky branici
proudéni krve (cholesterol, tuky, vapnik,
volné radikaly), které se usazuji na cévnich
sténach.

V ramci péce o své srdce nezapominejte
na svou psychiku a své emoce, dejte volny
prichod svym citlim a dopravejte si ¢as
sami pro sebe. Energie ohné se projevuje
¢irou radosti, pokud o néj nepecujeme,
tak az Uzkostnymi stavy.

Uzivejte toto obdobi plnymi dousky

a podporujte svij vnitfni plamen!

VYUZIJTE EXKLUZIVNI SLEVU 30 %

NA PRODUKT KARDI FORTE
UVEDTE HESLO: TIENS

TELEFONICKE OBJEDNAVKY
NA TEL.724 175 888
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LEKARNICKA
— VIC NEZ
NV4AEINON]

JAK S| UZIT DOVOLENOU VE ZDRAVI2 DODRZOVANIM HYGIENICKYCH
OPATRENI, ZVYSOVANIM IMUNITY, ALE TAKE KVALITNI LEKARNICKOU, KTERA NAM
POSKYTNE PRVYNI POMOC PRI NENADALYCH ZDRAVOTNICH PREKAZKACH.







e netésil na dovolenou? Planujeme ji kolikrat i cely
latime horentni sumy za letenku, hotel, all inclusive,
i dobrodruzné vylety, a pak ouha, zranéni, horecky
4 zdravotni komplikace a radost se zméni v tra-
Skarské osetreni je kolikrat témér nedostupné.
t, jako je puchyf na noze z novych bot, ndm
dokdze poradné pritopit a zkazit veskeré zazitky. To pak
po kapsdch hledame naplasti. O pozndni horsi je vymknuty
kotnik, kdyz nemame po ruce stahovaci obinadlo. Co potom,
kdyz doma nechame léky, které uzivdme? Pfidejme k tomu
fezné rany, horecku, prijem... Kde sehnat rychlou pomoc?
Ve vlastni Iékarnic¢ce. Tento maly zazrak ndm muze zachranit
dovolenou. | kdyz si mozna fikate, ze nema smysl zatézovat
kufr o dalsi ,kramy”, které koupite na misté, vézte, ze kvalit-
ny lékarnicka by méla byt zakladem vaseho vybaveni na cesty.
Asi to znéte, zdravotni neduhy si nas najdou v tu nejnevhod-
néjsi chvili. Cely rok jsme zdravi jako fipa, ale sotva vytah-
neme paty z domu, chytne nas Zlu¢nik nebo schvati virdza.
Lékarnicku bychom méli mit po ruce neustale. Nejen pfi cesté
autem, ale i v batohu na jednodenni ture ¢i v kempu nebo
na plazi. O to vic to plati, kdyz mate déti.

CO DO Ni?

Obsah cestovni lékarnicky ovlivni to, kdo cestuje, kam cestuje
i v jakém ro¢nim obdobi. Néco jiného si do ni vlozi sportovec, kte-
ry je v plné formé a vydava se do hor, néco jiného rodina s malymi
détmi, néco jiného seniofi, které trapi rlizné zdravotni neduhy
a uzivaji dlouhodobé Iéky. Urcité stoji za to promyslet, co vas ceka,
zda budete trdvit ¢as v nedostupnych mistech, nebo hodlate leno-
Sit v pIné vybaveném hotelu. Zda se chystate na adrenalin, nebo
date prednost koupani v mofi pod dohledem plav¢ika.

SEZNAM

Prestoze se t&3ite pevnému zdravi, takova exotika je nevyz-
pytatelna a kolikrat sklati i silného chlapaka. Mohou vas za-
skocit alergické reakce apod. Idealni je udélat si seznam a po-
stupné odskrtdvat, co uz mate pripravené.

CO JE MOIE....

Jako prvni zabalte léky, které pravidelné uzivate. Pokud byste
je zapomnéli, v nékterych pripadech by vds to mohlo ohrozit
i na zivoté. A béhat pak po mistnich lIékarnach, jestli svoje Iécivo
sezenete, je velmi stresujici. A co potom, kdyz ho mit nebudou?
Lepsi je vzit si jich vice, kdyby ndhodou. Nikdy nevite, zda se
nékde nezdrzite. Radéji je nenechavejte pouze v kufru, co
kdyz se kufr zatould a vy budete bezprizorni? Rozhodné je
lepsi mit ¢ast Iéka po ruce tfeba v kabelce.

Tuto polozku tedy zkontrolujte tfeba i nékolikrat. Jisté nechcete
zazit, ze sotva vzlétnete s letadlem, vzpomenete si, Ze léky zG-
staly na no¢nim stolku. Co vas také muze zaskocit, je zména re-
zimu. Doma jste zvykli vstat a u snidané zapit svdj 1ék ¢ajem. Ale
ted'vés v hotelu usadi, kolem spousta vzruchu, rauty, mnoho lidi,
vyskocite ze svého rezimu a zapomenete si tabletku vzit. Budte
na to pfipravena a léky si dejte na viditelné misto, pfipadné si
do mobilniho telefonu dejte pripominku.

PO RUCE

Jak se vdm cestuje? Patfite mezi lidi, ktefi sednou do auta a uz se
jim Zaludek otaci? Pri jizdé autobusem se neobejdete bez pytliku?
A v letadle se modlite, abyste nemuseli upalovat zvracet na toale-
tu? Kinetéza dokdze dost znepfijemnit radost z dovolené. Ur¢ité
tedy méjte po ruce léky na na ni uréené. Kinedril je zaklad. Jesté
dusledné;jsi budte, pokud jedete i s détmi, které maji extra citlivy
zaludek. Stavét pak u kazdého patniku vyrazné narusi cestovani.

ZAZIVANI

Mnoho lidi si do Egypta pfibali slivovici nebo néjaky jiny al-
kohol, aby si po ranu dal stamprlicku. Mozna jste také slyseli,
ze to pomahd, protoze vypdli bakterie, a tak nehrozi zadna
Faraonova nemoc, které se lidé cestujici do této zemé obavaji.
Pripravte se na to radéji profesionalné a nejen pfi cesté do exo-
tickych zemi méjte po ruce léky ur¢ené na zastaveni prdjmu.
Vyplati se mit po ruce zivocisné uhli, Imodium ¢i Endiaron.
Byva tézké odolat tomu mnozstvi lahuddek, které na nas kou-
kaji z rautového stolu. Navic to byvaji ¢asto pro nas neobvykla
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e Jodisol Jodisol spray
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jidla. Tuk, sladkosti, pokrmy, na které Zaludek neni zvykly....
On nam to neda zadarmo a ohlasi se. Zaludek jako kamen, pa-
leni Zahy, nadymani, zacpa... pfibalte si tedy Iéky prvni pomoci,
jako jsou antacida na prekyseleni, pfipadné lehké projimadlo,
pokud pfi cestovani trpite na zacpy. Ani to neni neobvyklé.

ALERGIE

Pokud vite, Ze jste nachylni na rlizné alergie, budte pfipra-
veni. Otékate, kdyz vas pichne vcela? Kychate, kdyz se do-
stanete mezi kvétiny? | ¢lovék, ktery bézné netrpi pfehnany-
mi reakcemi, mUzZe v exotice narazit. Nase télo nds prekvapi
a muze se projevit tfeba alergickd reakce na slunce.. A tak se
univerzalné vyplati mit v Iékarni¢ce gel na podrazdéni, pfri-
padné inhalator, sirupy, tabletky ¢i o¢ni a nosni kapky.

ABY TELO NEBOLELO

Vite, Ze vas pfi cestovani pokazdé rozboli hlava? Rozjede se vdm
migréna? Boli vas kolena, kdyz dlouho sedite? Trpite na bolesti
zub(? Zachranou prvni pomoci jsou léky proti bolesti. Obsahuji
latky, jako je ibuprofen, paracetamol ¢i kyselina acetylsalicylova.
Jsou k dostani bez predpisu. O to dUslednéji proctéte pribalovy
letdk a striktné dodrzujte jeho pokyny. VétSinu lékd seZenete
i v détské verzi. Urcité by to chtélo mit i Iéky na snizovani teploty.

KDYZ SE ZRANIME

Nemusi to byt jen fatalni zranéni, pfi kterém pojedeme do ne-
mocnice nebo k mistnimu Iékafi. | drobnost jako zalomeny nehet,
odrenina, fiznuti ostrym nozem ¢i $ldpnuti na ostrou musli.... Za-
chrani vas naplasti s polstarkem i bez néj, obvaz, obinadlo, dez-
infekce a zasyp. Samoziejmé nlizky, kterymi vSe odstfihnete. Pri
vybéru desinfekce doporucuji sahnout po osvédéeném jodisolu,
coz je desinfekce ve spreji, kterd ma velky rozsah uc¢inku na mno-
Zici se formy mikroorganismu. Jod vazany v komplexu se uvolriuje
v koncentraci, ktera postacuje k dezinfekci, ale neposkozuje kizi
ani sliznici. Na pokoZce a sliznici trvale hubi rdst choroboplodnych
mikroorganism.

PROTI BREBERKAM

Sedite si vecer na terase, prochézite se po plazi, poslou-
chate cikddy a uzivate si romantiku, jenomze tu vam kazi
Ti se dokazi postarat

ndjezdy komard a dalsi havéti...
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o dokonalou zabavu. Kromé toho, Zze ndm znepfijemni
hezké chvile, nds mohou ohrozit i rdznymi nemocemi.
Chrante se tedy repelentem. Investujte do kvality, at po-
tom nemusite celou dovolenou jen proskrabat a odhdnét
hmyz...

OPALOVANI

Kdyz uz hovofime o kuzi, pokozka trpi i intenzivnim slu-
nickem. V pfipadé cestovani budte jeSté zasadovéjsi. A to
nejen u more, ale i na horach. VSude tam je slunce daleko
intenzivnéjsi. A tak i kdyz si fikate, Ze mate dostatecny
zadklad, nespoléhejte na néj. Navic nejde pouze o opaleni
¢i pripadné spdleni, v kazdém pripadé je potreba chranit
své télo prfed UV zafenim, a to spolehlivymi opalovacimi
prostfedky s dostate¢né vysokym ochrannym faktorem.
Po opalovani ¢i jakémukoliv vystaveni slunci oSetrete
pokozku pfipravkem po opalovani s pfimési panthenolu
apod.

NECO NAVIC

Do lékarnicky by se vdm méla vejit také pinzetka, teplomér,
jiz zminéné nazky, bunicina, vlhéené ubrousky, pripadné
i tablety na Upravu vody. V nékterych oblastech je dobré mit
po ruce antimalarika nebo antibiotika. Nejsou k dostani jen
tak volné, predepiSe vam je lékaf. Obratte se na néj a vse
s nim zkonzultujte.

Vylekal vas dlouhy seznam? Zadny strach. Objemna lékar-
nicka je urcité vhodnd, ale vy si ji na misté mlzete kazdy
den tfeba upravit dle toho, jaky vas ¢eka program. Vezméte
s sebou tedy i mensi tasticku, do které vzdy pfipravite jen to
nutné na dany den, a zbytek mUzete nechat na pokoji.

PAR RAD NAVIC

e Uvédomte si, Ze Iékarnicku chystate pravdépodobné pro ce-
lou rodinu ¢i vicero osob, nejen sami pro sebe.

e K lékum si urcité vezméte i pribalovy letak. Kdybyste museli
navstivit [ékare, letdk mu usnadni praci.

e Zvazte, Ze byste si s sebou vzali i dadvkovac |éku.

® Dnes je to témér zakladni vybaveni, které mame neusta-
le po ruce, tak na ni nezapomente ani v pfipadé cesto-
vani, dezinfekce by méla byt samoziejmosti.
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Akutol
Akutol Stop odstranovac naplasti
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Zastavuje drobna krvaceni i Rychle, snadno a bezbolestné odstrani v§echny
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Nové cestovni baleni (60 ml)
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..:’
e ®
E Odpuzuje koméry a klitata CESKY

Uginnost az 8 hodin
Vhodné pro déti od 1 roku

@ .
!

VYROBEK




W0>>2031s1911NyS 0304

HISTAMINOVA
INTOLERANCE

COKOLADA, ZRAJICI SYR, CERVENE VINO, PRO URCITE PROCENTO LIDI TYTO

LASKOMINY BOHUZEL NEPRESTAVUJI SYNONYMUM POHODQVE ECERA,
ALE SPOUSTEC NEPRIJEMNYCH OBTIZI, JAKO JSOU BOLESTI H KY SLIZNIC

NEBO TRAVICI PROBLEMY. NA VINE MUZE BYT MINOVA | NCE. O CO

SE PRESNE JEDNA, JAK SE DA PROBLEMU PREDCHAZET A NA KTERE POTRAVINY S| DAT
POZOR2 POJDME S| O PROBLEMU, O KTEREM SE MNOHO NEVI, NECO RICT...







m pojmem nez
aji nékolik spo-
od obou je roz-
lergie se jedna
rostfedkovanou
imunitnim systémem, v pfipadé
intolerance jde o snizenou schop-
nost organismu zpracovat danou
potravinu.
Potravinova intolerance je v do-
spélosti castéjsi pricinou nesna-
Senlivosti potravin nez alergie.
Histamin je latka, které se neda
zcela vyhnout. Vyskytuje se
v celé fadé potravin. Histami-
nova intolerance je stav, ke kte-
rému dochazi nasledkem nepo-
méru mezi pfisunem histaminu
a schopnosti jej odbourat.

TATO NE’ROVNOVAHA

MUZE BYT ZPUSOBENA:

e zvySenym obsahem histaminu
v potravé

e pfisunem potravin, které zvyse-
né uvolnuji histamin

e pfisunem latek blokujicich enzymy, které histamin rozklada
(nékteré potraviny a léky)

¢ nadmérné vyplaveni télu vlastniho histaminu z mastocytt

Hromadéni histaminu mdze byt mimo jiné pfi¢inou nedo-
statecné aktivity nebo snizené koncentrace enzymu (dia-
minoxidaza), ktery zaji$tuje odbouravani histaminu.

Enzymy, které $tépi histamin, se nachazi hlavné v burikach travi-
ciho traktu, proto byva snizen u pacientl s poskozenim strevni
sliznice, a to jak pfi akutnich a chronickych zanétlivych onemoc-
nénich (napf. Crohnova choroba), tak i pfi nekompenzované ce-
liakii ¢i vleklych potravinovych alergiich postihujicich travici trakt.

ZVYSENE MNOZSTVi HISTAMINU V TELE
MUZE MIT VELMI PESTRY KLINICKY OBRAZ.

RYCHLE NASTUPUJICI PROJEVY:

e svédéni a zarudnuti pokozky a kopfivka

e svédéni a otok rtd, jazyka, hlasivek, ucpany nos
¢ nadymani, krece v bfiSe a prdjmy

e kasel, dechova tisen

¢ bolesti hlavy, buseni srdce, zavraté

CHRONICKE PROJEVY:

e chronicka unava, bolestivda menstruace
* nervozita, poruchy spanku

¢ Uzkost, panickd porucha, deprese

Histaminovou intoleranci diagnostikujeme predevsim na zakladé
anamnézy (rozboru pfiznaku), omezenou vytéznost ma vysetreni
z krve. Tomuto kroku viak vétsinou predchazi vylouceni jinych one-
mocnéni.

Diagndza by se méla opirat o typické klinické obtize, nejlépe v z&-
vislosti na zvySeném pfijmu potravin, které jsou bohaté na histamin.
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NA IV(TERE POTRAVINY
JE TREBA DAT SI
POZOR?

V potravé je urcity obsah histami-
nu normalni. Mnozstvi histami-
nu je v raznych druzich potravin
velmi rozdilné, navic i ve stejném
druhu potraviny je obsah velmi
kolisavy.

V cerstvych potravindch je hista-
minu méng, s délkou skladovani
mnozstvi obvykle narUsta.
Mnozstvi histaminu stoupa fer-
mentacéni  ¢innosti mikroorga-
nismU (bakterii, kvasinek, hub).
Na rozdil od alergie, pfi které
reakci spoustéji i minimalni (sto-
pova) mnozstvi latky, pfi potravi-
nové intoleranci zalezi i na mnoz-
stvi pfijaté potravy. Proto nemusi
nékteré «Vysoce-histaminové”
potraviny nebo pfisady pouzité
v minimalnim mnozstvi zpusobit
vyraznéjsi pfiznaky. Naopak jidla
s nizSim obsahem histaminu, ale
konzumovana ve vétsim mnoz-
stvi, mohou vyustit ve vyrazné projevy histaminové intolerance.

ZDROJE HISTAMINU A MOZNE PRICINY
VZESTUPU JEHO MNOZSTVI V ORGANISMU

PRIROZENE SE VYSKYTUJICI HISTAMIN

V POTRAVINACH VE ZVYSENEM MNOZSTVI:
¢ ryby: sardinky, ancovicky, tunak, sled, makrela

e syry: ementdl, gouda, camembert, ¢edar, zrajici syry fran-
couzského typu

® uzené maso: Sunky, salamy, slanina aj.

o kyselé zeli

e lilek, Spenat, protlak, kecup

e alkohol: zejména Sampariské, méné cervené vino a pivo

® séjova omacka, tofu

UVOLNOVACE HISTAMINU VE STRAVE:

e rostlinného puvodu — ananas, banany, citrusy, jahody, kiwi,
orechy, ofisky, lusténiny, $penat, kakao, ¢okolada, koreni, ...

e ZivociSného puvodu - ryby, korysi, vepfové maso, vajecny
bilek

e aditiva — barviva, konzervacni latky, stabilizatory, pfichuté

BAKTERIE A KVASINKY PRISPIVAJICI K TVORBE
HISTAMINU:

e potraviny s obsahem Zivotaschopnych kvasnic — ¢erstvé, malo
propecené pecivo, kynuta tésta

Uvolriovace histaminu v lécich — cela fada, nutno cist pribalovy letak
Latky sniZujici aktivitu diaminooxiddzy obsazené ve stravé —alkohol

JAK PROJEVUM HISTAMINOVE INTOLERANCE
PREDCHAZET?

Zakladem lé¢by je nizko-histaminova dieta, které vychazi
z ,povolenych” a ,zakdzanych” potravin.



x; ecilite se

p0 jitle do el

Potravinovi intolerance

PRI INTOLERANCI
HISTAMINU

T

ny
Dopliiuje télu |'.|rl"l=|G!T1i§ For
zym DAQ a rozklada

afn
hlE—h’lI‘l‘l!I‘l piijaty ve str2

N =

pE

zkusebni

baleni
10 tablet

=

NOVINKA

JIZV CERVNU

AAnE

SO,

Obsahuje vysokou davku Doplfuje
enzymu laktaza: enzym DiAminoOxidaza (DAO)
17 500 FCC" enzymu a pomaha tak odbouravat
v jedné tobolce. histamin prijaty ve stravé.

*FCC - jednotky v souladu s potravinovym chemickym kodexem (Food Chemical Codex)
LACTOSOLV® a DAOSIN® jsou doplriky stravy. Pfipravky nenahrazuji vyvazenou a pestrou stravu a zdravy zivotni styl.

STADA PHARMA CZ s.r.0., Siemensova 2717/4, 155 00 Praha 5 - Stoddilky STADA
www.jimvsechno.cz ——



Rozhodujici je vylou¢it ze stravy predevsim potraviny
a napoje, po kterych clovék prakticky vzdy pozoruje poti-
ze. Ten, kdo trpi pocitem, Ze ma , projevy skoro po viem*,
by mél kratkodobé vyzkouset prisnéjsi dietu. Pokud na-
stane vyznamné zlepseni, mize postupné pomalu zafazo-
vat dalsi potraviny, vzdy jen po jedné, a sledovat pfipadné
projevy.

Vareni nemd na obsah histaminu v potravé vliv, rozhodujici je
doba skladovani.

ZASADY:

¢ konzumovat pouze cCerstvé potraviny

e vyvarovat se konzumaci pfihfivaného jidla

e viimat si expira¢ni doby vyrobk( — upfednostnit potraviny
co nejcerstvéjsi

* mirny vzestup histaminu zpUsobuje i mrazeni

¢ vyhybat se vyrobkdm z konzervy

¢ viimat si obsahu chemickych latek — azobarviva, antioxidan-
ty, benzoat, sificitany, sorbaty, glutamat, nitraty ....

Pozor bychom si méli dat i na sloZzeni 1ékd, a v pfipadé nizsich
hodnot enzymu DAO dokonce i pfi ndkupu kosmetickych pfi-
pravky, které by nemély obsahovat barviva, sulfity, benzoaty
a cinnamaldehyd.

CO JE ANTIHISTAMINIKUM

A JAK NAM MUZE POMOCI?

Antihistaminika jsou latky, které blokuji histaminové recep-
tory v organismu, zabranuji u¢inku histaminu a v nékterych
pfipadech blokuji jeho tvorbu. Antihistaminika tak sice ne-
odstranuji histamin z organismu, mohou vsak pfinést ulevu
pfi zavaznych ¢&i nepfijemnych pfiznacich, kterymi se histami-
nova intolerance projevuje.
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JAKA PRIRODNI ANTIHISTAMINIKA ZNAME?

QUERCETIN (KVERCETIN)

Quercetin patfi z volné prodejnych pfirodnich latek mezi nej-
ucinnéjsi antihistaminika. Quercetin je pfirodni flavonoid, kte-
ry se v pfirodé bézné vyskytuje napfriklad v ovoci a zeleniné.
Ucinkem quercetinu se snizuje produkovany histamin a také
produkce dalSich prozanétlivych latek. Diky tomu mUze quer-
cetin tlumit pfiznaky histaminové intolerance. Z pfirodnich
latek tak quercetin predstavuje nejlepsi antihistaminikum.

CERNUCHA SETA (CERNY KMIN)

Predbézné vyzkumy naznacuji, Zze latky obsazené v semin-
kach ¢ernuchy seté, takzvaného ¢erného kminu, mohou mit
antihistaminové ucinky. Dalsi vyzkum je v pfipadé cerného
kminu stale nutny, jde vSak o obecné zdravou potravinu s po-
tenciadlem terapeutickych G¢ink( pro fadu onemocnéni. Cer-
nuchu setou je mozné koupit ve formé celych seminek nebo
jako olej z ¢erného kminu. Jaké ma olej z cerného kminu ucin-
ky pfimo na histaminovou intoleranci, viak zatim nevime.

FARMAKOLOGICKA POMOC

Vime-li, Ze se budeme stravovat mimo domoy, pfip. Ze nebudeme
zcela schopni dodrzet nizkohistaminovou dietu, existuje doplnék
stravy, ktery ndm mUze pomoci zmirnit mozné negativni zdravot-
ni nasledky. Jednd se o pfipravek Daosin. Tento rakousky vyro-
bek obsahuje enzym DAO, ktery napomaha rozkladu histaminu
ve strevé. Doporucuje se uzit jednu tabletu 15 minut pred jidlem
obsahujicim histamin a zapit vodou. Je nezbytné uzit Daosin pred
jidlem —tableta by jiZ méla byt rozpusténa a v ni obsazeny enzym
DAO aktivovan ve chvili, kdy se potravina obsahuijici histamin do-
stane do stfeva. Daosin neobsahuje laktézu ani lepek a je vhodny
i pro diabetiky.
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| PROC JSOU PRO LIDSKY
L. ORGANISMUS DULEZITA
4 AJAKYJEVNICH ROZDIL?

MIT V PORADKU ZAZIVANI A STREVA JE VYHROU LIDSKEHO TELA. A SOUCASNA DOBA PREBYTKU
SLANEHO, KYSELEHO, SLADKEHO, A HLAVNE MASTNEHO NA NASEM JIDELNICKU JIM DAVA
ZABRAT VICE, NEZ BYCHOM S| PRALI | CHTELI. KDYZ K TOMU PRICTEME JESTE NEMOCI LECENE
ANTIBIOTIKY, MAME NA PROBLEM ZADELANO. NEPODCENUJTE PROBIOTIKA A PREBIOTIKA,
A VYUZIJTE JEJICH SILU VE SVUJ PROSPECH!
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Pojmy probiotika a prebiotika jsou dnes sklofiovany velmi hoj-
né. A mad to svuj davod. Jsou to pomocnici pro vas organismus,
kdyz vam neni nejlépe. A navic je lze vyuzivat i preventivné,
a tim de facto problémUm predejit. A to uz stoji za uvahu.

KDYZ SE REKNE PROBIOTIKA
Probiotika jsou Zzivé kultury mikroskopickych organismd,
které maji mnoho funkci a jsou pro lidsky organizmus velmi
prospésné. Probiotika napomahaji pfi traveni a zpracovani
potravy, maji silny vliv na kvalitni imunitu, pficemz eliminuji
bakterie, a diky produkci vitaminu K jsou uzite¢né pro dob-
rou sradzlivost krve. Probiotika maji vysokou schopnost odola-
vat kyselému prostredi v travici soustavé a dostanou se diky
tomu az tam, kam je potfeba - do traviciho Ustroji a do strev.
KdyZ jsou probiotika uzivana ve sprdvném mnoZstvi
a spravnym zpUsobem, maji kladny vliv na lidsky
organismus. K nejznamé;jsim probiotikim pa-

tfi laktobacily a bifidobakterie. Laktobacily

najdete ve svém téle v travici soustaveé, ma-
tef'ském mléce a ve vnitrnich intimnich par-
tiich Zen. Bifidobakterie pro zménu sidli
v tenkém a tlustém strevé.

VEDELI JSTE, ZE...

...vyraz ,pro biotic” je pojem puvodem
z fecCtiny a Ze znamena v doslovném pre-
kladu , pro zivot"?

JAK UCINKUJI PROBIOTIKA?
e pomahaji lepSimu traveni a vstfebavani Zivin ze
stravy
¢ podporuji pohyby stfev a posiluji obranyschopnost organismu
¢ blokuji mnozZeni skodlivych bakterii
¢ efektivné pUsobi na primérenou télesnou hmotnost
¢ doddvaji elan, vitalitu a zvysuji psychickou pohodu
¢ zlepsuji stievni mikrofléru oslabenou nemocemi a antibiotiky
¢ chrani pred propuknutim nemoci hornich i dolnich cest dychacich

CO Jsou TO )/AGINALNi PROBIOTIKA

A KDY JE UZIVAT?

Vagindlni probiotika jsou (vétSinou) globule a ¢ipky, které se
zavadéji do Zenskych intimnich partii. Jejich ukolem je pred-
chazet nerovnovaze vagindlni mikrofléry, ktera by mohla
mit negativni dopady na celkové zdravi zeny. (Pro predstavu,
v zenské vaginalni oblasti Zije asi 50 druht mikrob.)

Pokud dojde k naruseni vaginalni mikrofléry, mlze se u Zeny
zvysit riziko infekci mocovych cest. Také jsou obvyklé kvasinko-
vé infekce. Relativné ¢astym problémem je i bakterialni vaginé-
za a trichomonidza. Ve viech pripadech by se méla zena spojit
se svym lékarem, ktery ji doporuci nejvhodnéjsi zpUsob lécby.
Vaginalni probiotika jsou ur¢ena Cisté pro pouziti ve vaginal-
ni oblasti a nikde jinde nepUsobi. Na druhou stranu, jejich
vyhodou je, Ze nemusi projit zazivacim ustrojim, takZze maji
rychlejsi nastup ucinka.

PROBIOTIKA V MLECNYCH VYROBCICH

A JAKO DOPLNEK STRAVY

To, co Casto ¢tete na mlé¢nych vyrobcich,nejsou v pravém slo-
va smyslu probiotika, ale jen takzvané startovaci kultury, vy-
uzivané pfi jejich vyrobé. Tyto startovaci kultury nemusi mit
vlastnosti jako probiotika. Samotna probiotika ovsem také
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nejsou lékem a nejsou ani vSemocnd, ale tvofi vyznamnou
doplrikovou slozku |é¢by, kdyZ se trapite mnohymi obtizemi.

JAKYMI?

e prljmem ¢i zacpou

e kvasinkovymi infekcemi v ustech ¢i intimnich oblastech

e ekzémy a vyrazkami

e uzivanim antibiotik a intoleranci laktozy

e stfevnimi obtizemi jakéhokoli charakteru, predevsim zanét-
livého nebo autoimunitniho typu

Ddlezité je, jak jsou probiotika uzivdna. Je proto stéZejni dodr-

Zet navod a to, zda je spolknout nala¢no, pred jidlem, béhem néj

nebo po ném. Jen tak budou mit ty spravné podminky ke svému

pusobeni ve vasem organismu. Dalsi velmi podstatnou informaci

je, jakym napojem probiotika zapijet. Idedlem je voda

nebo studeny ¢aj.

VEDELI JSTE, ZE...

...existuje Mezindrodni probiotickd aso-
ciace, ktera vytvorila mantinely pro to,

¢emu fikat probiotika a ¢emu nikoli?
Podle této asociace nestaci obecna defini-
ce urcitych bakterii, ale mél by byt specifi-
kovan i jejich kmen. Spatné tedy je kupFi-
kladu Lactobacillus acidophilus, a spravné
by mélo byt pro Uplnost Lactobacillus aci-
dophilus PXN 35. Definici kmene s pismeny
e a disly na konci se ozfejmi jeho bezpecnost

. a misto v mezindrodné uznavané sbirce kultur.

A mélo by to byt smérodatné pro vyrobce probiotik, stejné
jako uvedeni mnozstvi Zivotaschopnych mikroorganismu (takzva-
né KTJ nebo CFU na stitku) nikoli v dobé jejich vyroby, ale na konci
jejich expirace (vyprseni Ity neboli minimalni trvanlivosti).

PREBIOTIKA JSOU, KDYZ...

Oproti probiotikdm nejsou prebiotika Zivé organismy. Jsou to
nestravitelné latky (nebo chcete-li slozky), jez najdete v potravi-
nach. Byt zni slovo nestravitelné dost hrtizostrasné, nelekejte se.
Tyto slozky potravin maji svj davod, pro¢ v nich jsou. Podporu;ji
aktivity, pfipadné rdst nékterych bakterii, ¢imz maji kladny vliv
na stfevni mikrofléru, a tim i samotné télo a zazivani.

VEDELI JSTE, ZE...

...k prebiotiklim patfi kuprikladu oligosacharidy, fruktooligo-
sacharidy, galaktooligosacharidy a xylooligosacharidy? A zZe
to vse jsou razné typy vlakniny?

Samotna prebiotika se Uzce poji pravé s probiotiky v tom smy-
slu, Ze jsou pro probiotika takovym hnojivem v lidském orga-
nismu a zivnou pudou pro jejich zivé kultury mikroskopickych
organismu, jejich rast a kvalitni fungovani tam, kde je jejich
misto. Bez prebiotik by probiotika moc nefungovala. | proto
jsou k uzivani zminovana probiotika spolu s prebiotiky. De
facto lze fici, Ze probiotika bez prebiotika (a naopak) nemaji
pro lidsky organismus moc smysl.

CO VSE MAJI TEDY PREBIOTIKA NA SVEDOMI?

e funguji jako Zivna pUda pro probiotika

e priznivé pusobi na stfevni mikrofléru

o efektivné snizuji energeticky prijem a reguluji zacpu

e posiluji imunitni systém a zvySuji odolnost proti infekcim
a alergiim



PROBIOTIKA VYVINUTE SPECIALNE PRO ZENY.

FYTOPROBIOTICS

Kapsle Gyntima fytoprobiotics jsou tvofeny kombinaci bakterialnich kment Lactobacillus
rhamnosus a Lactobacillus acidophilus, které prezivaji prtiichod travicim traktem a mohou
uspésné prechazet do vaginalniho i stfevniho prostiedi.

\/ PODPORUJI PRIROZENOU ROVNOVAHU VAGINALNi MIKROFLORY

v/ POMAHAJi UDRZOVAT ZDRAVE VAGINALN{ PH

v/ ZVY$UJi ZDRAVOU VAGINALNI | STREVNi MIKROFLORU

\/ VHODNE PRI VAGINALNICH INFEKCICH, PRI A NEBO PO UZiVANi ANTIBIOTIK
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e snizuji hladinu cholesterolu
¢ napomahaji vstrebavani minerall — vapniku, horciku i dalSich

V HLAVNI ROLI STREVA

Malokdo asi tusil (nyni mozna uz vi), ze kvalitni obranyschop-
nost celého vaseho organismu vychazi ze stfev. Stfeva jsou tedy
stredobodem kvalitni imunity a zvlddani ndloze vird a bakterii.
Neni-li stfevo v poradku a jeho stfevni mikrofléra nefunguje, jak
ma, je cely organismus vystaven nebezpeci vyplyvajicimu ze sni-
Zené imunity. A probiotika spolu s prebiotiky se staraji o to, aby
byla stfeva zdravd, méla spravnou mikrofléru, vstiebavala dobre
Ziviny a byla silné obranyschopna proti mnozeni skodlivych bak-
terii. Zkratka aby fungovala pro celé télo, jak maji.

VEDELI JSTE, ZE...

... existuji probiotika i prebiotika pfirozena a uméla (tzv. syn-
tetickd)? A Ze nejpfirozené;jsimi probiotiky a prebiotiky jsou
ty ziskané z potravin a jidla?

JAK S| POMOCI JIDLEM?

Nejen vyzivové dopliiky ve formé kapsli s prebio a probio-
tiky (nékdy jsou sloucené pospolu do jednoho produktu)
vam mohou pomoci. | bézné véci na vasem talifi sprdvnou
funkci stfev a traviciho Ustroji dokazi zlepsit. Mnohé po-
traviny totiz obsahuji probiotika a prebiotika.

ZDROJ PROBIOTIK V POTRAVINACH

e z ovoce jsou to jablka a merunky

e ze zeleniny je to ¢ekanka, cibule, artycok, pérek, cesnek, chrest

e dale kysané zeli, kvasené okurky a jable¢ny ocet

¢ pak jsou to lusténiny — ¢ocka, fazole, hrach

¢ a samoziejmé mlécné vyrobky jako je kefir, jogurt, acidofil-
ni mléko a podmasli

e také bryndza a zrajici syry

* a jesteé exotickd kombucha, kimchi a tempeh

ZDROJ PREBIOTIK

e prebiotikum oligosacharid (inulin) obsahuji chrest, koren
Cekanky, hlizy topinamburu, ¢esnek, cibule a pérek

¢ prebiotika obecné maji v sobé lusténiny — nejvice fazole,
pak ¢ocka nakonec hrach

e ale i klicky mladych rostlin je obsahuji — klicky mungo fazoli,
klicky ¢ervené fepy i klicky zeli

PROBIOTIKA A POKOZKA

Tak jako ma kazdy z nas unikatni otisky prstd, ma na po-
vrchu pokozky i unikatni ekosystém neboli mikrobiom,
jenz chrani pokozku pred skodlivymi vlivy. Pokud je tento
ekosystém oslabeny, dochazi k projevim podrdzdéni, cit-
livosti, vyrazkam a ekzémum.

Spravné vyvazeny mikrobiom vytvari na kGzi prostredi,
které nase télo chrani pred patogeny, jakoZzto puvodci
nejraznéjsich nemoci. Proto ma udrzovani rovnovahy mi-
krobiomu pro zdravou kizi velky vyznam.

Ochranné prostredi kozniho mikrobiomu je neustéle
narusovano rtznymi vnéjsimi vlivy jako je napfriklad UV
zareni, znecisténé ovzdusi, nadmérné myti, zména pH
pokozky zplsobend napriklad pouzivanim nevhodnych
vyrobkl pro péci o pokozku atd. Tyto vnéjsi faktory spo-
lec¢né s vnitfnimi, ovliviiuji nejen zachovani celkové inte-
grity kUze, ale také hlavni funkce mikrobiomu, kterou
je ochrana pred potencidlnimi patogeny i klimatickymi
zménami. A pradvé udrzovani mikrobiomu v rovnovaze
pomaha chranit pokozku pred témito nepriznivymi vlivy.

JAK UDRZE'!' MIKROBIOM POKOZKY

V ROVNOVAZE?

K prevenci a ochrané pred rdznymi koznimi problémy je
efektivni praxi pouzivani topickych produktt, které po-
mahaji udrzovat optimalni rovnovahu kozniho mikro-
biomu. Velmi ucinné jsou produkty s probiotiky a pro-
biotiky, které pomahaji udrzet spravnou funkci kozniho
mikrobiomu a podporovat tak prirozeny vyvoj a odolnost
zdravé détské pokozky jiz od narozeni.



Zakladem naseho imunitniho systému
jsou dobre fungujici streva

Pravé tady se nachazi az 85 % nasich imunitnich bunék.
Jen zdrava a spravnymi mikroorganizmy osidlena sliznice
lidského stfreva miize odolat infekcim.

ProbioLact je vysledkem nékolikaletého vyzkumu ceské biotechnologické spole¢nosti,
ktery prinasi revoluci na trhu s probiotiky. V brnénskych laboratorich se podafilo pfipravit
pratelska probiotika novym, védecky zcela pfevratnym zptisobem. Soucasné probiotické
preparaty obsahuji piatelské bakterie ve formé volnych bunék. Na strevni sliznici, kde
probiotika ptisobi, je nutné, aby tyto bakterie vytvofily ochrannou a podpiirnou vrstvu
tzv. biofilm. ProbioLact jako jediny pFipravek na trhu obsahuje pratelské bakterie ve
formé této ochranné a stimulacni vrstvy - biofilmu.

ProbiolLact je vhodny pki uzivani antibiotik, pfi cestovani a diky vitaminu Ca D (Pro-
biolact Forte) i k podpore spravné funkce imunity a metabolismu.
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pro vase zdravi

Bez parfemace. Bez alkoholu i minerdinich olejl. Bez zbyteéné chemie.

20%

SLEVA

NA SADU KREMU

Zachrana
Pri opruzeni

Vice informalcit:
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Jako jedind cilené pomdhd udrzet spravnou funkci kozniho mikrobiomu A POKOZKY | | cexririkovana
E L a podporovat tak pFirozeny vyvoj a odolnost zdravé détské pokozky. X & KoswFTixA

INZERCE

organic

100% prirodni Uéinné chrani

Multifunkéni ochrannd mast.

Liii-1yit Pro péci o suché a popraskané rty,
i, poranéni i odreniny a bradavky
pfi kojent.

Zklidnujici ochranny krém

s protizdnétlivym zinkem.
Vyborny v pé¢i o opruzenou
pokozku i zénétlivé projevy.

1L

Regeneracni a promastujici
ochrannd mast s panthenolem.
Kazdodenni ochrana pred suchou
pokozkou, opruzenim i ekzémem.




a
EPLEHO POCASI

AK DELI LIDI NA DVA

Z OBAV SPOJENYCH 3

k=]

LETO JE KONECNE ZPET! PRICHAZi CAS NEJDELSICH DNU V RO
A NEKONECNEHO POLEHAVANI NA PLAZI. OPALOVANI JAKO TAKOVE
TABORY - JEDNI HO MILUJi, DRUZi SE MU RADEJI VYHYBAJi, A TO TREB
SE VZNIKEM MELANOMU.
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Patfite-li mezi milovni-
ky karamelového opa-
leni, pak nezapominej-
te na par zasad, které
vasi pokozku ochrani
pred spalenim, podraz-
dénim i predcasnym
starnutim.

Opéleni na pokozce
vznikd diky koznimu
barvivu, které ozna-
Cujeme jako melanin
(neplést s melatoninem
— hormonem spanku).
To je pfi kontaktu téla
se slunecnimi paprs-
ky, konkrétné ultrafi-
alovym zarenim, pro-
dukovano bunkami
nazyvanymi melanocy-
ty. Zabranuje poskozeni
podkozni vrstvy, které
muzZze vést nejen k pred-
¢asnému starnuti po-
kozky, ale v extrémnich
pfipadech i ke vzniku
rakoviny.

Slunecni zareni je skvélou cestou, jak télu zajistit dostatek vita-
minu D, ktery mimo jiné podporuje ukladani vapniku do kosti.
Opalovani ma na lidsky organismus i dalSi prospésné ucinky,
ale kdyz se to s nim naopak prezene nebo kdyz pokozka neni
dostatecné chranénd, mize to s sebou nést i lecjaka negativa.

¢ Podporuje tvorbu vitaminu D dulezitého nejen pro uklada-
ni vapniku do kosti, ale i pro spravné fungovani imunitniho
systému.

¢ M3 hojivé a protizanétlivé ucinky, a doporucuje se z tohoto
davodu pfi koznich onemocnénich jako akné, ekzém nebo
lupénka.

¢ Pomaha ulevovat od bolesti kloub), naptiklad pfi revmatu.

¢ Celkové zlepsuje naladu.

¢ Dodava energii.

¢ U citlivych jedincl mize zpUsobovat slunecni alergii — proje-
vuje se jako zacervenani pokozky di jeji svédéni.

¢ Podporuje vznik vrasek a dalSich projevl starnuti pokozky.

e MUze vést ke vzniku pigmentovych skvrn na obliceji i jinde
po téle.

¢ Nékdy muze zpUsobit i rizné ocni problémy.

Kazdy z nds obcas v lété vyrazil ven, aniz by pouzil krém
na opalovani. Pokud vite, Zze na slunicku dlouho pobyvat ne-
budete, pak se vam nic zlého nestane. Jestlize ale mate v planu

100

prolezet celé odpoled-
ne u vody, pak je treba
pamatovat na ochran-
nou kosmetiku. | kdyz
se ale namazete, ne-
znamena to, ze vam
automaticky nic nehro-
zi. | po pouziti mléka i
oleje na opalovani bys-
te na slunicku neméli
bez prestavky stravit
vice nez 2 hodiny.

To, jak dlouhou dobu
muzete na  slunic-
ku stravit bez pouziti
ochranné kosmetiky,
vyjadfuje takzvany fo-
totyp. Je dan intenzitou
\ pigmentace (mnozstvi
a rozvrzenim melaninu
v kGzi) a zalezi i na bar-
vé odi ¢i vlasu. Zpravidla
plati, ze lidé se svétlou
pokozkou a vlasy byvaji
vudi slunecnimu zareni
méné odolni nez ti, kdo
maji tmavsi odstin pokozky a tmavé vlasy.
K fototypu 1 patfi lidé s velmi svétlou pleti a pihami, ktefi
maji povétsinou rezavé vlasy a modré oci. Tyto osoby se rychle
spali a jejich pokozka po opalovani nezhnédne. Bez ochran-
ného krému vydrzi na slunicku pouhych 5-10 minut. Fototyp
2 oznaduje lidi, ktefi maji svétlou plet, blond vlasy a modré,
Sedé nebo zelené odi. Opaluji se pomalu, vétSinou ne do hné-
da a spali se uz po 10-20 minutach.
Fototyp 3 uz se opaluje snadno a rychle. Témto lidem, ktefi
maji svétle hnédou plet a hnédé vlasy i odi, navic pokozka vy-
drzi dlouho bronzova a bez ochranného krému mohou byt
na slunic¢ku i pul hodiny. A konecné k fototypu 4 patfi lidé
s tmavou pleti, cernymi nebo tmavé hnédymi vlasy a tmavé
hnédyma odima. Bez ochrany mohou byt na sluni¢ku az 45
minut, opaluji se hodné a rychle a pokoZzka jim vydrzi opalena
po dlouhou dobu.

-

Dfiv, nez se vydate vstic slune¢nim paprskiim, nezapomerite
se vybavit ochrannou kosmetikou. Ta ma jasny cil — ochranit
pokozku ptfed nepfiznivymi vlivy UV zateni. Prvnim kritériem
pfi ndkupu je typ pokozky. U mastné ¢i smisené pokozky volte
radéji lehké pfipravky na bazi gelu, a suché naopak doprej-
te opalovaci olej ¢i hutnéjsi krém. U citlivé vybirejte zasadné
kosmetiku bez obsahu potencidlné drazdivych latek a nejvétsi
pozornost vénujte opalovacim mlékiim a krémUm pro déti,
které by mély mit SPF 50.

SPF konkrétniho krému vybirejte podle svého fototypu — ¢im
snédsi plet a tmavsi vlasy od pfirody mate, tim nizsi SPF po-
trebujete. Zatimco jizanskym typlim muze stacit SPF 10, zr-
zavi jedinci budou povétsinou potiebovat SPF aZ 50. Opalo-
vaci krém, mléko, olej ¢i gel nanasejte na pokozku 30 minut



Trioderm Pathenol sprej

Trioderm Care Péna na velmi

suchou pokozku e Zmirfuje pocity popaleni po-

+  Osetfenii velmi suchgch mist kozky po nadmérném ozareni
na téle sluncem

*  Komplexni G¢inek obsazengch *  Ochlazeni a zklidnéni zarudnuté
latek pfinasi Olevu, zklidni pokozky
a zmirni postizeni ¢ Obsahuje D-Panthenol 4,5%,

*  Doplikova péce pri atopické extrakt z mésicku a rakytniku,
dermatitidé a lupénce olivovy olej, vitamin E
e Pfijemna forma pény ¢ Komplexni G¢inek latek Hydro-
e Bezbarviv, alergenu, parafino- vance®
vého oleje ¢ Vhodné pro citlivou pokozku
(bez parfemace)
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vou, extrakt z aloe vera a mési-
cek lékarsky
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predtim, nez vyrazite na slunicko.
Peclivé ho naneste i na mista jako
usi, hibety rukou, krk ¢&i narty
na nohou. Po koupani, utirani ru¢-
nikem a po sportu, pfi kterém jste
se hodné potili, se nezapomerite
namazat znovu.

PRES POLEDNE RADEIJI
DO STINU

Vysedavat na slunicku v dobé, kdy
je slunce na nebi nejvyse, je zby-
tecny hazard se zdravim. A jizan-
ské narody to moc dobfe védi.
Od poledne az zhruba do treti,
¢tvrté hodiny odpoledni jsou
v Ustrani, mimo pfimé slunecni za-
feni. Vezméte si z nich priklad i vy
a naordinujte si po obédé néjaky
ten cas ve stinu. Velmi dualezité
je to predevsim u déti, které maji
velmi citlivou pokozku nachylnou
ke spaleni.

CO KDYZ SE POKOZKA
SPALI?

Pokud to s opalovanim prezene-
te nebo kdyZ pouZijete nizsi SPF,
nez bylo potieba, snadno dojde
ke spaleni pokozky. Jeho proje-
vy se ale zpravidla projevi az né-
kolik hodin po navratu z plaze.
Pokozka bude vlivem zvyseného
pfitoku krve vyrazné zacervena-
Ia a vyjimkou nebudou ani poci-
ty paleni, bolest, a v nékterych
pfipadech dokonce otok ¢i drob-
né puchyiky. V takovém pfipa-
dé sdhnéte po chladivém gelu,
ktery mlzete mit preventivné
ulozeny v lednici nebo treba
po spreji s obsahem panthenolu.

Pti spaleninach od slunic¢ka se vyborné osvéddil ale i rakyt-
nikovy olej, propolisovy krém, nebo dokonce obycejny bily

jogurt/tvaroh.

DOPLNKY STRAVY, KTERE OPALENi PODPORI

To, jak dobfe se opalujete, je sice dano geneticky, ale
na druhou stranu se da pfirodé trochu pomoct. Bezvadné

1]

.'I '._-

102 | Zdravy Zivotni styl Léto 2023

Pri spalemmdch
od slunicka se vyborné
osvedcil 1 rakytnikoyy
ole), propolisovy krém,
nebo dokonce obyceny
bily jogurt/ tvaroh.

funguje naptiklad betakaroten,
ktery je ptirozenym zdrojem vi-
taminu A. PUsobi jako antioxi-
dant, takze pokozku chrani
pred volnymi radikaly, které se
v ni uvoliuji pfi dopadu slu-
necniho zareni. Pfedevsim vam
ale umozni pobyvat na slunicku
az trikrat déle, nez si obvykle
mUzete dovolit. Budte viak pfi
uzivani betakarotenu opatrni,
protoze pokud ho budete déle
nez tfi tydny uzivat v mnozstvi
piresahujicim 30 mg denné, vase
pokozka bude mit nehezky,
oranzovo-hnédy odstin.

Do skupiny karotenoidla patii
kromé betakarotenu také latka
jménem lykopen, jez je hojné
obsazena napfiklad v rajéatech.
Nejenze podporuje opaleni, ale
také funguje jako ochranny stit,
ktery absorbuje $kodlivé UV za-
feni, a prechazi tak zacervena-
ni. Zbarveni pokozky podpotite
i uzivdnim aminokyseliny tyro-
sin, kterd je ptirozenou soucasti
organismu a podili se na pro-
dukci melaninu. Nejenze vam
pomuUze ziskat bronzové opale-
ni, ale taktéz zlepsi ochranu po-
kozky pred negativnimi dopady
ultrafialového zafeni.

SOLARIUM? TOMU JE
LEPSI SE VYHNOUT

Casy, kdy kazda druha Zena
pravidelné chodila do solaria,
jsou davno ty tam. Dnes uz exi-
stuje nastésti samoopalovaci
kosmetika, diky niz mazete mit
do bronzova opalenou pokozku

po cely rok. A pro¢ neni pobyt v soldriu zdravy? Docha-
zi pfi ném k produkci velkého mnozstvi UVA zareni, které

narusuje pokozku a z dlouhodobého hlediska maze vést
ke vzniku melanomu neboli zhoubného nadoru kize. Ze-

nam, které chodi ¢asto do solaria, pokozka dfive starne,
maji vyrazné vrasky, povolenou plet a zvysenou, ¢i naopak
snizenou pigmentaci.




KDYZ PLET POTREBUJE ZAZRAK

>, ANTI-AGE SERUM  '*
_ SZIVYM KOLAGENEM '

" A DRACI KRVI

Nasytte svoji plet zivym kolagenem s draci krvi

a ziskejte zpét mladi pro svoji plet. Pro ty, ktef¥i pro

sebe preferuji to nejlepsi.

10 PROBLEMU 1 RESENI

1 Aktivné pUsobi proti vras-
kém a dlouhodobé pied- : r
chdzi vzniku novych. :

2 Stimuluje télo k produkci
vlastniho kolagenu.

"l 3 Viditelné omlazuje
a zlepsuje celkovy vzhled
& " : pokozky.

4 Zpeviiuje kontury obli-
deje.

5 Setrné odstrafiuje kozni
buriky a urychluje re-
generaci svrchni vrstvy
pokozky.

6 Vyrazné zlepsuje
hydrataci, pevnost,
pruznost, jemnost
a elasticitu pokozky.

COLLAGEN

DRAGON'S
BLOOD

7 Rozjasnuje a sjednocuje
barevny ton pleti.

8 Castedné zesvétluje
tmavé skvrny a jizvicky
po akné.

© 9 Ma vyzivujici, zklidAujici
: a revitalizujici u¢inky,
i : ) v
redukuje kozni
nerovnosti.

10 Vytvafi na pokoZce
: ochranny film, zabraruje
ztratam vlhkosti a dehyd-
/ 1 rataci.

N

plet. Exkluzivni novinka obsahuje nej-
vzacnéjsi hydrat nativniho Zzivého kol-
agenu nové generace, zpracovany autorskou
technologii Inventia — Triple Helix Formula, a magickou
ingredienci tzv. Draci krev. Dradi krev je tmavé cervena miza ze
vzacného Draciho stromu, kterou strom po naruseni vylucuje \\‘_
na svou ochranu, regeneraci a hojent.

PFevratné feSeni na vrasky a unavenou

,,Zlvy kolagen v podobé hydratu pfinasi prekvapivé
vysledky nejen v oblasti krasy, ale i regenerace" Fika : L4
na zékladé osobni zkusenosti vyznamny plasticky
chirurg a celozZivotni sportovec doc. MUDr. Jan ?‘
Méstak, CSc. :
Jedinecna kombinace pfirodnich, biologicky aktivnich latek pu-
sobi proti vréskdm a doddva pokoZce zdravy a mladistvy vzhled.
Dochézi k velmi vyraznému zmenseni délky i hloubky vrasek, k Se- s
trnému odstranéni odumfelych koZnich bunék a velmi snadnému |
pronikani aktivnich latek do pokoZky. Ta tak ziskavd mladistvou
pevnost, jas, svéZest a hedvabnou jemnost...”, fika Eva Sojkova
(*1954) zakladatelka poradenského kolagenoveho centra "‘
Wellness klubu NEZESTARNL.CZ, ktera se v rdmci zkuebnich pro-
gramu vice nez 30 let zabyva ucinky rdznych druht kolagenu. >

PRO KOHO JE SERUM VHODNE

Ptirodni, biologicky aktivni a hypoalergenni sérum je vhod-
né pro viechny typy pleti, mladé, zralé i velmi citlivé, aknozni
a problematické. Ocenite ho i na unavenou, povadlou, streso-
vanou a starnouci plet se sklonem k tvorbé tmavych skvrn.
Receptura bez paraben a jinych konzervanta.

POUZIVANI JE 1V DOMACICH PODMINKACH

NAPROSTO JEDNODUCHE

Minimalni mnozstvi séra se nandsi na vlhkou plet vzdy jako
podklad pod kosmetiku nebo make-up, proto se nemusi-
te vzdat své oblibené kosmetické znacky. Pro rychly nastup
ucinkd nebo pri deficitu kolagenu vlivem véku, stresu a Una-
vy, podporte omlazujici a regeneracni procesy vnitfnim pou-
zivanim kolagenového doplnku stravy INVITA SKIN BEAUTY
pro krasnou plet, pruzné télo, ohebné klouby a zdravé vlasy | - &

anehty.
(3 ezt ’;A

ORIGINALNi PRODUKTY S ZIVYM KOLAGENEM SI MUZETE OBJEDNAT V E-SHOPU DOVOZCE
NA WWW.NEZESTARNI.CZ | 775373 379
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DETSKA IMUNITA OCIMA
TRADICNI CINSKE
MEDICINY

DETSKA IMUNITA. TO JE TEMA, KTERE BY CHTELA

MIT V MALICKU SNAD KAZDA MAMINKA. PROC .

JA NESLA NA DOKTORKU, LITUJEME VE CHVILI, \
KDY JE NAS MALY POKLAD NEMOCNY. O IMUNITE -
SE HODNE MLUVI A PISE, JENZE VETSINOU JEN

Z POHLEDU TAKZVANE ZAPADNI MEDICINY. ALE

ON EXISTUJE JESTE JINY PRISTUP, KTERY ZBYTECNE

ZUSTAVA TROSKU UPOZADEN: TRADICNI CINSKA

MEDICINA. TA PRISTUPUJE K DETSKE IMUNITE .
ZPUSOBEM, KTERY JE VETSINE MAMINEK PRIROZENE

BLIZKY. ZAMERUJE SE TOTIZ NA PREVENCI,

A POKUD SE UZ NEJAKA TA NEMOC OBJEVI, HLEDA

UCINNOU POMOC V PRIRODE KOLEM NAS.
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V. klasickych cinskych knihach se obvykle déti oznacuji

jako mali lidé nebo také mali pratelé. ,Léceni déti v tradic-
ni ¢inské mediciné je oproti dospélym trochu odlisné, nejsou
totiz do urcitého véku pouze jakousi zmenseninou nas dospé-
lych. Proto k nim musime pfti é¢bé pristupovat jinak nez k do-
spélym pacientdim. Ten pfistup je rozdilny v mnoha ohledech.
Uz jenom délat diagnostiku malym détem je casto narocné,
zvlasté pokud jsou zZivéjsi.” fika terapeut tradi¢ni ¢inské me-
diciny.

Velky rozdil ale je v tom, Ze déti se rodi s orgdny ne zcela vy-
vinutymi. Proto jsou malé déti mnohem citlivéjsi a také proto
by se dvouleté dité nemélo stravovat jako
dospély clovék. Palivé, korenéné, smaze-
né apod. by mélo byt tabu, protoze by
mu mohlo pfili§ zatizit travici systém a vy-
tvofit mnohé zdravotni nerovnovahy.
»KdyZ jsme u toho traveni, tak malé déti,
zvlasté pokud jsou jesté kojené, maiji
mnohem propustnéjsi stfeva, a tak se rliz-
né nepratelské latky mohou lehce dostat
do obéhu. Stejné tak respiracni systém
jesté neni plné vyvinuty, a malé déti jsou
tak nachylnéjsi,” dodava terapeut.

SLEZINA A DETSKA IMUNITA
Druhou pficinou slabsi imunity byva oslabe-
na energie Qi Sleziny. Co tim myslime? Qi
(¢teme ¢chi) je v tradi¢ni ¢inské mediciné po-
jem oznacujici Zivotni energii. A slezina psa-
na s velkym S je v ¢inském lécebném pojeti
vic, nez jen ,maly orgdn” vlevo pod Zebry.
Slezina je vnimana jako organ zodpovédny
za fizeni celého traviciho systému. A ten ma
v klasickém mediciné velmi dulezitou funk-
— promériovat potravu, ale také tekutiny
a vdechovany vzduch na energii Qi nutnou
pro fungovani naseho téla i ducha. Bez Qi
neni zivota, bez Sleziny neni dostatek Qi.
Proto ¢inskd medicina klade velky ddraz
na stravu, na peclivy vybér potravin, které
podporuji zdravi Sleziny.
V jedné ze starych knih se pise: ,Pre-
pravni a preménné funkce nejsou u déti
dostatecné silné a uplné, proto muize
snadno dojit k jejich poskozeni v dusled-
ku nevhodné stravy”. Je to tak, malé déti
jesté nemaji systém Sleziny dostatec¢né
vyvinuty, a proto jsou citlivé na rizné di-
etetické chyby. Proto také casto trpi pro-
blémy traviciho traktu, jako je nadymani,
bolesti briska, zvraceni, prljmy apod.

OSLABENA QI SLEZINY MUZE U DETi VYVOLAT:
e Zpomaleni traveni. To zpusobi nedostate¢nou tvorbu ener-
gie Qi a také krve, coz je v ¢inském pojeti symbol pro vyzivu
organismu. Tento nedostatek se pak projevuje jako: slaba
imunita, Unava, bledost, vyvojové problémy, oslabeni ostat-
nich orgdnd nebo funkci atd. Pfi zpomaleni traveni dale
dochazi ke kumulaci potravy. Ta se zablokuje, a mame tu
nadymani, fihani, Skroukani, bolesti bfiska apod.

e Hromadéni odpadnich latek. Z nich se nésledné tvofi
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fako soucdst
zdravého
Jidelnicku dobre
funguyi 1 vitdlni
houby, jenchz
neyruznest
prinosy pro
01ganISMus
pripisované
tradicni cinskou
medicinou, sou
stale casten
potorzovany
také moderninu
vedeckynu
studhem.

patologickd vlhkost a takzvany hlen. VIhkost se projevi napf.
prdjmem. Hleny jsou v podstaté srazend vlhkost ze Spatné
stravené potravy. Je dobré védét, Ze Slezina je vzdy mistem
jejich tvorby. Proto za tvorbu hlend mUze predevsim to, co
jime. Hleny v téle nechceme, mohou se hromadit a pak bra-
ni volnému toku energie Qi v téle.

e Oslabeni zvedaci funkce Sleziny. Spravné ma Slezina cistou
esenci z potravy posilat nahoru k Plicim a Srdci, které ji pak
distribuuji do celého organismu. Cinané fikaji, ze Slezina je
zodpovédna za vzestup cistého. Oproti tomu Zaludek ma
za ukol ty méné ¢isté zbytky posilat smérem dol(. Rika se,

Ze zaludek fidi pokles kalného. Pokud ma
ale Slezina svou funkci oslabenou, posila
to své Cisté Spatnym smérem. No a na své-
té je prdjem.
o Stagnujici potrava. Ta vytvafi
takzvané horko. To stoupd prirozené
vzhuru a vyvolava stavy jako reflux, pale-
ni Zahy ¢i krvaceni dasni pfi cisténi zuba.
A toto horko, spoji-li se jesté s vlhkem,
zpUsobuje rizné druhy chronickych zané-
td, u déti tfeba ve stfednim uchu.
Ano, vsechny tyto problémy mUze zpUso-
bit oslabena Slezina neboli oslabené tra-
veni. Z toho vyplyva, Ze stravovani hraje
velkou ulohu v tom, jestli budou déti
zdravé ¢i nemocné. A pokud jsou nemoc-
né, uprava jidelnicku mize — na rozdil
od dospélych — jejich zdravotni stav vyraz-
né ovlivnit. Samoziejmé k lepsimu.

NA CEM SI SLEZINA
POCHUTNA

Zakladem jidelnicku zdravého ditéte by
mély byt slozité sacharidy doplnéné ma-
lym mnozstvim vysoce hodnotnych bilko-
vin a porci lehce povarené zeleniny. Déti
samoziejmé potrebuji stravu, kterd je cer-
stva a chutnd, velmi vhodné jsou lokalni
potraviny. VétSinu potravin staci lehce po-
varit, aby jidlo zustalo kfupavé. Traveni za-
¢ind jiz v ustech, proto je dobré déti ucit,
aby jidlo nejdfive dukladné rozzvykaly
a vychutnaly si kazdé sousto. Ne nadarmo
se fikd, Ze jsme to, co jime, a u déti, které
potrebuji kvalitni stravu pro svdj zdravy
vyvoj, to plati dvojnasobné.

Obecné se da Fici, Ze potraviny, které po-
siluji Slezinu, jsou neutralni nebo teplé
sladké povahy: lehké obiloviny, zvlasté
bila ryZze a ryzova kase (congee), oves, prazeny je¢men, lep-
kava (sladkd) ryze, Spalda, dyné, sladké brambory, celer, ty-
kev, mrkev, kukufice, pastindk, cizrna, ¢erné fazole, bataty,
jamy, hrach, vlasské orechy, kureci maso, hovézi maso, jehnéci
maso, jatra, ledvinky, makrela, tunak.

Jako soucast zdravého jidelnicku dobre funguiji i vitalni hou-
by, jejichz nejriizné;si pfinosy pro organismus pripisované tra-
di¢ni ¢inskou medicinou, jsou stale Castéji potvrzovany také
modernimi védeckymi studiemi.

Co Slezina nema rada, jsou nevarené a syrové potraviny chlad-
né povahy (zejména na podzim a v zimé): salaty, syrové ovoce



PODPORA IMUNITY

Podporte prirozenou
obranyschopnost organismu.
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Vyvazena kombinace vitalnich - ®
hub Cordyceps, Reishi, Agaricus MYCO M ed ICa

a Shiitake dopInéna Acerolou vitalni houby



(celé ale i vymackany dzus, zvlasté z citrusu), psenice, klicky
a obilné vyhonky, syrova zelenina, rajcata, $penat, mangold
rapikaty (fimsky Spenat), tofu, jahly, chaluhy, sul, pfili§ velké
mnozstvi sladkych jidel a koncentrovana sladidla.

Také pfilis nemusi hnédou ryzi a potraviny, které zadrzu-
ji a vytvareji tzv. vihkost v téle: zmrzlinu a mlé¢né vyrobky
(kromé malého mnozstvi masla a jogurtu). Nebude rozhodné
spokojena s cukrem a ¢okoladou, dokonce ani nema moc rada
seminka, ovsem s vyjimkou vlasskych ofechu.

NEBOJTE SE VYZKOUSET HOUBY

Ale vratme se zpét k vitdlnim houbam. Tfeba takova houba Re-
ishi. Je povazovdna za kralovnu mezi houbami, a to plnym pra-
vem. Reishi obsahuje mnoho bioaktivnich latek, které ji délaji
naprosto jedine¢nou. V Reishi mdzeme najit kromé vitamind,
minerdld i velké mnozZstvi polysacharidd beta glukant, gano-
deran(, ale takeé steroidd, cyklickych estert laktond, triterpend,
kam patfi i kyselina ganodericka ¢i lanostany. Diky tomu doka-
Ze Reishi podpofit organismus, a udrzovat tak nasi pfirozenou
obranyschopnost, jakoz i pfispivat k zachovani normalni funkce
obéhového systému.

Viyborna je samozefjé i houba Cordyceps. Proc¢ je Cordyceps tak
zadany? Je to dano hlavné tim, jak pUsobi na zdravi Zivocichd, lidi
nevyjimaje. Dochované starodavné pribéhy popisuji, jak pasaci
yakl odhalili i¢inky Cordycepsu. Zvifata, ktera mimo travy spasla
i Cordyceps, byla vitalnéjsi, siln&jsi i zdravéjsi a také potentnéjsi. To
samozriejmé primélo pastevce, aby sami tuto houbu zacali uzivat.
Psané historické zaznamy, které mame k dispozici, pak pochazeji
z doby cca 620 n. I. Jsou soudasti ¢inskych herbard. Pro zapadni
svét byl Cordyceps ,objeven” az v roce 1726. Tehdy byl na myko-
logické konferenci, ktera se konala v Pafizi, predstaven odborni-
kdm. Byl sice veden v mykologickych atlasech, ale o jeho ucincich
se nevédélo, to se zménilo azZ o vice nez dvé stoleti pozdéji. V roce
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1964 byl Cordyceps zafazen mezi rostlinna léciva do soucasné ¢in-
ské farmakologie.

Zapomenout nesmime na Acerolu. Acerola se jako doplnék stra-
vy uziva zejména pro svij extrémné vysoky obsah vitaminu C.
Vitamin C neboli kyselina askorbova se podili na vstfebavani
a vyuziti kolagenu v organismu, chrani sliznice a je prevenci
kurdéji. DUlezity je také pro kalcifikaci zubU a kosti, spravnou
funkci imunitniho systému, hojeni ran, tvorbu hemoglobinu,
rast a dalsi metabolické funkce. Pomaha télu bojovat s infek-
cemi, viry a mozna i rakovinou. Jedna studie ukdzala, Ze ace-
rola bohatd na antioxidanty a vitamin C mUze pomoci zastavit
rast rakoviny tlustého streva.

V neposledni fadé je to houba Shiitake neboli HouZevnatec jedly,
ktera pochazi plivodné z vychodni Asie, kde se jeji Iécebné ucinky
vyuzivaji vice nez 2000 let. V nasich lesich ho bohuzel nenajdete,
muzete si ale koupit substrat s jeho kulturou a péstovat si ho doma.
Tato houba ma vynikajici protivirové ucinky a vyrazné posiluje
imunitu. Obsahuje sacharidovou slozku lentinan, ktera pod-
poruje tvorbu lymfocyt a jinych castic imunitniho systému.
Znacné snizuje hladinu cholesterolu a cukru v krvi ¢i krevni
tlak a ma silné protisklerotické ucinky.

Pomdha také tlumit nejriznéjsi priznaky alergii, podporuje
potenci a posiluje ¢innost Zlu¢niku, jater i slinivky.

S Uspéchem muizete houzevnatec vyuzit i k ¢isténi organismu.
Stejné jako morské rasy na sebe dokaze vazat tézké kovy, jako
je rtut, olovo nebo stroncium.

Zbavit se obtizi u déti byva obvykle mnohem snadnéjsi a rychlej-
$i nez u dospélych. Nemoci u déti prichazeji rychle, ale vétsinou
i rychle odejdou. Je tak tfeba vénovat velkou pozornost vhodné-
mu jidelnicku a péci o zazivani, kterému cinska medicina symbo-
licky rikd ,zdrava Slezina”. VZdyt ona je zodpovédna za imunitu
malych lidi, malych pratel, zkratka nasich déti. V tom pfipadé je
pro nas nejdllezitéjsim orgdnem na svété.



IMUNITA DETI

Podporte imunitu
svych deti.
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LAZENSKE
CESTOVANI

CO S| DOPRAT TROCHU TOHO ROZMAZLOVANI, RELAXU A ZDRAVE POHODY?
VYPRAVTE SE ZA DOKONALYM WELLNESS, UZIJTE SI PRIRODU,
PAMATKY A PODIVEJTE SE TREBA NA MISTA, KTERA JSTE DOSUD JESTE NEPOZNALI.
KAZDY NAS KRAJ UKRYVA MNOHO KRAS.
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Neni nutné Iétat daleko do svéta, abychom nacerpali zazitky.
1 u'nas je krasné. A nase lazné ¢i wellness hotely jsou na 3pic-
kové urovni, ktera si nezada s témi zahrani¢nimi. ,Naordinuj-
te” si'ozdravnou chvilku pro sebe jesté pred letni sezénou.
Pripravili jsme pro vas par tipd. Co kraj, to néjaka zajimavost,
co kraj, to bajecné lazeriské procedury, co kraj, to néjaka
specialita. Zkratka je z ¢eho vybirat. Nabizime alesport mensi
ochutnavku.

PRAHA

Za¢néme v nasem hlavnim mésté. Praha je prosluld nejen
svymi véZzemi, ale i nepfebernym mnozstvim wellness hoteld
s témi nejrozmanitéjsimi procedurami. Jsou zamérené na tu-
zemskou i zahrani¢ni klientelu, a tak vam nabidnou to nejlep-
$i. Vyhlasené jsou napfiklad Park Holiday Congres, Hotel Re-
lax Inn, Miss Sophie’s New Town, Hotel AURA PRAHA design
a mnoho dal3ich. Uvolnéte se na masazi, v sauné ¢&i v bazénu.
Dopfrejte si ty nejprijemné;si procedury.

V Praze ale urcité nezlstavejte pouze ve wellness, vyprav-
te se i do maticky mést zazit tu pravou atmosféru. Samo-
zfejmosti je Karldv most a centrum mésta. Ale vydejte se
i do Sirsiho okoli. Nezapomenutelné vyhledy a dokonalou
gastronomii vdm nabidne Zizkovska véz. Pobavte se v blu-
disti na Petfiné, vezméte déti do Narodniho technického
¢i zemédélského muzea, podivejte se na Prahu z jeho stre-
chy a na obéd zajdéte do nékteré z tradi¢nich vyhlasenych
hospudek.

Nacerpejte sily také v prirodé. | v Praze je ji dostatek. Nadher-
né prochazky nabizi Divoka Sarka, Prokopské udoli ¢i Obora
Hvézda se svym letohradkem v pldorysu hvézdy. A jestlize
zajedete do zoo ¢i botanické zahrady, zastavte se v Trojském
zdmku s jeho pfirodnim labyrintem.

112 | Zdravy Zivotni styl Léto 2023

STREDNIi CECHY

Stfredocesky kraj ma co nabidnout. Tradice zdejsiho lazenstvi
saha az do 19. stoleti. Pravou lazeriskou atmosféru zazijete
v Podébradech. Pouhou hodinku vlakem z Prahy a ocitnete se
jako v jiném svété. Vyhodou Podébrad je i jejich dobrd polo-
ha. Krasna pfiroda, voda, moznosti sportovniho vyziti a nad-
hernd kolonada. K tomu spousta hotell, moZznosti procedur
a ta skvéla zmrzlina. Ur¢ité se pro ni zastavte na namésti.

Za wellness a lazenskou pohodou se viak mlzete uchylit také
do lazeriského resortu Lazné Msené, které jsou tak trochu
ukryté v udoli potoka. Na dosah méate Roudnici nad Labem
i povéstnou horu Rip, kam se stoji za to vy3lapnout.

Na své si pfijdete i ve Slatinnych laznich Tousen. Kolem mnoho
rybnikd, ldzerisky park. Dokonaly relax nabizeji Lazné Mcely,
které vas uchvati bylinnou aromaterapii. Golf, sport, pfirodu
a také Zivot jako na zamku vam pfipomenou Spa & Wellness
lazné Konopisté.

PARDUBICKY KRAJ

Hned za branami Pardubic, v Laznich Bohdane¢, najdete laz-
né, které jsou sice mensi, ale vyhlasené po celé republice. Za-
méruji se hlavné na lé¢bu pohybového aparatu.

Lazné Bohdanec jsou vsak proslulé i soustavou rybnikd. Pri-
rodni rezervace se rozklada na plose cca 250 hektar(. Najdete
zde mokrady, biotopy, slatinné louky, lesy, hnizdi zde ptactvo.
Muzete se vypravit na nau¢nou stezku a seznamit se s mistni
zoologii, rybafstvim ¢i botanikou.

Urcité si udélejte ¢as alespori na jedno odpoledne na prohlid-
ku samotného krajského mésta Pardubice. Kupte si pernik
od mistnich pernikard, vydejte se na zamek a uzijte si mist-
ni atmosféru. Milovniky koni potési vylet do Slatiflan a mist-
niho hrebcina s chovnou stanici starokladrubdkd. Nechte se
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misto plné

zazitky a relaxace

Spa Resort Lednice **** se nachazi ve mésté Lednice v
tésné blizkosti Lednicko-valtického aredlu. Tento unikat-
ni aredl je rdgjem historickych pamatek, piekrasné prirody
a jinych turistickych zajimavosti. Navstévou hotelu se tak
ocitnete v blizkosti mnoha pamatek UNESCO a ¢ekaji Vas
skute¢né zajimava kulturné-pfirodni mista jizni Moravy.

Lednice, skvélé misto
k relaxaci. Kdykoliv.

Lednice nabizi svym nav$tévnikim mnoho moznosti k
relaxaci a zazitkim. Kromé lazenskych procedur, relaxac-
nich masazi, kosmetickych sluzeb, bazénu a infrasauny
uvniti hotelu Spa Resort Lednice si miiZzete nyni doprat
i aktivni odpocinek venku. Okoli ptimo vyzyva k pésim
nebo cyklistickym vyletim.

Nacerpejte silu

SpaResort Lednice **** s modernim balneoprovozem a we-
llness centrem poskytuje ubytovéni ve 43 pokojich, trojici
apartmant a luxusnim kniZecim apartmanu. Lécba se opird
o lokélni pramen jodové motské vody, ktery je jeden z nej-
kvalitnéjsich v Evropé. Jeho ucinky ho predurcuji k lé¢bé
pohybového aparatu, revmatickych chorob, osteoporozy,
zenské neplodnosti a chronickych gynekologickych potizi.
Kromé ruznych koupeli muzete vyuzit masaze, elektro-
lé¢bu, magnetoterapii, Dornovu metodu a mnoho dalsich
lé¢ebnych procedur.

Kavarna
Pfimo na lazenské kolonadé

Zazitkova gastronomie v hotelové restauraci a v kavarné
ptimo na lazenské kolonadé je diilezitou soucasti relaxa-
ce ve Spa Resortu Lednice ****. V tomto ohledu klademe
duraz na moderni koncepci svétové i tradi¢ni doméci ku-
chyné a zdravi nasich hostt. Charakteristicka je pro nas
$irokd nabidka kvalitnich regiondlnich vin a vlastni vyroba
dezertd, které si miizete vychutnat v restauraci i kavarné.
Kavirna je skvélym mistem pro planovani Vasich pésich
nebo cyKklistickych vyletti do okoli, pak uz jen staci vyrazit.
Navic, staci jen par krokt po lazenské kolonadé a ocitnete
se v nadherné zdmecké zahradé a parku.

Spa

Resort
* k & %

LEDNICE

pobytovy bali¢ek

Pohoda v Lednici S

Hr
eI

Navstivte Lednicko-valticky areal a nacerpejte no-
vou silu a energii v kouzelném kraji diky blaho-
darnym tcinktim jodové moiské vody. Ozdravte
svij organismus a nechte rozmazlovat své télo i
dusi v prostiedi plném historickych a pfirodnich
pamdtek v nasich laznich pii masézich, koupelich
¢i zdbalech.

Pobytovy balicek na 3 dny /
2 noci, polopenze

Relaxujte naplno

Spa Resort Lednice **** je mistem v8estranného vyziti.
Od navstév historickych pamétihodnosti, cykloturistiky,
prochazek do okoli, aZ po relaxa¢ni masaze a odpocinek
v hotelovém wellness, mtizete zkusit cokoliv. Tésime se

na Vasi navstévu!

Spa Resort Lednice **** [u]*

Bieclavska 781, 691 44 Lednice
Czech Republic

GPS 48.7967368,16.8080392
+420 515 554 100

+420 734 200 222
recepce@lazne-lednice.cz
www.lazne-lednice.cz
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provést zdmkem a nacerpejte sily
v rozlehlém anglickém parku.
Dokonalou pohodu zazijete u Sec-
ské prehrady v hotelu Jezerka, ktery
poskytuje i privatni wellness. A kdyz
si vy$lapnete kolem prehrady, béjec-
né si jej nasledné uzijete.

KRALOVEHRADECKY KRAJ
Kam do lazni v Kralovéhradeckém
kraji? Pokud vas lakaji hory a turisti-
ka, pak to jisti Janské [azné. Jisté stoji
za to uzit si par dnl také v Bélovsi ¢i
v Laznich Bélohrad. Nikdy neslapnete
vedle.

V Krélovéhradeckém kraji je nad-
herné. Touzite-li po duchovnim z&-
Zitku, navstivte Broumov s jeho kladsterem, ktery si celoroc-
né muizete prohlédnout, a to véetné krasnych klasternich
zahrad. Je to vdzné zazitek. Zajimavy je nejen kostel sv. Voj-
técha, ale ¢tenare jisté fascinuje knihovna se 17 tisici svazky
knih. Kdo touZi po dobrodruzstvi, mél by se pustit do skle-
peni klastera. Najdete tam mumie, z nich nejstarsi se datuji
k 17. stoleti. A to dokonce i mumie déti.

Na Festédu yste byl uz
neyméne mulionkrat?
"entokrdt ho vynechte

a zapedte kousek
dal a hlavné niz,
do Rrystofova vdoli.

VYSOCINA

Lécebné |dzné zde sice nenajdete,
ale wellness hoteld nabizejicich 1a-
zenské procedury se nabizi vic nez
dost. Vyhlaseny je resort Svata Kate-
fina, ale uvolnite se i v hotelu Devét
skal. Unikatni relax nabizi také Cha-
teau Herdlec.

Co byste ale pfi jakémkoliv pobytu
neméli vynechat, je vylet do pomy-
slného centra Vysociny, Zdaru nad
Sdzavou. Prohlidka poutniho kos-
tela na Zelené hore, ktery je zapsa-
ny na Seznam svétového dédictvi
UNESCO, vés prenese do jinych di-
menzi.

LIBERECKY KRAJ

V Libereckém kraji se nudit nebudete. Lécivé prameny ochut-
ndte v Laznich Libverda, ale spa resorty najdete i v dalSich mis-
tech. Uvolnéni si mlzete dopfat i pfimo v samotném Liberci.
Kdyz uz zde budete, zavitejte do zoo, kterd je opravdu kou-
zelnd. Hned vedle pak stoji za to prohlédnout si botanickou
zahradu a jesté si mUzete vysldpnout na Libereckou vysinu, az

Touzite-l po duchovnim zazZitku, navstite Broumov s jeho
klasterem, ktery sv celorocné muZete prohlédnout, a to vcetné
krdasnych klasternich zahrad.
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Doprejte svému téelu zaslouzeny
relax a detox v Marianskych Laznich

NASE TELO DOSTAVA PO DOBU CELEHO ROKU PORADNE ZABRAT, A PROTO JE DULEZITE HO ZA TO NALEZITE ODMENIT. IDEALNiMI
KROKY JSOU DETOX A ODPOCINEK, BEHEM KTEREHO SE CELE TELO ZREGENERUJE. NA TYTO DVE VECI TOTIZ CASTO ZAPOMINAME,
A TAK NENIi DIVU, ZE SE CiTIME UNAVENI, LENOSIVi A CELKOVE BEZ ENERGIE. NA ,RESTART” JE VZDYCKY SPRAVNY CAS, TAK NA NIC
NECEKEJTE A VSTUPTE DO LETN{HO OBDOBI S TELEM BEZ TOXINU A DOBITYMI BATERKAMI! CASTYM VEDLEJSiM EFEKTEM JE NAVIC
REDUKCE VAHY, COZ MNOHO Z NAS PRED PLAVKOVOU SEZONOU TAKE JISTE OCENi.

Prvni detoxikacni kroky mizZete zahdjit v pohodli domova. Dbejte
na dostate¢nou konzumaci Cisté vody, omezeni pfijmu cukru i masa
a zpracovanych potravin. Svému télu naopak doprejte zvyseny prijem
vlakniny, ofechid a seminek. Pokuste se omezit i piti kavy a do jidelnicku
naopak zaradit nékteré Cistici superfoods jako zazvor, chlorellu nebo
spirulinu a mlady je¢men. Detoxikace téla se samoziejmé neobejde
bez kvalitniho spanku a nezapomerite do svého Zivotniho stylu zaradit
dostatek pohybu.

Pokud na sebe mate vice Casu a chcete si u detoxikace i krasné odpoci-
nout, doporucujeme vam vyrazit do lazni. Nasim tipem jsou Marianské
Lazné a jeden ze sedmi hotell skupiny Ensana. TouZite po luxusu? Pak
navstivte pétihvézdi¢kovy hotel Nové Lazné. Ubytujte se v jednom z 97
pokojl zafizenych v novorenesanénim stylu, doprejte si klid v unikat-
nich Rimskych ldznich se ttemi bazény, whirlpoolem, dvéma saunami,
saunariem, parni lazni, Kneippovou terapii a relaxacni mistnosti, nebo
si vychutnejte pfimo kralovskou péci v Kralovské kabing, jez svého ¢asu
vyuzival anglicky kral Eduard VII.

Chcete do lazni vyrazit i s détmi a uZivat si radovanek ve velkém bazé-
nu? Pak je pro vas idealni Hotel Hvézda, ve kterém se nachazi nejvétsi
hotelovy bazén ve mésté.

PRIRODNIi ZDROJE MARIANSKYCH LAZNi LECi | DETOXIKUJi
Ensana nabizi v Marianskych Laznich také mnoho procedur, které za-
ru¢ené pomohou vasemu télu s detoxikaci. Pro tyto ucely jsou vhod-
né procedury vyuZzivajici pfirodni CO,, ktery pochazi z pfirodniho pra-
mene nazvaného Mariin pramen. Jde v pravém smyslu slova o mocné
vyvéry plynu kysliéniku uhli¢itého (99, 7 %), ktery se druhotné roz-
pousti v mélce obihajici podzemni vodé. Kysli¢nik uhli¢ity je vulka-
nického plvodu a je tak Cisté prirodni. Vyzkouset mlzete napfiklad
Mariino jezirko s oxygenoterapii. Tato procedura zlepsuje prokrveni
téla i saturaci hemoglobinu kyslikem a ma tedy velmi pfiznivy dopad
na regeneraci bunék a zpomaleni procesu stdrnuti. Nebo svému télu
dopfejte suchou plynovou lazen CO, ¢i mineralni koupele s pfirod-
nim CO,. Obé procedury vedou ke zpomaleni srdecni aktivity a sni-
zuji krevni tlak. Opakované procedury zaroven pftispivaji ke zlepSeni
fungovani krevniho obéhu, ¢innosti srdce a ledvin, a navic pomahaji
ke zmirnéni stresu a Uzkosti.

K regeneraci téla a k 1é¢bé onemocnéné pohybového aparatu a nemoci
dychacich cest jsou urceny slatinné zabaly. Jedna se o slatiny, raseliny
a dalsi bahna, kterd se nachazeji v okoli pramend.

V neposledni fadé si v Marianskych Laznich mdzZete doprat Ié¢ebnou pit-
nou kdru mineralnich prament, které jsou bohaté naptiklad na vapnik,
hof¢ik, zelezo, oxid uhli¢ity nebo sdl. Diky témto odliSnym chemickym
slozenim mohou pomoci pfi rliznych obtizich. Mineralni prameny se také
vyuZzivaji ke koupelim a inhalacnim procedurdm. Za jedinecny pramen lze
povaZovat KFfizovy pramen, ktery obsahuje vysoky podil siran(, ma tak
projimavy Ucinek a plsobi pfi onemocnéni zazivaciho traktu a metabo-
lickych poruchdch, jakymi jsou obezita, dna a diabetes ¢i alergiich.

DALSi AKTIVITY A HORSKE KLIMA JAKO LEK

Lazeriské hotely Ensana jsou perfektnim mistem pro detox, at uz ve for-
mé delsiho pobytu nebo jen odpocinkového vikendu. Pro hosty, ktefi si
budou chtit v ramci zdravého Zivotniho stylu zajistit dostatek pohybu, je
ur¢eno moderni Premier Fitness centrum s 24h pfistupem do zén pro
kardio, fitness a posilovani. Pfi pobytu s détmi rodice jisté oceni détskou
hernicku. V hotelech muZete také vyuzit Siroké nabidky masazi a kosme-
tickych oSetreni kosmetikou znacek Pharmos Natur a Comfort Zone.

Marianské Lazné patii od roku 2021 na prestizni seznam UNESCO. Mistni
pamatky, rozlehlé parky a okolni pfiroda piimo vybizi k prochazkam, pfi kte-
rych se diky svému horskému podnebi nadychate zdravého Cerstvého vzdu-
chu. Krasny den pak mUiZete zakoncit vecefi v restauraci Royal v hotelu Nové
Ldzné, kde vds bude Cekat to nejlepsi zdravé vyvazené menu z Ceské i mezi-
nérodni kuchyné. Séfkuchaf vdm na pozadani pripravii jidla dle konkrétnich
pozadavk( podle vaseho vyZivového planu — nizkokalorickd, nizkosodikova,
bezlaktdzova, bezlepkova, diabeticka, vegetarianska a dalsi dietni menu..




slezete z rozhledny, mlzete nacerpat sily v mistni restauraci
s vynikajici kuchyni.

Na Jestédu jste byli uz nejméné milionkrat? Tentokrat ho
vynechte a zajedte kousek dal a hlavné niz, do Krystofova
udoli. Nabizi romantické prochdzky. Uvidite drfevény barokni
kostelik, zajimavy orloj, navstivit mizete muzeum betlémd,
ale hlavné si poridte fotografie u dechberouciho viaduktu.
A pokud se tady i ubytujete, pak vézte, Ze se vdm nebude
chtit vracet.

USTECKY KRAJ

V Usteckém kraji vas zavedeme do Teplic. Termalni prameny
vas prohreji, ulevi se vasim kloublm. Své o tom védéli uz davni
evropsti kralové, ktefi se zde vzdy zastavovali pfi svych cestach.
Zabavite se v komplexu termalnich bazén0 vyhratych az na
35 stupnud. Tésit se mlazete na stovku masaznich prvkl. Ale
mUzete si i zaplavat v klasickém bazénu a k tomu se kochat
pohledem do Lazenrské ulicky. Zajimavé jsou samotné lazen-
ské domy. Uvidite unikatni architekturu, doprejte si dobrou
kavu, zdkusek ¢i zmrzlinu. Zkratka dokonaly relax.

JIHOCESKY KRA)J

Jizni Cechy, to je sazka na jistotu. V3ak zdej3i 1azné patii k tém
nejstarSim u nas. Malebné lazerské mésto Bechyné s klaste-
rem a poutnim kostelem pifimo vybizeji k pozastaveni. Jakmi-
le nacerpate silu po pobytu v mistni slatiné, vydejte se na ob-
hlidku mésta i do zdejsi prirody.

Renesancni zamek vas seznami se soukromim posledniho
predstavitele Slechtického rodu Petra Voka z RoZzmberka. Be-
chyné je vSak prosluld i keramikou, konaji se zde keramicka
sympozia. A co z nich vzes$lo? To si mlzete prohlédnout v Al-
Sové galerii.

Urcité se projdéte po témér sto let starém mostu, ktery vds
uchvati svym tvarem. Ne nadarmo se mu fika Bechyriska duha.
Vsak sami poznate proc.

KARLOVARSKY KRAJ

Tak tady nebudete védét, kam driv. Date prednost Karlovym
Varim, nebo Mariankdm? A co tfeba mensi Kynzvart, Jachymov
nebo Frantiskovy 1azné? Je na vés, zda chcete byt ve viru aktiv-
niho kulturniho Zivota, nebo date prednost poklidu. V kazdém
pfipadé vas ¢eka pestra nabidka procedur, fantastickych hote-
14, pohodli, skvélé gastronomie i pfirody.

Z Jachymova se lanovkou dostanete aZ na Klinovec, v Laznich
Kynzvart, unikatnich pro jejich klimatické podminky, si ma-
Zete zahrat golf a prohlédnout renesancni zamek s krasnym
parkem, a v Mariankach se nechte okouzlit zpivajici fontanou.

OLOMOUCKY KRAJ

Pysni se svym vékem i dalSimi zajimavostmi. To jsou nejstarsi morav-
ské lazné. Které to jsou? Velké Losiny. Vsak se jejich historie datuje
az do 16. stoleti. Dnes si v nich uzijete nejrmodernéjsi a nejluxusnéj-
$i péci. K tomu vas jisté uchvati i nadherny lesopark se vzacnymi dre-
vinami. Prohlédnéte si zdmek vyznamného rodu pant ze Zerotina.
Tusili jste, Ze je spojovan s carodéjnickymi procesy?

Kdyz si udélate vylet do Sumperka, mazete se pfimo v expo-
zici ¢arodéjnickych procest dozvédét mnoho zajimavého. Mi-
lovnici piva jisté uvitaji vylet do malebné obce Branna, jejiz
nameésticko je skutecné fantastické. V mistnim Relax centru
KolStejn se nachazi minipivovar. Ochutnejte.

ZLINSKY KRAJ

Snad kazdy znd Luhacovice, nejvétsi moravské lazné, jejichz ko-
feny se tahnou az do 17. stoleti. Obklopuiji je Bilé Karpaty a nad-
herné parky pIné lécivych pramend. Urcité ochutnejte vyhlasenou
Vincentku. Co vas okouzli, jsou stavby vyhlaseného architekta Du-
$ana Jurkovice.

Mistni lazeriska architektura je inspirovand lidovymi stavbami, jsou
hrazdéné, barevné. Ur¢ité se zastavte v Jurkovicové domé s replika-
mi jeho ndbytku. S partnerem se usadte u Jezirka lasky, projdéte se
podél prehrady nebo si uzijte trochu adrenalinu na zorbingu.
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PARAFINOVY ZABAL FANGO

PARAFINOVY ZABAL FANGO je kvalitni parafinova lazen s digitalnim nastavovanim teploty od 25 a7 do 80 stupri(i
Celsia, vhodna na dlané nebo chodidla. Soucasti baleni je 1 balicek (1 kg) zdravotniho nizkotopného parafinu

BODY COMFORT s bodem tani 44 a7z 46°C, 2 kusy 3vrstvové navleky na ruce z mikrovldkna, 2 ks 3vrstvové navleky na
nohy z mikrovlakna, 1 ks Stétec na roztirani parafinu, 1 ks ochranna plastova mfizka, 60 ks 38 x 19 centimetr( velikych
igelitovych navleka. Prihledné horni viko umozniuje
prabézné kontrolovat stav parafinu. Parafinova

Iazen je vhodnd pro profesiondlni i domdci pouziti
(manikura, pedikura a kosmetika). Rozméry pfistroje:
max. vnitfni délka vice jak 30 cm, max. vnitfni Sifka
vice jak 20 cm.

V Ceské Republice vyrobek zakoupite za
bezkonkurenéni cenu 4.840 K¢ véetné DPH u
distributora: KRASNY — zdravotnicka technika s.r.o,
Bozkovska 38, 326 00 PLZEN. Telefon 377 424 999.
Vice informaci www.SZ0.cz

INZERCE

Idealni spolecnici
nejen pri cestovani autem

Auticka - zvykaci tablety

Osvédcena receptura pro pohodové cestovani. Unikatni
kombinace zazvorové silice a zvykackové baze pro potla-
¢eni zazivaciho dyskomfortu pfi cestovani. Zvykacky jsou ve
trech barvach a jsou urceny détem pied jizdou.
Pfi delsi jizdé je vhodné podani dalsi zvykacky.

CitroCarb White - bilé uhli

Pomoc pfi zazivacim dyskomfortu. Citrocarb white vytvari

ochranny jemny film na strevni sliznici a vaze vysokomo-

lekularni latky, mezi které patii i toxiny. Toxiny jsou jednou

z hlavnich pficin pra-

jmovych onemocnéni.

Na rozdil od cerného

P {% uhli na sebe CitroCarb

e doatsasidin g white nevaze vita-

10 , miny a nutricni latky,

e ( " sl které tak télo maze
favea spravné vyuzit.
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ABY ZADA

NEKRUPALY

SEDAVE ZAMESTNANI, JEDNOSTRANNA ZATEZ, SPATNE NAVYKY, TO VSE STOJI
ZA PROBLEMEM, KTERY SE TYKA PREVAZNE VETSINY Z NAS. BOLESTI PATERE A KLOUBU
UMI ZASADNE ZNEPRIJEMNIT ZIVOT. PORADIME, JAK JIM PREDCHAZET.
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boli pater, tu loupe v kfizi, tu zavrze v koleni... Asi to
. Kazdou chvili o sobé nase kosti davaji védét. Neni divu.
obre o né nepecujeme. Dlkazem je fakt, Zze se dnes bo-
d a kloubU Fadi mezi nejcastéjsi civilizacni onemocnéni.
¢asto staci malo, zménit svlj Zivotni styl.

. my Zeny nejsme ke svym kloublm pfilis setrné. Vysoké
podpatky, abychom mély ladny krok a krasné nohy, tézké ka-
belky, do kterych se kromé zakladnich véci musi vejit témér
celd détska vybavicka, pfidejme k tomu den prosezeny za mo-
nitorem pocitace, samoziejmé v nevhodné poloze, a bolesti
na sebe nenechaji dlouho cekat.

Koho nikdy nebolela zada nebo klouby, ten patfi mezi pou-
hou tretinu vyjimek v nasi populaci. Jinak se s nimi setkal snad
kazdy. A to jak v akutni formé, kdy si tfeba tvz. ustrelime sval
nebo se néjak pfetdhneme, ale mnohdy se u nés bolest usidli
na dlouha léta a proméni se v chronicky problém.

Mnozi to fesi rlzovou pilulkou, kterou si kolikrat vezmou ra-
déji preventivné. Asi tusite, Ze toto neni spravna cesta. DUle-
Zité je najit pricinu.

KDE TO BOLI NEJCASTEJI:
BEDRA

Jednu z nejcastéjSich bolesti zad predstavuje bederni pater.
Tato oblast je nejméné pohyblivou ¢asti danou tvarem obrat-
1G. Svaly kolem bederni patere drzi nas trup, coz vyzaduje silu
a ndmahu. Jenomze my jim v tom moc nepomdahame. Naopak.
Casto jdeme proti nim. U po¢itace se hrbime, chodime nenapfi-
meni, a jesté v nevhodnych botach. Patef ma co délat, aby to
vse zvladla. A pak nés to boli.

\ 5

| R—
15

I‘J
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KRCNI PATER

Dalsi velmi pretéZované misto. Tady se ndm usazuje napéti, stres,
ale krk tahne i veskeré nevhodné pretizeni napfiklad zpUsobené
tahanim tézkych tasek ¢i kabelky. Mozna vas prekvapi, Ze bolesti
zpUsobuje i spani na brise ¢i nevhodny polstar.

KOSTRC

Kdo to jednou zazil, pfi vzpomince se témérF osype. Na-
razend kostr¢ dovede vystrelovat ukrutné bolesti. Kromé
rdznych padd, které tuto bolest zpUsobuji, nés ale kostr¢
muze zadit bolet i v pfipadé Spatného drzeni téla, dlou-
hého sezeni, po operaci bficha, porodnich poranénich,
a dokonce i pfi endometriéze. Timto zplsobem se muze
projevit i chronicky zdnét mocového méchyre.

KLOUBY

Bolesti kloubl jsou kapitolou samy o sobé. Klouby tvori
dvé i vice kosti, které se dotykaji chrupavkami. Ty se ale
vékem i nespravnou péci opotrebovdvaji, a tak zacinaji
bolet, hrozi zanéty, ale i rGzné zlomeniny.

Nejcastéji o sobé davaji védét kolena, kycle, ramena, ale
i kotniky, prsty nebo zapésti. Casto za to maze pretizeni,
ale mnohdy, zvlast postupem véku, se pfidavaji zdvaznéjsi
onemocnéni, jako je osteopordza ¢i artréza.

S bolestmi jsme se ¢asto smifFili jako s béznou soucasti zi-
vota. To je ale mylna predstava. Je potfeba najit pficinu
a vyresit ji. MUze se totiz jednat i o vdznéjsi problém, nez
jen Spatné drzeni téla. Podle mista bolesti se mlze jednat
o endometriézu, osteoporézu, artrézu nebo treba ledvinové
kameny.

‘




>UCELENA Fv{ADA, N
PRO KOMPLEXNI PECI

HELP COMPLETE O VASE KLOUBY

| .
G’RIPRAVKY ORTHO HELP DOPORUCUJEME >

= sportovclm pred a po sportovnim vykonu, osobdm v rehabilitacnim rezimu

= starsSim obcandm pro rozhybani kloubd, pri zahradniceni, turistice, ale i pfi relaxaci nebo
wellness aktivitach

NAKUPUJTE
SE SLEVOU

TABLETY, doplriky stravy MASAZNI GELY, kosmetické pFipravky
PRISPIVAJ[ KE SPRAVNE FUNKCI KLOUBU PRO MASAZ V OBLASTI ZTUHLYCH KLOUBU
OrthoHelp complete, dopin&k stravy OrthoHelp emulgel a OrthoHelp DUO EFFECT
= Obsahuje komplexni sloZeni zahrnujici kombinaci kvalit- = Obsahuji ORTHO COMPLEX - extrakty, éterické oleje a dalSi
nich latek chondroitinu, glukosaminu, kolagenu typu I, ucinné latky.
kyselinu hyaluronovou ve formé hyaluronatu a dale
extrakt zazvoru. = Mirné chladivy vjem prechazi v hfejivy uvolfujici Gcinek.

3 MEDICPROGRESS Uplatnéte slevu 15 %
s kédem ORTHOSTYL15

eshop.medicprogress.cz na e-shopu medicprogress




REHABILITACE

Mate-li tedy bolesti, urcité se vypravte ke svému lékafri. Ten
vas vysetfi a vylou¢i vdzné potize. Pfipadné vam predepise
vhodnou rehabilitaci, ktera se mize skladat ze cvi¢eni, masa-
Zi, magnetoterapie, vifivky atd.

HYBAJ SE HYBAT

Pokud nemdte vaznou chorobu, urcité byste se méli hybat.
Chce to ale ten spravny pohyb. IdedlIni je jéga, pilates, reha-
bilitacni cvic¢eni, cviky zamérené na hluboky stabiliza¢ni sys-
tém, ale také svizna prochdzka. Hezky se narovnejte, zapnéte
krokomér a vypravte se do pfirody nasbirat deset tisic kroka.
Doporucuje se také plavani, které vam nabidne komplexni
trénink.

DRZENI TELA
Casto se neuhlidame a kfivime patef. Tu a tam si mozna vzpo-
meneme, ze bychom se méli narovnat. Zvlast, kdyz se pred
nami objevi zajimavy objekt v podobé druhého pohlavi. To se
najednou narovndme uUplné vystavné. Snazte se na to myslet
co nejcastéji. Kdykoliv to jde, hezky si srovnejte patef, at uz
sedite, stojite, nebo vyrdzite na prochazku.

Mnozi z nas vétsinu dne prosedi u pocitace. Urcité se vypla-
ti investovat do kvalitni zidle, nejlépe ergonomické, kterou
dobre nastavite podle svych potfeb. Monitor pocitace by mél
byt ve vysi vasich oci. A nemél by byt bliz nez 50cm od téla.
Drzte se pravidla pravych uhld, tedy obé nohy na podlaze
a kolena v pravém uhlu. Pokud na zem nedosdhnete, pouzijte
tfeba malou stolicku, kterou si
nohy podlozite. Nohy nechte
lehce rozkrocené.

Dalsi pravy uhel drzi télo
a stehna, tim si zajistite, Ze
budou zada rovna. Pravy Uhel
by mély svirat také lokty. Zada
méjte podeprend opérkou.
Pokud u stolu travite opravdu
hodné casu, vyplati se inves-
tice do polohovaciho stolu.
Obcas misto Zzidle zkuste se-
dét na balan¢nim mici. Uvidi-
te, jak hodné zapojite brisni
svaly, které budou porad udr-
Zovat spravnou pozici. Cimz
smaznete hned dvé mouchy
jednou ranou. Skvélé cviceni
pfi praci.

OBUV

Spravné boty udélaji divy. Jestli-
Ze celé dny travite na vysokych
podpatcich, pak trpi patef, nar-
ty, kolena i kycle. Zkratka celé
télo dostava zabrat. Nékdy se
jim nevyhneme, ale snazte se
v takovych botach travit co nej-
kratsi cas. Treba si je prezujte
jen na dulezitou schizku. Jak-
mile to jde, shodte je.

Boty je dobré stridat. Diky
tomu nebudete zatéZovat
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pouze urcitou partii svalu, Slach a kosti. Zvazte také zdravot-
ni obuv a muzete se poohlédnout také po barefoot botach.
Dnes se stavaji trendem. A nejde jen o médni vystrelek. Tyto
boty simuluji co nejpfirozené;si pohyb, jako byste chodili na-
boso. Jen pozor, jsou vhodné pro zdravého ¢lovéka. Pokud uz
mate nohy néjakym zpusobem narusené, poradte se se svym
Iékarem, zda je tento zpUsob obouvani pro vas ten spravny.

PSYCHIKA

Staré znamé heslo zni: Dejte se do pohody. | kdyZ se to nezda,
psychicky diskomfort, stres a trapeni se ndm usazuje v zadech.
Ne nadarmo se Fika, co tdhneme na svych bedrech. Casto jsou
to velké starosti.

Zatimco bychom méli byt uvolnéni, stres stahuje svaly az
do krfece. A kde je stazeni, tam nemUze proudit energie.
A dostavuje se bolest. Snazte se tedy najit zdroj svych psy-
chickych potizi. Absolvujte psychoterapii, popovidejte si
s prateli, uvolnéte se na masdazi. Dopfejte si potfebny od-
pocinek. A hlavné se nesnazte vsechno zvladnout sama.
Naucte se predavat odpovédnost ostatnim ¢lendm rodiny.
Jestlize v prdci radéji vSe udélate sama, abyste nad tim méla
kontrolu, uvédomte si, Zze to nema smysl. Upfednostnéte
svoje zdravi.

JibLO

Jakou ma souvislost jidlo s bolesti zad? Divili byste se, jak vel-
kou. Klouby potrebuji spravnou vyzivu. Kloubnim chrupavkdm
dodejte kolagen, ktery obsahuje napfiklad veprova zelatina.
Pravidelné jezte tucné ryby,
v nichZ najdete omega 3 mast-
né kyseliny. Nase kosti vyZzaduji
také vitamin D a vapnik. A tak
nezapominejte na mlééné vy-
robky, vajicka, seminka ¢i ore-
chy. A denné si doprejte také
davku ovoce a zeleniny.

STOP

A &emu byste méli vyhla-
sit stopku? Nebo to alespori
omezit na co nejnizsi miru?
Urcité sem patfi alkohol, kou-
feni a snazte se misto péti
salka kavy denné vypit tfeba
jen jeden nebo dva. Toto jsou
pochutiny, které zhor3uji oste-
oporézu. Neméli byste pit ani
kolové ndpoje. Naopak sprav-
ny pitny rezim je dualezity.
A tak si na stdl postavte dzba-
nek s ¢istou vodou a popijejte
béhem dne.

DOPLNKY

Nékdy nam strava nesta-
¢i. A tak musime doplriovat
vitaminy ¢ mineralni 1atky
v podobé tabletek. V pripadé
kloubU se poptejte po kolage-
nu, ktery je potravou pro nase
chrupavky.



www.nallu.cz

Pfirozenym pohybem
ke zdravi.

Rucné vyrabéné barefootové sanddly z Bilych Karpat.




VELKA LETNI PRILOHA




MAME DOMA
MIMINKO

NESETE SI Z PORODNICE TEN NEJCENNEJSi BALICEK A V HLAVE SE VAM HONi
RADOST, OCEKAVANI, ALE | OBAVY? JAK O DETATKO PECOVAT, ABY SE MU
DOSTAVALO VSE, CO POTREBUJE?

VSECHNO JE NAJEDNOU NOVE. MATE ZA SEBOU DEVET NAROCNYCH MESICU
A DALSI SLOZITE TYDNY | MESICE PRED SEBOU. KOJENI, KOUPANI, BEZNE NEMOCI...
PRO NOVOPECENOU MAMINKU MOHOU ZNAMENAT VETSI USKALI. V PORODNICI
JSTE MELA STALE PRI RUCE SESTRICKY A PERSONAL, ALE TED JE VSECHNO JEN
NA VAS. MOZNA MATE ZPOCATKU POCIT, ZE JE TOHO AZ NAD HLAVU A ZE SE TO
NEDA ZVLADNOUT. ZE UZ SE NIKDY NEVYSPITE A UZ NIKDY NEZBAVITE STRACHU...
ALE NEBOJTE SE. PRIRODA UZ TO TAK ZARIDILA, ZE ZVLADNETE VSECHNO,
A ACKOLIV TO TED TAK NEVYPADA, BUDETE JESTE NA TOTO OBDOBI VZPOMINAT
JAKO NA TO NEJKRASNEJSI, CO VAS V ZIVOTE POTKALO...




Text: Michala Jendruchovd, foto: Shutterstock.com
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Détska pfriloha

EKAME
IMINKO

POZITIVNI TEHOTENSKY TEST. RADOST, OBAVY, PLANOVANI. CO BUDE DAL2
JISTE SE VAM HONI HLAVOU PODOBNE MYSLENKY. TEHOTENSTVI, POROD,
SESTINEDELI... JE JE JISTE, PRAVE VSTUPUJETE DO NOVE ZIVOTNI ETAPY.
OVEDEME VAS Ji KR('D‘K ZA}(RQ'KEM.




Pokud jste pravé na téhotenském testu objevila dvé modré
carky, pravdépodobné vas zaplavila vina bezbrehé euforie
a radosti. Hned za ni ji asi ndsleduje vina strachu, aby vse
dobre dopadlo, abyste miminko privedla na svét zdravé. Tyto
pocity se jisté stdle prolinaji a stfidaji. Je to doslova vinobiti.
Nastésti uz v dnedni dobé existuje mnoho moznosti, jak otes-
tovat, Ze je v8echno tak, jak ma byt.

Téhotenstvi se pocita od od prvniho dne posledni menstruace.
PFi spradvném prabéhu trva Ctyficet tydna. Ty se rozdéluji do tfi
trimestrd, v kterych vas cekaji nejen velké fyzické a hormo-
nalni zmény, ale také mnoho lékafskych prohlidek, vysetfeni
a pfiprav na samotny porod. Pro nékteré nejkrasnéjsi obdobi
Zivota, pro jiné narocné chvile plné fyzickych a psychickych
tézkosti. To vSe ale pomdha prekonat vidina zdravého mimin-
ka, kterého se dockate cca za 280 dnu.

I. TRIMESTR

Mate pred sebou prvnich tfinact tydnl nové Zivotni etapy. Je moz-
né, Ze vas postihuji ranni (pfipadné celodenni) nevolnosti, Unava,
bolesti v prsou, zvraceni. V ,,jiném” stavu naprosto normalni. Ka-
Zzdopadné byste se méla mezi 5. a 10. tydnem vypravit ke svému
gynekologovi, ktery vdm udéld ultrazvuk, odebere krev a mog,
potvrdi vade téhotenstvi a pozve vas do téhotenské poradny.

V nasledujicich tydnech vas ¢eka rada vysetreni, jako je EKG,
zubarskd prohlidka, pocitejte s pravidelnym sledovanim krev-
niho tlaku, odbéry krve a moc¢i a také budete u Iékare pravi-
delné stoupat na vahu. Kolem 10. tydne dostanete téhoten-
skou prukazku. Ve 12. tydnu, kdy pomalu kon¢i prvni trimestr,
vam lékar nabidne ultrazvukovy screeningu plodu, ktery ma
odhalit riziko vyvojovych vady.

V prvnim trimestru se budete adaptovat na divoké zmény. Méla
byste se zaméfit na zdravy Zivotni styl. Vypustit alkohol, elimino-
vat kofein, pozor také na rizikové potraviny, k nimz patfi syrové
maso (tatarsky biftek), plisriové syry, nékteré bylinky atd.

STRAVA

Rozhodné neni potreba
jist za dva, jak doporucuji
mnohé babicky. Nevol-
nosti vam to zfejmé ani
nedovoli. Hlavné si uvédo-
mte, Ze to, co snite, pre-
davéte i tomu malickému
uvnitf sebe, a vyznamné
tim muzete ovlivnit jeho
zdravi. Od nevolnosti vam
pomUzZze pravidelna strava
po mensich porcich. Ur¢ité
snidejte, i kdyz jste do-
sud tfeba nebyla zvykla.
Klidné méjte par piskotd
na no¢nim stolku. Ulevi
vam pfi navalu nevolnosti.
Snazte se o zdravy a pes-
try jidelnicek, celozrnné
vyrobky, mléko - idealné
kysané produkty, maso,
ryby, vejce, dostatek ovo-
ce a zeleniny. Zdravé tuky
vam zajisti napriklad avo-
kado, olivovy olej...
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Ziejmé budete potrebovat i doplriky stravy. Pridejte kyselinu
listovou, ktera je v dobé téhotenstvi velmi dullezita, protoze
pfi jejim nedostatku hrozi miminku napfiklad rozstép patere.
Kde ji najdete? Ve vejcich, celozrnném pecivu, obsahuiji ji ba-
nany, spenat, brokolice ¢i rizickova kapusta. Doporucuje se
uzivat i doplnky stravy s kyselinou listovou.

Nezapominejte také na dostatek Zeleza, protoze téhotné
Zeny jsou ohroZeny anémii. Najdete ho v cerveném mase (ale
pozor, at je dobre tepelné zpracované), obsahuji ho dyriova
seminka, slunecnice ¢i ofechy. Néco ho ma i Spenat, ale roz-
hodné z vas Pepek namornik nebude. Méla byste jist potra-
viny bohaté na jéd, jako jsou morské ryby, fasy, ale i mlécné
vyrobky, ze zeleniny rajcata, cesnek ¢i cibule. Ale najdete ho
i v ovoci, napfiklad v malinach.

POHYB

Jestlize jste dosud byla zvykla pravidelné cvicit, mUzete v tom
pokracovat, pokud se citite dobfe a nemate zadné zdravotni
komplikace. Ur¢ité je dobré se o tom poradit se svym Iékafem.
Cvicte ale jen tak, aby vam to bylo pfijemné. Nepretahujte
se. Ucitite-li unavu, odpocivejte. Jestlize jste se dosud vyhyba-
la fyzické aktivité, nedoporucuje se vrhnout na cviceni pravé
ted, abyste viechno dohnala. Méla byste se také vyhybat sau-
né a extrémnim teplotam.

Chystate se odletét na dovolenou? Nemél by to byt zasadni
problém, ackoliv prvni tydny mohou trochu zvysovat riziko.
Radéji se poradte s [ékafem nejen o samotné cesté, ale i o po-
bytu v konkrétni destinaci.

CO VAS MUZE ZASKOCIT

V prvnim trimestru vas moznd vystrasi lehké krvaceni. Nemu-
site hned panikafit, stdva se to na zacatku téhotenstvi, kdy
se oplodnéné vajicko usazuje do délozni sliznice. Zpozornét
byste méla v pripadé dalSich potizi, bolesti apod. Nikdy neu-
délate chybu, kdyz zajedete k Iékafi.

Zaskocit vas mohou vytoky. Stava se to, protoze délozni hrdlo
ma hlenovou zatku, kte-
rd brani vstupu infekci.
Mohou vas také postih-
nout bolesti v podbfisku.

Il. TRIMESTR

Rika se, 2e po prvnich
tfech mésicich muzete
svou radostnou novinu
rozhlasit do svéta. V té
dobé by mél byt uz spon-
tanni potrat, ktery hrozi
v prvnich tydnech, zazeh-
nan. Dalsich tfinact tyd-
nd byste si mohla uzit.
Vase hormony se pomalu
adaptovaly na novy stav,
vse se zklidni, i vase ran-
ni nevolnosti. Ustoupily
potize a brisko jesté neni
tak velké, aby vdm kom-
plikovalo pohyb. Zfejmé
se vam vratila energie,
které se vdm v prvnim tri-
mestru tak nedostavalo.
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Balicek preventivnich laboratornich vysetreni

Moje geny

— planované téhotenstvi

Pro koho je test
MOJE GENY vhodny?

PRO VSECHNY PARTNERY
PRED PLANOVANIM
TEHOTENSTVI.
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Test nabizi vysetieni NEJCASTEJSICH mutaci v péti genech. Jednd se o &tyfi

autozomdlné - recesivné dédi¢né nemoci (cystickou fibrézu, spindlni muskuldarni
atrofii, nejcastéjsi typ vrozené hluchoty a fenylketonurii) a jednu nemoc X -
recesivné dédi¢nou (syndrom lomivého - fragilniho X chromozomu, FRAXA).

Geneticka analyza udélala v poslednich desetiletich vyrazny pokrok a dnes
jiz dokaze pomérné presné uréit predispozice k nejriznéjs§im onemocnénim.

Pro¢ je test MOJE GENY dulezity?
Jednd se o UNIKATNi KOMBINACI zavaznych autozomadlné dédi¢nych onemocnéni
s GASTYM VYSKYTEM v nasi populaci, kterd mohou byt prendsena na potomky.

PFi autozomdlné - recesivni dédiénosti je riziko 25% vzniku nemoci pro kazdé téhotenstvi
(bez ohledu na pohlavi plodu, ditéte), pokud jsou oba rodi¢e prenaseci jedné mutace.
(Toto prenasedstvi se u nich nijak neprojevuje, jsou zdravi.)

Jaké mohou byt vysledky testu MOJE GENY?

Test Moje geny zcela vylouci nebo potvrdi pritomnost klicové nejfrekventovanéjsi mutace.
Nevyloudi ale prenasedstvi véech mutaci zkoumanych gentd a tak vysledkem je zbytkové riziko
prenasecstvi. To je ale vétsinou tak malé, Ze nemd klinicky vyznam a nevyzaduje opatreni.

V prodeji na odbérovych mistech EUC laboratofi i na e-shopu.

zdravi na dosah | euclaboratore.cz



Je mozné, Ze se citite jako znovuzrozena, zafite Stéstim, zlep-
Sila se plet i vlasy.

Na zacatku druhého trimestru byste se méla zaregistrovat
do porodnice, kterou jste si zvolila pro porod. Je dobré ji pre-
dem navstivit, nechat se provést, zajimat se, co vse nabizi. Ze-
ptejte se, jakym zplsobem se musite registrovat, kazda klini-
ka ma jiné podminky pro pfihlaseni.

I nadale budete pravidelné chodit na kontroly. Pfipravte se na dal-
i odbér krve, test na téhotenskou cukrovku atd. Kolem 20. tyd-
ne vas ¢eka velky ultrazvuk. Zfejmé se dozvite i pohlavi miminka
a jeho presny vék. V této dobé také ucitite prvni pohyby.

Détatko nyni pomérné rychle roste, nelekejte se, ze se i vase
hmotnost bude zvySovat. Nyni uz byste méla nepatrné navysit
pfijem energie cca o 1000 kJ. Neznamena to, Ze byste se méla I&-
dovat ¢okoladou. Zamérte se spise na kvalitni bilkoviny. Téch 1000
kJ vdm dodé napriklad 100g tvrdého syra. Stale plati dostatek jiz
zminénych vitamin® a mineralnich latek. V tom pokracuijte.
Chcete-li béhem téhotenstvi cestovat, pak pravé druhy tri-
mestr je nejidedlnéjsi. Bez omezeni Ize Iétat do 28. tydne. Pak
uz budete potrfebovat lékarské potvrzeni. V poslednich tyd-
nech vas na palubu nepusti.

CO VAS MUZE ZASKOCIT
Postihuji vas nepfijemné kfec¢e v nohou? NemUzete kvuli bo-
lestem spat? Doplrite hof¢ik a vapnik. Vap-
nik je zakladni stavebni jednotkou, a tak
ho dité nutné potrebuje pro vyvoj kosti
a svall. Hor¢ik je skvélym bojovnikem pro-
ti kfec¢im, zklidriuje nervy a zajisti vam klid.
Jezte banany, celozrnné pecivo, lusténiny,
mlécné vyrobky... Hlidejte si i pitny rezim.
Zacpa! Nenavidéné slovo ve slovniku na-
stdvajicich maminek. Pravé zacpa vas ted
mUze poradné potrdpit. Stfeva vlivem
hormon nepracuji tak rychle, tla¢i na né
zvétiujici se déloha apod. Zacpa muze
zpusobit i nepfijemné hemeroidy, kterymi
v téhotenstvi trpi mnoho Zen. Pomlzou
vam potraviny bohaté na vlakninu, dob-
fe funguje napriklad Svestkovy kompot.
Chce to také dostatecné pit a hybat se,
pokud vam to zdravotni stav umozni.

lll. TRIMESTR

Uz se asi nemUGzete dockat, az si své mi-
minko pochovate v narudi. Uz se to blizi.
Vase télo ma na bedrech velkou zatéz. | to
je jedna z pfi¢in bolesti zad. Dité vdm mozna neda spat, pro-
toze kope a dava védét, Ze je tady.

S vys$sim stadiem téhotenstvi se také stupriuji navstévy u |é-
kafe. Ceka vas vicero vysetieni, aby se pfedeslo komplikacim.
V ordinaci budete kazdé tfi tydny, v samotném zavéru tého-
tenstvi uz jednou tydné. Absolvujete velky ultrazvuk, aby se
zjistila poloha miminka v déloze, pripadné vyvojové vady, ulo-
Zeni placenty apod. Budete pravidelné pfipojovana na moni-
tor, aby se zjistily srde¢ni ozvy détatka.

Meéla byste se pfipravovat na porod. Bude to pro vas dost na-
ro¢né, a tak v ¢im lepsi kondici bude vase télo, tim Iépe. Vhod-
na je téhotenska joga ¢i jiné téhotenské cviceni. Na kurzech vas
nauci spravné dychat a zkontroluji, zda cvicite spravné. Abyste
byla klidna a pfipravena, prihlaste se na predporodni kurz.
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Maumanko
v pronich tydnech
velmu rychle
roste. A vybava

Je drahd. Pokud
byste chiela
vsechno nove, pak
pocilele khdne

s H0 tisict korun.

V této dobé se mlze skokové navysit vase hmotnost. Idedlné
byste béhem téhotenstvi méla pribrat néco mezi 10 a 15kg.

CO VAS MUZE ZASKOCIT

Mdze se objevit vytok i slabé krvaceni. Abyste se zbytecné nestre-
sovala, je dobré se svérit |ékari. Obvyklym téhotenskym jevem je
paleni zahy. Na to vam pomuze jist v mensich porcich, eliminovat
potraviny, které tyto potize zplsobuji. Vyhybejte se kofenénym
jidlam, sycenym ndpojlm, nejezte tésné pred spanim. Je mozné,
Ze vas vylekalo tvrdnuti bfiska. To se maze stat v prabéhu celého
téhotenstvi. V poslednich tydnech jesté intenzivnéji. Staci vétsi na-
maha, stres. Jestlize to pozorujete castéji, informujte |ékare.

PAR OBECNYCH RAD

Pamatujte, Ze jste s miminkem intenzivné propojena. A tak vnima
vie, co délate, rikate, jak fungujete. Reaguje na to, kdyz se radu-
jete, vnima, Ze se trapite. Proto je dobré dat se do pohody, hodné
se smat a komunikovat s nim. Miminko vnima vas hlas i dotyky.
Je dobré si sepsat porodni plan s tim, jak si vedeni porodu pred-
stavujete. Méla byste mit po ruce sbalenou tasku do porodnice.
Budete s sebou potrebovat dokumenty: Téhotensky prikaz, ob-
cansky prlkaz, karticku zdravotni pojistovny, dale vas i partnerav
rodny list, oddaci list. Miminku sbalte plenky o velikosti 1, dupac-
ky, ponozky, bavinéné rukavicky, ¢epicku, zavinovacku, latkové
plenky, Zinku, olejicek, krém na opruzeniny,
vlhéené ubrousky, osusku, svetfik, pfipadné
dudlik. Nezapomerite ani na sebe. Budete
potfebovat asi osm ks jednorazovych kalho-
tek, kojici podprsenku, vlozky do podprsen-
ky, rozepinaci no¢ni kosili, pantofle, Zupan,
do sprchy jsou vhodné gumové Zabky. Sa-
moziejmé hygienické potieba a pfibalte si
i krém na bradavky.

Méla byste byt pripravena i jinak na pfi-
chod miminka. Rika se, Ze prvnich 1000 dni
po narozeni je nejdulezitéjsich pro jeho dal-
$i zdravi a vyvoj. Pro posileni jeho imunity.
Védéli jste, ze az 80% bunék imunitniho
systému se nachazi ve stievé? Pravé pro-
to je velmi dUlezité zdravé trdvici Ustroji,
osidlené spravnymi druhy mikroorganismu.
Détska strevni mikrobiota se vyviji v prvnich
1 000 dnech, tedy od poceti ditéte do doby
kolem druhého roku zivota. Prvnich 1 000
dni odbornici oznacuji vystiznym termi-
nem ,okno pfilezitosti”, kdy mate jedinec-
nou moznost ovlivnit sloZeni stfevni mikro-
bioty svého ditéte, a tak podpofrit jeho zdravi v dospélosti.

VYBAVICKA

To je ta hezka stranka pfiprav na pfichod miminka. Roznéznuje-
me se v obchodech nad roztomilymi oblecky. Nenechavejte vie
na posledni chvili. Vybaveni i obleceni pofizujte priibézné. Po-
muze vam plan. Poridte kvalitni postylku, kocarek, vanicku, praci
vam usnadni prebalovaci pult. Budete potrebovat autosedacku,
pfipadné nositko. IdeaIni je poptat se v blizkém okoli, hodné tim
usetfite. Ne vSe musite mit nové. Uvédomte si, Ze mnoho véci ani
nepouzijete nebo pouzijete jen kratce. Miminko v prvnich tyd-
nech velmi rychle roste. A vybava je draha. Pokud byste chtéla
viechno nové, pak pocitejte klidné s 50 tisici korun.

Hlavné vse s rozmyslem, v klidu a s dobrou néladou.
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BioGaia®
probiotika
pro celou
rodinu

a a tablety s L. reuteri Protectis
Kapky a tablety s L teri Protectis®
pro rovnovdhu stfevni mikrobioty

&/ Kapky a tablety s L. reuteri Protectis®
a s vitaminem D pro podporu imunity

& Pastilky s L. reuteri Prodentis®
pro vyvdazenou ustni mikrobiotu ,
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PRIPRAVKY BIOGAIA® JSOU DOPLNKY STRAVY

INZERCE

RECEPT NA ZDRAVI

Popl. Diagnoza Sk. Kod Zapoc. dopl. Uhrada

Ié€éba obezity, dychaciho a pohybového ustroji
péce o déti s refluxem jicnu a atopickym ekzémem

navrh na pobyt vystavi détsky lékar

4 - 5 tydenni IéCebné pobyty
pobyt plné hrazeny pojistovnou
zakladni Skola je pfimo v 1éCebné

pestry volnoCasovy program
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REZERVACE: ptijimaci kancelai 323 619 103/105, mobil: 736 754 332




W0d'32015193INYS 10304 '2AOYINIPUS[ BIEYDIIA| :3XBL

PRO NASE DETATKO

COKOLIV

PLANUJETE ROZSIRENI RODINY?2 TESITE SE, AZ DOMA PRIVITATE NOVEHO CLENA?
JISTE BYSTE MU NEJRADEJI SNESLA MODRE Z NEBE. PORADIME, CO VSE BY VAM
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MOHLO USNADNIT CESTU.
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Vezméme to od samotného pocatku. Pravé jste se s partne-
rem rozhodli, ze byste si chtéli poridit miminko, zacali jste
na ném pracovat? Snazte se uz nyni miminku zajistit to nej-
lepsi. A /vzhledem k tomu, Ze je stoprocentné spjato s vami,
méla byste se zamérit na zdravy Zivotni styl, dobrou fyzickou
i psychickou kondici.

Pokuste se upravit svij jidelnicek, eliminujte instantni a ne-
zdrava jidla, vyhybejte se alkoholu a koufeni, omezte kavu
a snazte se zdravé hybat. Pro otéhotnéni je dobré udrzovat
optimalni hmotnost, zZadné vystfelky smérem nahoru ani
dolt. A pripravte sama sebe i své télo na novy Zivot.

KDYZ SE NEDARI

Nékdo ma to Stésti a hned za par tydnd muze slavit, jinym se
cesta k miminku vzdaluje. Nejde to tak rychle, jak jste si vysni-
la? Stale se neobjevily ony dvé magické ¢arky? Neni tfeba se
hned stresovat. Stres nepomuze, naopak mUze byt bariérou.
Pokud se vam ani po roce snazeni nepodafilo otéhotnét,
nastava doba navstivit svého Iékafe a zadit patrat po pfi-
¢iné. Jestlize vam je vice nez 35 let, vypravte se k nému
uz po pul roce. Pficina mlze byt jak na strané Zeny, tak
na strané partnera. VA$ gynekolog poradi, navrhne pfi-
padnou vhodnou lé¢bu, ¢i dokonce nabidne mozZnost re-
produkéni mediciny.

U nds existuje kolem 40 klinik, které se zabyvaji problémy
s otéhotnénim. Nejcastéjsi metodou je IVF (In vitro fertili-
zace). Zalozend je na hormondlni terapii, kterou své télo
pfipravite a umoznite mu dozrani vétsiho mnozstvi vaji-
¢ek. Ta vdm pak pfi drobnéjsim zakroku odeberou a v la-
boratofi oplodni spermiemi. Oplodnéné vajicko nasledné
vlozi do délohy.
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NA SAMOTNEM STARTU

Uz jste se konecné dockala? Tak ted zacne doslova hormonal-
ni koloto¢. Téhotenské obtize, radost misici se se strachem,
fyzické potize spojené s rostoucim briskem. A také planovani,
co vie zajistit, nez si toho drobecka pfinesete doma.

Jakou vybavicku pripravit, abyste méla vSe potfebné? Nemély
by vam chybét dvé az tfi lahvicky, jedna na ¢aj, dvé na mléko.
Poridte si savi¢ky, odsdvacku, ohfivac lahvi a hodit se vdam bude
sterilizator.

Aby bylo kojeni pfijemné, komfort vam zajisti kojici podpr-
senka bez kostic s odklapécimi kosicky. Dobfe vam poslouzi
vlozky do podprsenky, diky kterym se vam neobjevi skvrny
tam, kde nechcete. Velmi pfijemné kojeni vam dopfreje kojici
polstar.

POKOJICEK

Chystate pro miminko pokoji¢ek, nebo ho budete mit prv-
ni mésice u sebe v loznici? Je na vas, co preferujete. At uz
tam, nebo tam, miminko musi mit kde slozit hlavu. Postylka
je samozrejmosti. Velmi vdm poslouzi také prebalovaci pult.
Nemate-li dostatek mista, pak si kupte alespori podlozku.
Usnadni vdm prdci, a navic ji lze sbalit i na cesty.

VYRAZIME DO TERENU

KdyzZ jsme u toho cestovani, zasadni a dost finan¢né vyznam-
nou polozkou bude kocarek. Jaky zvolit? Tot otazka. Vybér
je vic nez pestry. Ovlivni ho vas Zivotni styl. Travite dny pre-
vazné v prirodé? Nebo jezdite nejcastéji jen po méstskych
chodnicich? Od toho se odviji velikost kolecek, ale i moz-
nost dvoj ¢i trojkombinace.... Nechte si poradit a hodné se
rozhlizejte, kocarky nejsou levnou zdlezitosti. Totéz plati
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Pro to nejcenngjsiv zivoté.

Setrnd k pokozce
| prirodé

BABYSAMFT

H‘PW
BABYESANFT

PLETOVY PLETOVE MLEKO
OLE PLETOVE MLIEKO
Détskd kosmetika HiPP SETRNY/ ST
Setrné pecuje o citlivou pokozku miminka U
S pfirodnim BIO mandlovym olejem suzssnmpis “"-?"f?; s %’551
NezatéZuje jemnou détskou pokozku o R
zbytecnou chemii ani mikroplasty 0d narozeni ) e
Vhodnd jiz od narozeni :I"E

HiPP vraci p¥irodé vic, neZ si z ni bere.

Diky podpofe projektt na ochranu klimatu

HiPP kompenzuje podstatné vice emisi oxidu hipp cz
uhlic¢itého, nez kolik se ho vypusti do atmosféry :
pFi péstovdni surovin, vyrobé i dopravé produktu.




pro autosedacku. Nikdy ji ne-
kupujte z bazaru. Tady neni
na misté Setfit. Bezpeci mimin-
ka je nejdulezitéjsi.

VYKOUPAT A SPAT
Mozna pravé zvazujete, zda
zakoupit vani¢ku, nebo kyblik
na myti. Kazdé ma své klady
a zapory. Kyblik je skvélou vari-
antou, protoze se v ném détat-
ko citi jako ve vasem bfisku.
Ale na druhou stranu je opravdu jen pro zac¢atek. Od pul roku
véku vam nebude stadit.

Ve vybavic¢ce by neméla chybét chivicka a monitor dechu, které
vam zajisti klid. Budete tak mit neustale prehled, zda vasemu mi-
minku nic nechybi, zda dycha nebo neplace. Tato vychytavka uz
zachranila Zivot mnoha détem.

Nez se vypravite do obchodd, sestavte si seznam vieho, bez
¢eho se neobejdete. Pokud se vam zdé celkova cena pfilis
vysokd, popfemyslejte, na ¢em lze usetfit, co si mlzete puj-
¢it od kamaradek, do ¢eho se vyplati investovat. Nakupy
nenechavejte na posledni chvili, kdy uz se sotva budete hy-
bat, zaroven nema smysl zacinat hned, kdyz jste se dozvé-
déla onu radostnou novinu. To byste se zbytecné nechala
unést. Chce to vse v klidu rozmyslet, naplanovat a nejlépe
postupné vybavovat doméacnost.
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Mozna prave zvaZujete,
zda zakoupit vamicku, nebo

kyblik na myti. Razdé ma
své klady a zdapory.

CiMm NAMAZAT

Volba spravné kosmetiky pro
miminko je velmi dulezita,
Na trhu je bohaty vybér, jak
ale vybrat to nejlepsi?

3 kroky k vybéru znacky
bezpecné kosmetiky:

Vzdy je dobré se podivat, ja-
kou kosmetiku pouziva vase
porodnice. Je provéfena
mnoha miminky. Reaguje-li
pokozka ostatnich novorozenych miminek na kosmetiku
dobre, je pravdépodobné, Ze ji bude dobfe sndset i vase
miminko. Chcete-li mit pfimo jistotu, poradte se s nemoc-
ni¢nim personalem.

Krok 1 — Podivejte se, co pouzivaji v porodnici, pfipadné se
poradte s jinymi maminkami ve svém okoli.

Krok 2 — Peclivé prostudujte etiketu produktu a jeho slo-
Zeni na obale. Nejste-li si nékterou latkou jisti, ovérte si
jeji snasenlivost ¢i pripadna rizika.

Krok 3 — Provedte jednoduchy test snasenlivosti. Na vyty-
¢enou oblast na klzi (idedlné predlokti miminka) nane-
sete kapku dané kosmetiky, pockejte nékolik hodin a sle-
dujte, zda se na ni nevyskytnou alergické projevy, jako je
zarudnuti ¢i vyrazka. Pokud k tomu dojde, pak neni tento
druh détské kosmetiky vhodny pro vase dité.



Aromaterapeuticka

OLEJOVA
KOSMETIK
PRO DETI

To nejlepsi pro jemnou péci
0o citlivou Z

pro vli¢nou pokozku déti

Diky olejim z vla§skych ofechd, mandli
a kokosu nebude pokozka po vykoupdni
suchd a svédiva.

Piipravky
pro kazdodenni péci

Télovad mléka a krémy pro citlivou

i podrdzdénou pokozku se rychle % Intimni myci Olej EMI
vstfebdvaji. Rostlinné oleje

a bambucké maslo spolu s lecitiny Setrné odstranuje necistoty. Levandule,

a éterickymi oleji podporuiji pfirozenou rdzovd palma, lavandyn a bergamot zklidni
funkci kozniho filmu. podrdzdéni.

Slevovy kéd 10 % na e-shopu www.aromakh.cz:

ZZSDETIMO

Slevy a kody nelze kombinovat. Plati do 1. 10. 2023

®

74M vice na www.aromakh.cz o @Aromakh.cz



OPRUZENINY U MIMINEK - ,

CO DELAT, KDYZ SE DITE OPRUDI?

Miminko je neklidné, plactivé, vy jste uz vyzkouseli viechno moz-
né, a presto nic nepomahd... pak rozbalite plinku a hned vite,
na ¢em jste, protoze pod plenkou na vas hledi opruzeny zade-
cek. Podobnou zkusenost jisté zaZije frada maminek, a to i téch
nejpeclivéjsich. Neni potreba se néjak obvirnovat, ale je nutné
resit potize co nejdrive a idedlné jim pro pristé predchazet.
Opruzenina je typicka cervenym zbarvenim spojenym s pod-
razdénim, svédénim a palenim kaze. U nelécené opruzeniny
u miminka mUze dojit ke vzniku nékdy bolestivych prasklinek
spojenych s infekci bakteriemi ¢i kvasinkami. Obvykle se u déti
objevuji opruzeniny v koznich zahybech (intertrigo), v oblasti
genitalu a v misté kontaktu plenky s kizi (plenkova dermati-
tida). Objevuje se zejména u téch nejmensich déti mezi 2. a 8.
mésicem, ale vyjimkou neni ani vyskyt v pozdéjsim kojenec-
kém prfipadné batolecim véku.

Podkladem vzniku je nevyzrald a citliva kGze malych déti, kte-
ra je tak nachylna k podradzdéni zpisobeném mechanickym
tfenim, pocenim, nedostate¢nou hygienou, ale také podraz-
dénim vyvolaném napf. plsobenim amoniaku. Drazdivy amo-
niak vznikd z mocoviny plsobenim bakterii za pfitomnosti
vlhkosti a také bakteriemi a kvasinkami samotnymi.

CO DELAT, POKUD SE JIZ OPRUZENINA OBJEVILA

1.V domaécich podminkdach ocistéte jemné plenkovou oblast
vcetné podrazdéné kize, genitalu a zadecku ditéte vlaz-
nou vodou.

2. Pokozku poté jemné osuste, a pokud mate moznost, ne-
chte pokozku volné dychat v teplé mistnosti, aby se , pro-
vétrala” a oschla bez dal$iho drazdéni.

3. Na cestach a v prirodé |ze kzi ocistit perlanem navlhéenym
Cistou vodou, specialnimi Cisticimi pfipravky s obsahem raz-
nych oleja ¢i vihcenymi détskymi ubrousky, nejlépe témi
neparfémovanymi, u kterych existuje mensi riziko dalsiho
podrazdéni pokozky.

4. Nez ditéti obléknete plenku, aplikujte vhodny lokalni pfi-
pravek urceny k prevenci ¢i 1é¢bé opruzenin.

5. Béhem dne myslete na castéjsi prebalovani a i volnéjsi ob-
leceni zejména v oblasti plenek.

SEBQROICKA DETMATITIDA A ATOPICKY
EKZEM NEJSOU TO SAME

Seboroicka dermatitida se
u déti projevi do 3 mésicu
véku, zatimco atopicky ek-
zém se projevuje az po 3.
mésici1. Dlvody onemoc-
néni nejsou zatim znamé,
ale jejich projevy muze-
me ucinné zmirnit stravou
a pouzivanim vhodné kos-
metiky. -
Seborea se vyskytuje pre-
devsim na mistech, kde je =
pokozka bohata na mazo-
vé zlazy. Nejc¢astéji se ob-
jevuje ve vlasech, v oboci
a na trupu. U novorozen-
cl mlzeme Casto zaménit
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seboroickou dermatitidu za atopicky ekzém. Pocatecni proje-
vy jsou totiz skoro stejné. Mezi pfiznaky seboroické dermati-
tidy patfi suché Supinky ve vlasech, nebo Zzlutohnédé mastné
pinami stoji kvasinka rodu Malassezia, ktera se Zivi mazem
na pokozce a produkuje olejové kyseliny. Pokud dojde k jeji-
mu pfemnozeni, za¢ne pokozka reagovat zanétlivé a zaroven
zrychli tvorbu novych bunék v nejsvrchnéjsi vrstvé pokozky.
Z téchto odumrelych bunék se pak tvofi Supiny, lupy a krusty2.
Pokozka novorozenct a déti je velmi citliva, proto je dulezité
pouzivat produkty, které jsou pfimo uréené kojencam. Pokud
byla u vaseho ditéte potvrzena seboroickd dermatitida, je
nutné pouzivat pripravky urcené pro jeji lécbu. Atopickym
ekzémem trpi az 10 % déti3 . Projevuje se Supinatymi loZisky,
ktera svédi. Nejprve se objevuji v obliceji, poté na rukou a no-
hach a nejcastéji je najdeme v ohybech klze. Pfi projevech
atopického ekzému dochazi k naruseni kozni bariéry a lokal-
nimu zanétu. Cilem je tedy bariéru obnovit za pomoci vhodné
kosmetiky, kterd nebude pokozku jesté vice vysusovat. ,Nej-
dulezitéjsi je pokozku pravidelné promazavat. K promaza-
vani kdze u dospélych pouzivdme emolencia, kterd zjemnu-
ji, obnovuji a hydratuji pokozku. Emolencia, kterd obsahuji
ureu, nejsou vhodna pro déti do 3 let. Tato slozka jim totiz
muze zpUsobit alergickou reakci. Proto u atopického ekzému
pouzivejte vzdy kosmetiku, kterd je ur¢end primo atopikim
a je prizptsobena véku vaseho ditéte.

\'} CEMVNEJLEPE VYPRAT - EKOLOGICKE PRACI
PROSTREDKY PRO DETI A MIMINKA
Vybér vhodného praciho prostfedku pro miminko ¢ malé dité
vUbec neni jednoduchy. Pokozka nejmensich déti je velmi citliva
a intenzivné reaguje na kazdy podnét. Mnoho béznych pracich
prostfedkl obsahuje konzervanty, parabeny, synteticka barviva ¢i
parfémy, které nejsou pro citlivou pokozku vibec vhodné, nékdy
mohou dokonce zpUsobit vaZzné kozni problémy. Vhodnou vol-
bou mohou byt ekologické praci prostredky, které diky pfirodni-
mu sloZeni nedrazdi pokozku a v pfirodé se snadno rozkladaji.
Miminka a malé déti vyZzaduji specialni péci i pfi prani. Praci
prostfedky musi byt jemné, nedrazdivé, ale zarover také vy-
soce ucinné, aby pradlo dezinfikovaly a zbavily ho pfipadnych
choroboplodnych zarodkd. Prani pradla miminek spole¢né
s pradlem dospélych je nevhodné, proto pradlo nejmensich
perte vzdy oddélené.
Pouzivejte specidlni détské praci prostiedky a praci prostredky
pro miminka. Ty jsou mno-
hem Setrné;jsi nez ty klasic-
ké, vhodné pro dospélé.
Idedlni jsou také ekologic-
ké praci prostfedky, kte-
ré jsou mnohem 3etrné&jsi
nez ty syntetické. Maji pfri-
rodni slozeni, které nema
tendenci drazdit pokozku
a zpuUsobovat alergické re-
akce. Uméla barviva ani
-2 parfémy v nich nehledej-
| te. Mnohé ekologické praci
prostiedky pro déti jsou ne-
~ parfémované nebo obsahu-
ji nedrazdivé prirodni von-
né silice a éterické oleje .

.
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Péce o atopickou pokozku
zacina ve stievech...

Bactodermal je doplInék stravy pro détii dospélé obsahujici
kombinaci patentovaného probiotika (Lactobacillus para-
casei (GMNL-32&GMNL-133)) s vitaminy zaméreny na har-
monizaci fyziologickych procesl, pro normalni funkci
imunitniho systému a tim i zdravi pokozky béhem vyvoje
déti a podporu spravné funkce kozni imunity u dospélych.
Biotin pfispiva k udrzeni zdravého stavu pokozky a vitamin
D prispiva ke spravné funkci imunitniho systému. Péce o ato-
pickou pokozku zacina ve stieve.
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SVYCARSKEHO PATENTU

‘OPTIMALIZOVANA KOMBINACE PATENTOVANEHO PROBIOTIKA S BIOTINEM
A VITAMINEM D PRO UDRZEN] ZDRAVEHO STAVU POKOZKY

VIROBEND PODLE SVICARSKEHO PATENTU ¢

Bactoderma

OPTIMALIZOVANA KOMBINACE PATENTOVANEHO
PROBIOTIKA S BIOTINEM A VITAMINEM D 4
Q @

PRO UDRZENi ZDRAVEHO STAVU POK02KV‘
Videoreportaz o vyuziti

probiotik pri léché

sac)
2 \ atopického ekzému.
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pro vase zdravi
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ctaDerm

krém s betaglukanem

Krém s betaglukanem (5%) 50 g

e BetaDerm krém obsahuje kvasni¢ny betaglukan e Podpora procesu regenerace pokozky

e Betaglukan ma prokazané silné antioxida¢ni schopnosti e Ochrana klze pfed vnéjsimi vlivy

@ ZADEJTE VE SVE LEKARNE

Kosmetika - oSetrujici prostredek.



Aby oblecent vydrzelo ndpor, musite o ne) dobre pecovat. I nové
oblecent je vhodné neyditve vyprat a vyzZehlit. Muminka mayi
cithvou pokoZku, a tak mu bézné pract prostredky mohou ublizat.

KTERYVTYP PRACIHO I?RVQSTREDKU JE

PRO DETI NEJVHODNEJSI?

U détského pradla je tfeba rozliSovat mezi pranim plenek a dét-
ského obleceni. Détské bavinéné pleny je treba dukladné dezin-
fikovat a odistit od skvrn. K tomu je vhodnéjsi prasek na prani,
ktery pradlo dokaze vybélit a poradi si i s obtizné odolnymi skvr-
nami. Také je vhodné détské pleny prat pfi vyssi teploté.

Na détské obleceni, které neni pfilis znecisténé, pouzijte praci
gel, ktery je jemnéjsi, okamzité se rozpusti, obleceni diklad-
né vycisti a pomaze mu déle si zachovat pavodni barvy a tvar.

AVIVAZ ZKUSTE VYMENIT ZA MACHADLO

Avivaz muze kvuli obsahu parfémovanych latek u nejmensich
déti zpUsobit podrazdéni ¢i vyvolat alergické reakce. V sou-
casnosti na trhu najdete také specialni avivaze, které obsahu-
ji pouze pfirodni parfémy a nedrazdivé slozky. Takovymi jsou
napfiklad nékteré détské, hypoalergenni a ekologické avivaze.
PFi pouziti téchto avivazi je riziko podrazdéni pokozky a sliz-
nice déti minimalni, ale presto se mohou vyskytnout alergické
reakce. Pokozka miminek je tak citliva, Ze u novorozenct a ma-
lych miminek doporucujeme avivaz radéji nepouzivat.
Namisto avivaze zkuste pouzit machadlo, které z vypraného
pradla odstranuje zbytky pracich prostfedkd a neutralizuje
pH praciho roztoku.

NEZAPOMENTE NA LAHVICKU

Na trhu Ize zakoupit mnoho druh lahvic¢ek, kde nejvétsi roz-
dil je v pouzitém materialu. Nejcastéji se setkate s lahvickou
plastovou, sklenénou a obcas i s nerezovou.
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PLASTOVE LAHVICKY PRO MIMINKO

Hlavni vyhoda téchto lahvicek je jejich nizka vaha. Mi-
minku se s takovou lahvi¢ckou Iépe manipuluje a zaroven
je dost odolna, hlavné vici padu. Muze se totiz stat, ze
vam ¢i ditku lahvicka obcas spadne na zem, kde v drti-
vé vétsiné padl prezije bez problému. Na druhou stra-
nu, plasty pohlcuji rdzné pachy, kolikrdt i barviva, takze
se lahvicka muaze zbarvit napfiklad po caji. V tomto
pripadé doporucuji mit na kazdy ndpoj jinou lahvi¢ku, aby
se vam zbytecné nemisily barvy a chuté. Pokud vSak mate
lahvi¢ky hlavné na materské mléko, tak toto zatim fesit
nemusite.

Pfi ndkupu je taktéz velmi dulezité zkontrolovat, z jakého
pfesné materidlu jsou vyrobeny. Vzdy se vyhnéte bisfenolu
A (BPA), riiznym ftalatim a olovu.

SKLENENE LAHVICKY

Jak uz asi cekate, sklenéné lahvi¢ky jsou téz3i a je s nimi
hor$i manipulace. Zaroven je bézné, Ze se miminkim
o néco hlre drzi. Pfes vSechny tyto nevyhody jsou sklené-
né lahvicky vynikajici v tom, Ze nepohlcuji absolutné zad-
né pachy, barvy ani razné chuté.

JAKOU VYBRAT SAVICKU

Vedle materidlu samotné lahvicky je potfeba pfi vybéru
zohlednit i savi¢ku. Savicka ¢i dudlik byva vétSinou sou-
Casti baleni s lahvi, ale z vlastni zku3enosti doporucuji mit
savicek vice. K jedné lahvi je dobré mit dvé az tfi savicky,
jelikoZ se mohou lehce zaspinit ¢i ponicit.



Anti-Calc
Raspberry

Anti-Calc

Raspberry Vinegar

Frosch je pres 35let prikopnikem
v oblasti ekologie. Vyrabi Setrné Cistici
i pecujici prostiedky s logem zelené
zabicky a je lidr mnoha enviromentalnich
projekti. Znacka ziskala certifikaty EMAS,
Green Brands a Eco label.

Jarni (klid maGze byt radostny! Sada Frosch
s vini malin obsahuje Gcinné prostiedky na
myti nadobi, univerzalni ¢isti¢, ¢isti¢ vodniho
kamene s malinovym octem a &istic toalety.
Prostfedek na myti nadobi s pH neutralnim
slozenim a pfirodnimi slozkami odstrafiuje
necistoty a ma piijemnou vini. Cisti¢c vodniho
kamene s malinovym octem se snadno pouziva

a (¢inné odstraiiuje vodni kamen, gisti umyvad-
la, sprchy a vanu. Univerzalni isti¢ odvapiuje,
Cisti a zanechava lesk v koupelné, kuchyni a na
podlahach. WC gel s malinovym octem je certi-
fikovan EU Ecolabel a odstrafiuje necistotu
a zapach z toalet. Produkty jsou Setrné
k pokoZce, biologicky rozlozitelné a wvyrobce
dba na ekologicky postup vyroby i obald.



MATERIAL SAVICKY

Asi prvni co vas bude zajimat, je material. Sa-
vicky mlzete zakoupit bud silikonové, nebo
latexové. Silikonové jsou vétSinou mékdi
a prijemnéjsi do pusinky miminka. Na druhou
stranu jsou i méné odolné a snadno se poni-
¢i o détské zoubky. Latexové savicky jsou uz
pevnéjsi a odolnéjsi. Zarover ale mohou byt
pro velmi malé déti nepfijemné, jelikoZ jsou
mnohem tvrdsi, v porovndni s lidskym prsem.

TVAR SAVICKY

Pro mald miminka je nejpfirozenéjsi klasic-
ky kruhovy tvar, ktery pfipomina bradavku.
Setkat se mUzete ale i s anatomicky tvaro-
vanou savictkou, ktera podporuje spravny
vyvoj zoubkl a patra. Ddle se muUzete setkat
i s antikolikovou savi¢kou, kterd je vhodna pro déti, které trpi
na nadymadni a koliky. Tento typ savi¢ky je uzpUsobeny tak,
aby pfi krmeni omezoval nadmérné polykani vzduchu...

PODLE RYCHLOSTI PRUTOKU

Plati obecné pravidlo, které tvrdi, ze pokud otocite plnou la-
hvi¢ku vzhlru nohama, tak by mély kapat 2-3 kapky za minu-
tu. V pripadé, Ze prokape vice kapek, tak by se détatko mohlo
zalykat. Naopak, pokud prokape méné, tak se muze stat, ze se
miminko pfi kojeni unavi a nezvladne snist celou davku mléka.
U vétsiny savicek je vzdy uvedeno, od jakého véku je tato sa-
vicka vhodnd. RGzné staré ditko potfebuje jiné mnozZstvi mlé-
ka, tak si to pfi ndakupu nezapomerite ovérit.

OBLECENI

Jako prvni, co obvykle udélame, kdyz zjistime, Ze jsme v oce-
kavani, vybéhneme pro néjaké ty krasné oblecky. Samozrej-
mé, udélejte si radost. Ale pfi vybavovani miminkovského 3at-
niku to chce hodné premyslet a planovat. Nenechte se unést
vsim, ¢im na vas obchody utodi. Jedny dupacky krasnéjsi nez
druhé, boticky, dudliky, bodycka...

Uvédomte si, Ze miminko velmi rychle poroste a mnohé véci
oblékne jen jednou, jiné tfeba ani nestihne. Spoustu véci vdm
jisté poskytnou kamarddky po svych détech. Ur¢ité nema smy-
sl investovat horentni sumy do obleceni pro novorozence.
Jak tedy vybirat obleceni? Kritérii je hned nékolik. Zakladni je
tabulka velikosti. Ta se u miminek udava délkou ditéte. No-
vorozenci mivaji nejc¢astéji velikost obleceni 50 nebo 56. ¢. 56
mivaji i miminka do dvou mésicl. Dalsi ¢islovani je vzdy o 6cm
vétsi. Velikost 62 byva obvykla pro ¢tyfmési¢ni déti. Palro¢ni
ditko uz nosi ¢asto obleceni o velikosti 68. Zkusené maminky
doporucuji kupovat obleceni od ¢isla 56, protoze malinky no-
vorozenec nepotfebuje kvantum véci¢ek a médnich vystrelka.
Velmi rychle z nich vyroste a neunosi je. Vybér obleceni ovlivni
i ro¢ni obdobi. Vice véci budete potfebovat, rodite-li v zimé.
Zameérit byste se méla spiSe na velikosti az tak od tfi mésict
véku. V tomto obdobi zaznamendate vétsi rastovy skok a prvni
oblecky uz dité nenatahne.

JAK VYBIRAT

Maminky by vdm mohly vypravét, jak mnohdy zapoli s mimin-
kem, nez se vypravi na vychazku. Jaké martyrium museji absol-
vovat, nez toho malého c¢lovicka obléknou. Chcete-li si usnad-
nit prdci, vybirejte oblecky, které se pokud mozno neoblékaji
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NEZAI?OMENTE
NA DAREK PRO
MAMINKU

Kazda maminka
a maminka nedonoseného
miminka zvlast si zaslouzi
za privedeni miminka

na svét néjaky hezky
darek. Mize to byt sperk,
kvétina, nebi tieba svicka
s jménem miminka.
Prosté néco na pamatku,
co ji bude tento vzacny
okamzik pfipominat.

pres hlavu. Vsechny svetfiky, bodycka ¢i du-
packy nebo mikinky vybirejte se zapinanim.
Velkou vychytdvkou, kterou ocenite pfi preba-
lovani, jsou kalhoty ¢i bodycka se zapinanim
v rozkroku. Pak uz jen Sup Sup a plenky jsou
vymeénéné.

Kromé velikosti a zpUsobu zapinani vas
bude zajimat hlavné material. Tady urcité
vsadte na kvalitu. Oble¢eni musi byt prodys-
né, idedlné z pfirodnich materiala. Syntetic-
ké latky mohou miminku zpusobit vyrazku i
alergickou reakci. Idedlni je bavlna, kterou
ocenite jak v zimé, tak v Iété. V zimé hreje,
v |été chladi. Vhodny je také bambus. Pfi-
jemny a v zimé velmi vhodny je flees, flanel
¢i froté. Pokud mozno vyhybejte se obleceni
s gumami ¢i zapinanim na zadech, které by
mohlo miminko tlac¢it. MoZna touzite po vselijakych tkani¢-
kach a maslickach. Radéji si nechte zajit chut, at miminko
neohrozite. Pozor také na Svy, které mohou tlacit, kdyz jsou
z rubové strany. Co se barvy tyce, dnes uz neplati, Ze chla-
pecci museji mit vyhradné modrou a dévcatka rizovou. Dnes
maminky mnohdy sahnou po neutrdlnich barvach, jako je
bila, ale in jsou také pastelové tony.

SPRAVNA UDRZBA

Aby obleceni vydrzelo ndpor, musite o néj dobfe pecovat.
I nové obleceni je vhodné nejdfive vyprat a vyZehlit. VZzdy do-
drzujte pokyny vyrobce, které prostfednictvim symboll uva-
di na stitku. Miminka maji citlivou pokozku, a tak mu bézné
praci prostfedky mohou ubliZit. Pouzivejte specialni prasky
urc¢ené pro miminka. Nedoporucuje se ani pouzivat avivaz.
A chcete-li mit jistotu, Ze v pradle nezlstane opravdu zadny
prasek, nastavte si dvojité machani.

Pradlo nechte dokonale prosusit a pak vyzehlete z obou stran.
Alespori obleceni, které se pfimo dotyka pokozky ditéte. Diky
tomu se zbavi vSech moznych nezddoucich latek.

NECO NAVIC - POHODLI NADEVSE

Jisté chcete miminku doprat to nej a mozna byste rdda in-
vestovala do dalSich drobnosti. Tady je par tipQ, které budou
pfijemna vdm i miminku.

ZAVINOVACKA

V zavinovadce se miminko citi bezpecné jako ve vasem bfis-
ku. Dokonce ji lékari doporucuji jako prevenci proti ndh-
lému umrti. Jelikoz novorozenec je$té nema vyvinuty ter-
moregulacni systém, pravé zavinovacka ho krasné zahreje.
Vybirat mazete z pestré skaly stfihd, barev i materialu. Zvoli-
te ergonomickou? Klasickou zavazovaci, nebo na zip? Rych-
lozavinovacku? Existuji specidlni zavinovacky do kocarku di
autosedacky.

HNIZDECKO

Podobny pocit bezpedi a tepla d& miminku také hnizdecko.
Navic krasné vypadd, a tak se vdm bude hodit i do interiéru
bytu. Miminku se v ném hezky usina. Aby splfiovalo to, co m4,
vybirejte ho podle velikosti miminka. Na trhu je celé spekt-
rum rozméru, barev i materidlu. Hnizdecko miminku poskyt-
ne dost prostoru, bezpeci a vy ho muzete lehce prenést tam,
kam potfebujete.



SVICKY GARANT

Cekdte miminko? Jste nastdvajici maminka?

Nebo se Vam pravé miminko narodilo ?

‘ Vlastorucné vyrobenou svickou nebo mydlem,
muzete Vasim blizkym tuto novinku oznamit ...

Nabizime veskeré komponenty a navody
na vyrobu svicek, mydel, koralkii
a mnoha dalsich kreativnich technik.

V nasem e-shopu najdete vyrobky i materialy
pro svicky, mydla, koralky, dratky, modelovaci a lici hmoty,
kfistalovou pryskyfici, umély kamen, Art Clay, Hot Pot, mozaiku,
barvy, lepidla, formy a dalSi potreby pro papirové, textilni a jiné techniky.
Nabizime i poradentstvi a dekoracni predméty pro Vase tvoreni.
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Vse pro Vase tvoreni najdete na: WWWQ SVICKyonet

Svicky Garant Sternberk, Polni 5, 785 01 Sternberk, tel.: 585 012 607, 777 707 357, email: obchod@svicky.net

INZERCE

,
Konopna mast

v ’r v s Ve 4

s mésickem - ucinné
v v 4, 4

reseni na ekzém

/ , Vyrobena podle tracni receptury, 100% pfirodni slozeni,

j . vhodna i pro déti. Pomaha pfi velmi suché a svédivé kazi,

2 "_,J pri alergiich, pupincich, kopfivce, pigmentovych skvrnach

a popraskanych rtech. Urychluje hojeni jizev.

V S BIO konopnym olejem
1-& Cesky vyrobek

Pro vésivase diti




Rozvorite sva obydli vuni malin
od znacky Frosch

Uklid se zelenou zabkou Vam provoni a vygisti
Vase domovy, ale udéla dobfe i na dusi a srdci,
protoZe byt blize k prirodé, to stoji vzdy zato.
Sada Eisticich prostiedkd s vini osvéZujicich
malin obsahuje pripravek na myti nadobi,
univerzalni ¢istic, pripravek na myti toalet

i Cisti¢ vodniho kamene s malinovym octem.
Jednotnd viné vdech pFipravkd umocni vini

a pocit Cistoty. Ovocny nadech malin vytvari
osvézujici a povzbuzujici atmosféru. Povzbuzuje
vitalitu a Stésti, dodava energii. Znacce Frosch
je pak nutno pripsat a ocenit veliké Usili s jakym
k vyvoji svych produktl pFistupuje. A to tak,

aby nam vSem stélo zato, prirodu chranit,

a pfitom u toho mit dobry pocit a Cisty domov.
Vyzkoudejte napfiklad ekologicky Frosch Cisti¢
vodniho kamene s malinovym octem. PFipravek
je opatren praktickym rozprasovacem. Zbavi
Vasi koupelnu usazeného vodniho kamene

a dalSich nedistot diky sile koncentrovaného
malinového octa a prirodnim kyselinam. Je
idealni na cisténi umyvadel, sprch, van nebo

kachlicek. Kromé Cistoty se postara i o zarivy @
lesk a zanechd krasnou vani éerstvych malin. Q
Doporucena cena: 108 KC. vice naleznete na

www.frosch-eko.cz. Fl'f G Ch

MEDDI BioScan spolehlivé méri
krevni tlak pomoci kamery
mobilniho telefonu

Ceska telemedicinska platforma Meddi
prinasi svétové unikatni moznost méreni
krevniho tlaku za vyuziti mobilniho telefonu

a jeho kamery. Méreni pomoci funkce MEDDI
BioScan trva jednu minutu a poskytuje stejné
presna data, jako kdyz si lovék krevni tlak
méri doma sam pomoci bézného tlakomeéru,
jen k tomu staci vas bézny mobilni telefon

s kamerou. Chytré hodinky ¢i prstynky navic
krevni tlak zatim zmérit neumi.

Neinvazivni méreni probiha velmi jednoduse,
staci na sebe po dobu jedné minuty namiFit
fotoaparat chytrého telefonu. Unikatni
technologie analyzuje video obraz vaseho
obliceje a s pomoci umélé inteligence

a algoritmd hlubokého uéeni z nasnimanych
signalli uvedené parametry stanovi. Pro
pouziti funkce MEDDI BioScan stadi vlastnit
bézny mobilni telefon s kamerou. Aplikace
sama rozpozna, zda je kvalita kamery dostatecna a zda jsou pro méreni
okolni svételné podminky dostatecné. V pripadé, Ze tomu tak neni,
nabidne funkce uZivateli sama alternativni reSeni. Méreni pak probéhne
tak, Ze uzivatel pFilozi bFiko prstu na zadni kameru chytrého telefonu

a signdl je sniman z ného.

MEDDI BioScan si mizZete vyzkouset spolu s daldimi funkcemi platformy
MEDDI app, ktera je zdarma ke stazeni v AppStore nebo na Google Play.

Nova bylinna \ -

zubni pasta pro X
pFirozené bilé zuby,
silnou sklovinu /

a zdravé dasné. L

Obsahuje patentovany komplex bioaktivni
molekuly hydroxiapatitu s aktivnim
vapnikem, ktery do skloviny navraci
ztracené mineraly a tim ji posiluje.
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Svézi chut bylin a jemnd pénivost pak
délaji z vaseho <isténi zubl prijemny
ritual.
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PIZZA BEZ KYNUTI

Prisady: e
250 g Freee Doves Farm Samokypfici smés bild ===
bez lepku, 180 g zakysané smetany, 5 g soli,

4 g kypriciho prasku do peciva, 3 az 4 PLvlazné
vody, 1 PL olivového oleje (pfidat jako posledni),
kukufi¢ny/bramborovy skrob na podsypani

Postup:

Vsechny suroviny zpracujeme v hladké tésto, které ddme na 20 minut do
lednice. Rozdélime na 6 az 8 dill. Z jednotlivych dilk( udélame kulicky, z kterych
vyvalime mini pizzy, cca 2 mm silné. Mdzeme potfit kecupem, pridat Sunku a syr
nebo cokoliv dle vlastni chuti. PeCeme na 220 °C 12 az 15 minut.

Recepty na www.dovesfarm.cz
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higamin i

Dopliiuje zkuSebni

enzymu laktaza: enzym DiAminoOxidaza (DAO) baleni
17 500 FCC" enzymu a pomaha tak odbouravat histamin 10 tablet
v jedné tobolce. prijaty ve strave.

*FCC - jednotky v souladu s potravinovym chemickym kodexem (Food Chemical Codex).
LACTOSOLV® a DAOSIN® jsou doplriky stravy. PFipravky nenahrazuji vyvédZenou a pestrou stravu a zdravy Zivotni styl.




NOVINKA: Lactacyd®

Pharma pro dlouhotrvajici
hydrataci 40+

Menopauza je obdobim zmény, kdy aktivita vajeénikt pomalu ustava
a Zena ztraci schopnost reprodukce. BEhem této Zivotni faze dochazi
na specifické potreby i v oblasti intimniho zdravi.

K velmi béznym potizim patri sucha vaginalni sliznice. Védecké studie
ukazaly, Ze 55% Zen v menopauze ma potiZe se suchou vaginalni
sliznici, jejiz pric¢inou je pokles hladiny estrogenu. Estrogen udrzuje
vaginalni sliznici silnou a zdravou, takze
kdyz jeho hladina zacne klesat, vaginalni
sténa zeslabuje, vysycha a je mnohem e
citlivajai. & LACTACYD

Pharma pro dlouhotrvajici hydrataci 40+
je specialné vyvinuta pro Zeny s priznaky
menopauzy nebo po menopauze. Jeho
sloZeni s kyselinou hyaluronovou

a panthenolem poskytuje az 8hodinovou
hydrataci, zmirnuje suchost a svédéni
intimni oblasti.

Jako vSechny produkty Lactacyd obsahuje
Lactacyd® Pharma pro dlouhotrvajici
hydrataci 40+ kyselinu mlé¢nou, ktera
pomaha zajistit optimalni ochranu vaginalni
flory a vyvazené pH intimni oblasti.

AT I

Kubik cisti studanky

Prazdniny, léto, slunicko, voda a vylety. UZijte si letni mésice naplno

a udélejte spolecné i néco dobrého pro prirodu. Vypravte se po stopach
studanek ve vasem okoli a pomozte je udrzovat v pékném stavu.

Voda je zakladem nasi planety. Vite, Ze pokryva az 70 % jejiho povrhu?
Avite i to, Ze v ni vzniknul Zivot? Je prosté dilezitym zdrojem naseho
dalsiho Ziti, proto bychom se nejen k ni, ale i k prirodé samotné

méli chovat velmi zodpovédné. A presné to je cilem projektu Kubik
Cisti studanky. V rdmci néj se znacka snazi navracet vodni prameny,
praminky a dalsi zdroje vody v nasi prirodé do Cistého stavu

a dlouhodobé je tak i udrzovat.

Zapojte se i vy. Navstivte webové stranky Narodniho registru prament
a studanek, kde si mlZete vyhledat studanku ve vadem okoli nebo

zaregistrovat zcela novou, kterou pri svych vylete

najdete. Zdokumentuijte stav pred a po vycisténi W ¥
a poté fotku spolecné s datem vloZte opét na web j, =
Narodniho registru pramen( a studanek.

A nezapomeiite u toho na pitny rezim. S lahvi
ochucené vody Kubik Waterrr pdjde prace

od ruky. Kubik Waterrr je k dostani v nékolika
détmi oblibenych ovocnych prichutich, jako jsou
napriklad jahoda, malina nebo osvézujici citron,
neobsahuje zadné konzervanty, uméla barviva
ani sladidla a je dochucen pouze kapkou
ovocné Stavy. Navic diky praktickému
uzavéru s krizovou membranou nehrozi
jeho wyliti.

Vice informaci hledejte na
www.kubikpomaha.eu/

Namasaziobklad

Francovky s extra silou [é¢ivych
bylinek - kostival a arnika. Do tradi¢ni
receptury klasické francovky byly
pfidané vytazky téchto dvou léivych
bylinek. Pouzivejte jako obklady

nebo na masaz namozenych svald,
namahanych kloubt a bolavych zad.
ALPA pro Ulevu téla po fyzické namaze
by neméla chybét v zadné domaci
lékérnicce.

www.alpa.cz

Dr. Muller

ZADEJTE VE SVE LEKARNE
e-shop www.avonizdravim.cz
www.miiller-pharma.cz

DOPLNEK STRAVY

Krmivo znacky Whiskas

Objevte krmivo od znacky Whiskas, které je
navrzeno s laskou ke ko¢kam. Kazda kapsicka
obsahuje vyzivné masité nebo rybi kousky
rbznych variaci, takze vase ko¢ka mlze objevovat
nové chuté a textury, které ji dodaji zdravy start
do Zivota. Krmivo je vyvinuto ve spolupraci

s odborniky z veterinarniho centra Waltham tak,
aby poskytovalo vyvézenou stravu s potfebnymi
Zivinami. Obsahuje kvalitni maso, vitaminy a
mineraly, které pomahaji udrzovat zdravou srst,
zdravé traveni a spravnou hmotnost kocek.
RovnéZz podporuje imunitni systém a celkové
zdravi kocek. Diky tomu bude vase kocka $tastna,
zdrava a pfi kazdém jidle s radosti pobé&zi k misce.

20 nidlavovyeh shiki

8 ser)t@

Bylinny gaj

 kanadshych brusimek




Pletové sérum
Bakuchiol & Acai & Moroccan Tansy

Co letos misto muskatu vysadit zeleninové
Luxusni olejové sérum s liftingovym truhliky. Idealni pro jedlou vysadbu budou
efektem a revolucni recepturou. samozavlazovaci truhliky Berberis ceské
vyroby. K zakoupeni jsou ve 3 velikostech:
40, 60 a 80 cm a 6 barevnych variantach,
muzZete je tedy libovolné kombinovat a pfi
omezeném prostoru vyuZijete opravdu
kazdy centimetr.

Cena od 499 Kc. www.plastia.eu

Prekvapi vas svymi viditelnymi
Gcinky a smyslnou vini. B

890Kc/ 30mlL

WWww.puaree.cz

Na bolava zada a klouby s hiebickem
Citite se ztuhli a bolavi? Chladné pocasi ma na klouby
obecné $patny vliv. Zhorsuje jejich hybnost, snizuje
celkovou pohyblivost a zvysuje bolest. Spolehlivym
pomocnikem je pohyb, protoze rozproudi krev, mirni
zatuhnuti a dava prostor pfirozené regeneraci.

Podobné plsobi bylinny gel ALPA s htebi¢kem, vhodny pro
masaze kloubl a patefe. Obsahuje 1é¢ivé éterické oleje

s vysokym obsahem lé¢ivého htebi¢ku, ktery ptsobi jako .
lokalIni anestetikum s protizanétlivymi a regenera¢nimi ]
Uéinky. Je vhodny pro jemnou masaz oblasti patefe, kloubd e

a svall, pomdhd i pfi artréze a revmatu.

e

www.alpa.cz ‘*.‘-

OBJEVTE SILU ENZYMU V NOVEM FORMATU

Wobecare Enzym je doplnék stravy ve formé enterosolventnich

PROTI PADANI VLASU + tobolek s prodlouzenym uvelfovanim
AKTIVACE RUSTU VLASU 2 m4 wysoce aktivni enzymatické slo- Woh
Zeni. Obsahuje slozky pfiredniho pi- E[' ECarg
- vodu = vyvaZeny pomeér rostlinmych nZy’m
a Fivodisnych enzymi.
¥
b Lze uiivat 3 tobolky jednou denné,

pfipadné 1 tobolku 3x denné ales-
@ L‘gg por 45 minut pfed jidlern a nejméné
s

— t 2 hadiny po jidle.
Comie N e,
(e ' www.wobecare.cz

WWW.SILVITA.CZ n I@I @wobecarecz

SteamOne

www.steamone.cz

e SteamOne perfektné a rychle upravi jakékoliv oble¢eni
bez Zehliciho prkna

o Finalni Uprava odéva parou

e Snadno a rychle, prosté hned, kdykoliv a kdekoliv

e Nezanechd na latce odlesky a prozehlené Svy

o Dezinfikuje parou 98°C a odstrani viry, bakterie a pachy

e Vhodny pro vsechny druhy material(

Vice informaci na tel.: 606 377 814, 774 377 458
E-shop: www.steamone.cz







GNERO Doy,
O BEZ LEPKU

V prodeji
Globus, Kaufland,
Tesco, Rohlik.cz,

Lekarna.cz




