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I_éto ma zvlastni schopnost zpomalit ¢as. Dny jsou delsf, rana
vonavéjsi a vecery jako stvorené pro chvile, kdy clovék konecné
vypne telefon, zuje boty a pripomene si, Ze Zivot nemusi byt jen
seznam povinnosti. Pfesto pravé letni mésice Casto prinaseji
i tlak: vypadat dobre, vSechno stihnout, cestovat, byt aktivni,
uzit si,,dokonalou sezonu‘ Mozna je ale letosni [éto prilezitosti
k né¢emu jinému. K vétsi péci o sebe i o své blizké.

V tomto vydani jsme proto pfipravili inspiraci pro léto, které
neni o vykonu, ale o pohodé. O chvilich, kdy pokozka dostane
presné to, co potrebuje po dni na slunci. Kdy vlasy nemusi
bojovat se soli, chlorem a horkem, protoze vime, jak jim vratit
hydrataci i lesk. Prinasime praktické tipy, jak si sestavit letni
lékarnicku, ktera zachrani dovolenou dfiv, nez ji pokazi spalena
ramena, Stipnuti hmyzem nebo necekana nevolnost na cestéach.
Léto je také idedIni ¢as zpomalit a doprat télu regeneraci. Proto
jsme se vydali po stopach ceskych lazni — mist, kde wellness
neni jen trend, ale skutecny navrat k rovnovaze. At uz hledate
vikendovy relax, lécebny pobyt nebo jen inspiraci na klidné&jsi
cestovani, v nasem specidlu najdete destinace, které maji
atmosféru, tradici i moderni péi.

Velké téma vénujeme také seniorlim. Chceme jim ukézat, ze
stari nemusi byt problém a Ze je ceka jeste spousta krasny dni.
Soucasti vydani je i rozsahla ptiloha pro nastavajici maminky
a rodiny s détmi. Zaméfili jsme se na bezpecné prozité
téhotenstvi, pédi o citlivou détskou pokozku i produkty, které
opravdu davaji smysl. Protoze pravé v lété byva détska kize
vystavena slunci, vodé i vyssim teplotam vice nez kdy jindy
a vybér spravné péce neni jen otazkou estetiky, ale i zdravi.
Prejeme vam léto, které nebude dokonalé podle socialnich siti,
ale podle vas samotnych. Léto pIné lehkosti, odpocinku, péce
a radosti z malickosti. Protoze pravé ty byvaji nakonec tim

nejvétsim luxusem.
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LETO JE OBDOBIM, KDY SI MUZEME VICE UZIVAT VOLNY CAS, CESTOVAN| A POBYT
VENKU. TEPLE DNY VSAK MOHOU PRINASET | STRES Z VYSOKYCH TEPLOT, UNAVU C|
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VYCERPANI. JAK SE UDRZET V POHODE, ZACHOVAT PSYCHICKOU ROVNOVAHU A TESIT

ASIME DESET TIPU PRO FYZICKOU | DUSEVNI POHODU
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V horkych dnech télo ztraci vice tekutin, proto je nutné
dbat na dostatecny pitny rezim. Idedlni je pit Cistou vodu,
neslazené bylinkové ¢aje nebo vodu s citronem. Naopak byste
se méli vyhnout slazenym limonadam a nadmérnému mnozstvi
kavy, které mohou vést k dehydrataci. Doporu¢ené mnozstvi
tekutin se pohybuje kolem 2-3 litrd denné v zavislosti na
fyzické aktivité a teploté prostredi.

Tip: Pokud vés obycejnd voda omrzi, zkuste domaci limonady
s matou, okurkou nebo ovocem, které dodaji osvézujici chut
bez zbyte¢ného cukru.

V |été se doporucuje jist lehkd jidla bohatd na vitaminy
a mineraly. Zaméfte se na Cerstvé ovoce a zeleninu, ryby,
lehké salaty a kvalitni bilkoviny. TéZk4 a mastna jidla mohou
zatézovat traveni a zpUsobovat Unavu.

Tip: Snazte se konzumovat sezdnni potraviny, které maji
nejlepsi chut i vyzivovou hodnotu - napfiklad rajéata, okurky,
melouny, bordvky nebo cuketu. Skvélou volbou je také
studena polévka gazpacho, kterd osvézi a zasyti.

Teplé noci mohou narusovat kvalitu spanku, proto se snazte
loZnici dobfe vétrat a udrzovat pfjemnou teplotu. Idedlni je
také omezit modré svétlo z obrazovek alespon hodinu pred
spanim a doprat si klidnou vecerni rutinu.
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Tip: Pouzivejte lehké bavinéné povleceni a zvazte pouZiti
ventilatoru nebo zvlhéovade vzduchu pro lepsi spankové
podminky.

Slune¢ni svétlo podporuje tvorbu vitaminu D a pozitivné
ovliviiuje nasi néladu. Travte cas na cerstvém vzduchu - at
uz pii prochéazkach, sportu nebo odpocinku na zahradé di
v parku. Pravidelny pobyt v pfirodé snizuje stres a posiluje
imunitn{ systém.

Tip: Vyzkousejte barefoot chizi po travé nebo plazi, kterd
stimuluje akupresurni body na chodidlech a pfispiva k relaxaci.

Letni mésice jsou idedlni pro venkovni aktivity. Plavani, jizda na
kole, turistika nebo ranni jéga na Cerstvém vzduchu pomohou
udrzet télo v kondici a zlepsit naladu. Pohyb zvysuje tvorbu
endorfind, coz jsou hormony Stésti.

Tip: Pokud nemate cas na dlouhé cviceni, zafadte kratké
intervalové tréninky nebo si béhem dne udélejte nékolik
protazeni.

At uz jde o Cteni knihy, meditaci, poslech hudby nebo posezeni
s prateli, pravidelnd relaxace pomaha sniZovat stres a udrZovat
psychickou pohodu. Védomy odpocinek je klicem k regeneraci
téla i mysli.

PhDr. Eva Lackova

kondici poslednich let.

AVS pristroj, biotechnologie s prevratnymi u€inky pro zdravi,

je odborniky povazovana za nejuc¢innéjsi metodu v oblastech

jako je spanek, zvladnuti stresu, inavy, uzkosti a depresi.

Dokaze zbavit stresu béhem minut, napravuje deprese, nespavost,
vysoky krevni tlak, tinnitus, ADHD, zvySuje imunitu.

Nasadite si specialni bryle a sluchatka.
Vyberete si na ovladaci jednotce program,
napfiklad Rychly odpocinek, zavrete oci

a zapnete start. Pulsujici svétlo a special-
ni zvuky s hudbou vysilaji frekvenci a po-
stupné méni biorytmy mozku. Vy procitne-
te za 15-20 minut odpocinuti jako po hodi-
nach dobrého spanku. Mozek se totiz nala-
di do urovné, ktera je potfeba: odpocinku,
spanku, ucéeni.

Vypada to jako sci-fi, ale vysledky jsou kli-
nicky potvrzené. Tuto technologii AVS (=

( = audiovizualni stimulaci) vyvijeli desitky
védeckych tym(, NASA i nositelé Nobelo-
vych cen. DulezZité je, Ze dobré zkuSenosti

Autentické vypovédi Iékaru a uzivateld najdete zde: www.psychowalkman.cz.

AVS pristroj misto leku:

nejlepsi metoda pro psychickou

maji také Cesti lékafi a uzivatelé. JUDr. Ka-
rel Kotul: ,, 710 let jsem bez praskt neusnul.
Zachranil mé az AVS pfistroj - do dvou mé-
sicu jsem usinal hlubokym osvéZujicim
spankem a léky jsem vysadil.”

Je ale nutné upozornit, Ze dobré vysled-

ky dosahnete pouze pfi pravidelnosti. Jed-
no pouziti za mésic vas zrelaxuje, ale vys-
8i odolnost proti stresu nebo eliminace ne-
spavosti €i Uzkosti pfedpoklada pravidelné
pouZzivani, denné Ci obden, alespor mésic.
Dobré je, Ze si AVS pfistroj muzete pljcit i
domu. Uzivatelé oceriuji jednoduché pou-
Ziti, mnoho programi a zejména vynikajici
vysledky pro zdravi i osobnim rozvoji.

AVS pristroje si pofidilo také mnoho
celebrit. Jak fika Ota Jirak: ,,KdyZ nemam

Cas jit do lesa nebo nemuzu usnout,

pouZiju AVS pristroj Relaxman!”

-'l--l

AVS pf'i'strel unikatni biotechnelogie

vyvijena nositeliN obelovych‘éen

Rgchle ucmkg od zitra bez stresu depreSI

uzkosti, nespavosti.

N » Prowellness,

Neotresitelna psychicka odolnoth"#'_ = _laZne, Spa:

Naprava ADHD, tinnitu, bolest|
DalSich 30 mozZnosti. = —= .

Infolinkgg_ 4,44 795
www.galaxy.cz

Sleva 1000 K¢
na jakykoliv AVS pfistroj!
Plati na www.galaxy.cz, s kodem STYL

nebo v prodejné Galaxy Praha. S¢ita
se s jinymi slevami, plati do 31. srpna.

=, ﬂ\_ =

" novy partnersky

-~ program! Vysoké
’Vydelky ZPprovozovani.
= ;:ﬂllce,na_www galaxy.cz

senl zdarma pujcovna.

e

T|steng katalog + letak AVS
ZDARMA, jen pres SMS!

Poslete normalni SMS na tel: 774 444 795. Napiste
do ni své jméno, postovni a emailovou adresu a slovo
STYL. Katalog dostanete zdarma obratem.




Tip: Vyzkousejte dechova cviceni - napiiklad metoda 4-7-8,
ktera pomaha rychle se uvolnit a [épe usnout.

Léto je skvély cas na objevovani novych mist. Naplanujte si
rodinné vylety, pobyty v pfirodé nebo cestovani za novymi
zazitky. Nemusite nutné vyrazit do zahranici, i v okoli Ize najit
krasna mista na odpocinek.

Tip: Pokud planujete delsi vylet, nezapomente na dostatek
vody, lehké obcerstveni a ochranu proti slunci.

Silné slune¢ni paprsky mohou poskodit pokozku, proto
nezapomente pouzivat opalovaci krém s UV filtrem. Po pobytu
na slunci je dobré pokozku hydratovat a doprat ji vyzivné
osetren.

Tip: Aloe vera gel pomahé zklidnit pokozku po opalovani
a zaroven ji hydratuje.

Psychowalkman je relaxacni pfistroj, ktery vyuzivda kombinaci
svételnych a zvukovych podnétd. Ty pomahaji navodit stav
uvolnéni, zklidnéni a lepsi koncentrace. Nejde o Iék ani o ndhradu
odborné péce, ale o praktickou pomdcku, kterd méize pomoci lépe
pracovat se stresem a doprat mysli pravidelny odpocinek.

Princip psychowalkmanu spociva ve stimulaci mozku pomoci
rytmického svétla a zvuku. Uzivatel si nasadi specidlni bryle
a sluchatka, vybere vhodny program a necha se vést relaxacnim
plsobenim pfistroje. Jednotlivé programy jsou obvykle zaméfené
na uvolnéni, odpodinek, podporu spanku, soustfedéni nebo
regeneraci.

Mozek prirozené reaguje na rytmus, svétlo i zvuk. Pravé proto
muze vhodné zvolena stimulace pomoci zpomalit proud myslenek,
snizit vnitini napéti a prepnout organismus z rezimu vykonu do
rezimu klidu.

Pomoc pfi stresu
Stres je jednim z nejcastéjSich probléml moderniho Zivota.
Kratkodobé mize clovéka vyburcovat k vykonu, ale pokud trva

dlouho, zatézuje télo i psychiku. Mlze se projevovat podrazdénosti,
Unavou, hors$im spankem, bolestmi hlavy, napétim ve svalech nebo
neschopnosti odpodivat.

Psychowalkman mUze byt uZite¢ny pravé tim, Ze nabizi jednoduchy
zpUlsob, jak si béhem dne vytvotit fizenou relaxacni pauzu. Staci
nékolik minut klidu, pohodIné misto a vhodny program. Pravidelné
pouzivani mize pomoci Clovéku lépe vnimat vlastni télo, zklidnit
mysl a snaze odbouravat nahromadéné napéti.

Kvalitnéjsi spanek

Mnoho lidi vecer sice ulehd do postele, ale jejich mysl zlstava
aktivni. Pfemysleji nad praci, starostmi, povinnostmi nebo tim, co
je ¢eka dalsi den. Vysledkem je dlouhé usinani, ¢asté buzeni a pocit
neodpocatosti.

Psychowalkman mlze pomoci vytvorit velerni ritudl, ktery télo
pripravi na spanek. Relaxaéni program pred spanim mize podpofit
zklidnéni, uvolnéni a pfechod do odpocinkového rezimu. Dilezité
je pouzivat ho pravidelné a spojit ho s dalsimi zdravymi navyky,
napfiklad omezenim telefonu pred spanim, vétranim mistnosti
a klidné&jsim vecernim rezimem.

Psychowalkman mdZe pomoci vytvorit zdravy navyk: pravidelné
se zastavit, vénovat nékolik minut sobé a dovolit télu i mysli
odpocinout si. V tom je jeho nejvétsi piinos. Netesi Zivotni stres za
nas, ale mdze ndm pomoci [épe s nim pracovat.

V kombinaci s kvalitnim spankem, pohybem, vyvézenym rezimem
a védomym odpocinkem se mize stat praktickym pomocnikem
pro moderni Zivot. Pomaha zpomalit, zklidnit se a vratit do dne vice
rovnovahy.

Nezapomerite si léto uzit! At uz se rozhodnete stravit cas
u vody, v pfirodé nebo se svymi blizkymi, dilezité je najit si Cas
na radostné chvile a momenty plné pohody.

Tip: Udélejte si seznam letnich pfani a zkuste si je postupné
splnit — mze to byt piknik v parku, jizda na paddleboardu
nebo velerni grilovani s prateli.

Léto je skvélou prilezitosti ke zlepseni Zivotniho stylu a nalezeni
rovnovahy mezi aktivitou a odpocinkem. Dodrzovanim téchto
jednoduchych tipd si zajistite, Ze si teplé mésice uzijete ve zdravi,
klidu a s Usmévem na tvafi. Nezapominejte, ze pohoda je nejen
o zdravém téle, ale i o pozitivnim pfistupu k Zivotu.

Natrium carbonicum AKH -
letni alergie, precitlivelost

a potravinove intolerance

Rozhovor s lékafrem-homeopatem MUDr. Alexandrem Fesikem

Pane doktore, léto si obvykle spoju-
jeme se sluncem, pohodou a novou
energii. Presto jsem si vSimla, Ze
néktefi lidé horké letni dny nesnase-
ji dobfe. Existuje homeopaticky lék,
ktery je pro tento typ letni precitli-
vélosti zvlast typicky?

Ano, velmi vyraznym lékem je
Natrium carbonicum AKH. Je to
homeopatikum vhodné pro mimo-
radne citlivé, kfehké a snadno vycer-
patelné osoby, které Spatné snaseji
horko, pfimé slunce i psychickou
zatéz. Typickeé je zhorSeni potizi v [étg,
po pobytu na slunci nebo po celko-
vém prehrati organismu. Tito pacienti
byvaji unaveni, boli je hlava a zaroven
trpi rznymi alergiemi Ci potravinovy-
mi nesnasenlivostmi.

Jak se takova ,letni precitlivélost”
projevuje?

U pacientt typu Natrium carbonicum
viddm mnoho potizi, které se zhor3uji
pravé vteplém obdobi. Casté jsou bolesti
hlavy ze slunce, vyrazna unava, nevol-
nost, prujmy nebo zhorseni ekzému.
Typické byvaji také letni alergické rymy,
paleni oci, svédéni sliznic a zvysena
citlivost na pyl, prach ¢&i nékteré potra-
viny. Pacienti Casto rikaji, ze je .vSechno
vycerpava“ — horko, cestovani, hlu¢né
prostredi i psychicky stres.

Zminil jste potravinové alergie
a intolerance. Které jsou pro typ

Asi nejcCastéjsi je nesnasenlivost
mléka. Po mlécnych vyrobcich se

s

» homeopatika nemaji nezadouci
uéinky

e vyrobeno z ¢eskych bylin
a mistnich surovin

» tablety nejsou sladké — déti je
nejedi jako bonbony

» tablety muzete rozpustit v piti
nebo pridat do jidla

e ucinek nesnizuje kofein,
mentol ani dotek

Ptejte se svého homeopata

\a sadejte ve své lékérné)

objevuje nadymani, prajmy, bolesti
bficha, zahlenéni, unava a zhor-
Seni ekzému. Castad byva i precit-
livelost na lepek, pricemz potize
byvaji natolik vyrazné, ze si posti-
zeni opravdu davaji na stravu velky
pozor. Celkové je tento lék vhodny
pro osoby s velmi citlivym trave-
nim, které reaguji témér na kazdou
dietni chybu. Casto maji pocit, ze
.nesnesou skoro nic”.

Je to tedy lék na traveni?

Na traveni, ale zdaleka ne pouze na
né. Natrium carbonicum AKH ma
velmi Siroky zabér. Typicky pacient
byva jemny, citlivy, snadno zranitel-
ny a psychicky vycerpany. Spatné
snasi konflikty, hluk i dlouhodoby
stres. Casto jde o sluiné, pracovité
a obétaveé lidi, ktefi jedou dlouhodo-
bé .na doraz". Velmi charakteristicka

ceska homeopatie AKH

je také precitlivélost na slunce: uz
kratky pobyt na pfimém slunci u nich
vyvolava unavu, bolest hlavy, slabost,
mdloby nebo zhorseni alergickych
potizi.

To nezni pravé prijemné.

A to nenivsechno. Tito pacienti mivaji
i letni prajmy a pfi cestovani trpi
nevolnosti. Miluji klid, stin a chlad-
néjsi prostredi. Horké letni pocasi je
doslova vysava. Nékdy se pfidava takeé
nespavost, plactivost nebo zhorseni
psychickeé stability.

Pomaha Natrium carbonicum
i détem?

Ano, velmi Casto. U déti jej zvazuje-
me hlavné pri opakovanych zaziva-
cich potizich, nadymani, prujmech
po mléce, ale také pfi ekzémech,
alergické rymé a zahlenéni. Tyto déti
byvaji jemné, citlivé na kritiku, snadno
unavitelné a Spatné snaseji prehrati.

tohoto léku?

Jednim slovem: precitlivélost. Na
slunce, teplo, psychicky tlak, hluk,
potraviny i napéti v mezilidskych vzta-
zich. Organismus reaguje prehna-
né na podnéty, které jini lidé zvladaji
bez problému. Natrium carbonicum
AKH je proto jednim z nejdulezitéj-
Sich homeopatickych léku pro jemné,
vyCerpané a alergicky disponované
pacienty, ktefi se v lété neciti dobre
a na prudkém slunci doslova ,vadnou”
jako kvétina.

homeopaticka poradna: 776 879 799, 596 113 330

www.budtezdravi.cz | poradna@budtezdravi.cz

f FB skupina @budte zdravi s ¢eskou homeopatii
8 @ YouTube - Budte zdravi s ¢eskou homeopatii




Rikejme pravdu laskavé,

ale nezapominejme ji rikat

Tarotovy vyklad na léto 2026:

Vytdhnéme tfi tarotové karty pro léto 2026 a podivejme se, co
nam mohou ukazat. Prvni kartou je Slunce, druhou Viz a tfeti
Mirnost. Uz samotnda kombinace téchto karet naznacuje obdobi,
které muze byt aktivni, oteviené, spolecenské, ale zaroven bude
vybizet k rovnovaze, upfimnosti a vétsimu vnitrnimu klidu®, za-
¢ind svUj vyklad kartarka Jana Smolova, znama také jako Jana
Patricia z Ceskych Bud&jovic, kterd ndm prozradila, jaké energie
a prilezitosti pfinese léto 2026. A podle ni se mame opravdu na
co tésit.

Slunce: radost, otevienost a hezké okamziky

Karta Slunce je spojena s radosti, otevienosti, Zivotni energii
a jasnosti. Ukazuje na obdobi, kdy se mohou ujasnit nékteré za-
leZitosti, které byly dosud nejasné nebo nevyicené. Léto by mélo
prinést vice pobytu venku, pfijemné chvile s rodinou a prateli,
setkavani, sdileni a vétsi chut byt mezi lidmi.

Slunce také pfipomind, Ze na vyznamu budou ziskavat obycejné
okamziky. Ne velkd gesta, ne honba za dokonalosti, ale ¢as stra-
veny s blizkymi, rozhovory, odpocinek, ptiroda, smich a pocit, Zze
jsme tam, kde byt mame.

Viz: cestovani, pohyb a jasny smér

Druhou kartou je Viz. Ten symbolizuje pohyb, cestovani, vylety,
dovolené, zmény planh a také schopnost driet si smér. Uspéch
prichazi tehdy, kdyz ¢lovék vi, kam chce jet, a nenecha se zbytec-
né rozptylovat.

Léto 2026 tak miZe byt obdobim vétsi aktivity, cest, pfesun(
a rozhodnuti. MlZe prat vyletlim, dovolenym, novym planim
i odvaze vykrocit jinam neZ dosud. Zaroven ale Viz pfipoming, ze
nestaci jen jet rychle. DulezZité je védét proc a kam.

Mirnost: harmonie mezi praci a odpo€inkem

Treti kartou je Mirnost, karta harmonie, vyrovnanosti a trpé-
livosti. Ukazuje na potfebu najit rovnovahu mezi praci a odpo-
¢inkem, mezi pé¢i o druhé a pédi o sebe. Casto se starame vice
o ostatni neZ o vlastni potieby, ale pravé toto léto miZe ukazat,
Ze takto dlouhodobé fungovat nejde.

Mirnost fika: neprfehanét, netlacit véci do extrému, nedélat
prudké zavéry, ale dat udalostem ¢as. Co ma dozrat, to dozraje.
Co se ma posunout, to se posune. Ale ne silou, spiSe pfirozené
a v klidu.

Celkova energie léta 2026

Léto pUsobi jako obdobi vétsiho klidu, ale zaroven i pohybu, ces-
tovani a setkavani. Véci se mohou davat do rovnovahy. Mély by
se postupné posouvat, ale spiSe jemné neZ dramaticky. NepUsobi
to jako léto prudkych zvrat(, ale jako ¢as uvédomeéni, zrani a na-
vratu k tomu, co je opravdu dulezité.

Ciselné i symbolicky miiZe jit o obdobi prfehodnoceni hodnot.
Lidé mohou vice touZit po autenti¢nosti, pravdivosti a jednodu-
chosti. Méné mUze zaleZet na prestiZi, vykonu nebo vnéjsim doj-
mu. DulezZitéjsi bude pocit smyslu.

Poustevnik: hledani vnitiniho svétla

Do vykladu vstupuje také karta Poustevnika, ktera mluvi o vniti-
nim svétle, moudrosti a navratu k sobé. Pfipomina, Ze nékteré
odpovédi nenajdeme v hluku svéta, ale v tichu, v samoté a v po-
ctivém kontaktu sami se sebou.

NejsilnéjsSim motivem léta miZe byt navrat k tomu, co je pod-
statné. Lidé si mohou uvédomovat, Ze nékteré cile, za kterymi
dlouho 3li, je uz neuspokojuji. MlZe pfijit potfeba zménit smér,
opustit staré predstavy a vydat se cestou, ktera je pravdivéjsi.

Vztahy pod lupou

Partnerské i pratelské vztahy budou pod vétsim drobnohledem.
Lidé budou citlivéjsi na slova, Ciny i skutec¢nou kvalitu kontaktu.
Bude duleZité, zda ve vztazich existuje respekt, upfimnost a vza-
jemnad podpora.

Vztahy, které stoji na pravdivosti, mohou zesilit. Naopak vztahy
postavené na pretvarce, zvyku nebo jednostranném usili mohou
prochazet zkouskami. Léto muUZe prinést vétsi potrebu Zit bez
masek a bez pretvarky.

MizZe dojit také k uzavirani starych rodinnych pfibéh(, odpusténi
kfivd nebo pochopeni, Ze domov a blizci lidé jsou dllezitéjsi, nez
jsme si mozna pripoustéli.

Zdravi, télo a psychika

Energie obdobi nenahrava bezhlavému tempu. Naopak si vétsi
pozornost bude Zadat télo i psychika. MUZe pfijit potfeba zpoma-
lit, vice odpocivat, vnimat vlastni télo a dopfat si péci.

Mize silit zajem o zdravy Zivotni styl, meditaci, praci s dechem,
pfirodu, sebepéci a celkové zklidnéni. Lidé, ktefi dlouhodobé ig-
norovali vlastni potfeby, mohou citit vétsi dnavu. Télo jim muze
pfipomenout, Ze nejde porad jen davat, fungovat a vydrzet.

Prace a finance: méné rizika, vice rovnovahy

V pracovni oblasti bude hrat roli vyvazenost. MlZeme si Castéji
klast otazky: Davd mi moje prace smysl? Jsem spokojeny? Ne-
délam néco jen kvili penézidm? Nezapomindm kvili vykonu na
sebe?

Finance budou spiSe o opatrnosti, dlouhodobém planovani
a stabilité. Energie léta nepreje riskantnim krokdm ani rychlym
ziskdm. Vhodnéjsi bude systemati¢nost, rozvaha a promyslené
hospodareni.

Poselstvi léta

Hlavni poselstvi Iéta 2026 zni: to, co je pravdivé a pevné, zesili.
To, co stoji na pretvarce a setrvacnosti, si fekne o zménu.

Léto vybizi k vétsi upfimnosti, rovnovaze a odvaze jit vlastni ces-
tou. Zmény nemusi byt ndpadné ani dramatické, ale mohou mit
hlubsi smysl. Pravé nenapadné vnitfni posuny mohou pozdéji
zménit mnoho.

Upliiky léta 2026

Na zacatku léta nas ¢eka zajimavy Uplnék, jehoZ energie muize
nést téma zviditelnéni. Karta Dabla zde mGze ukazovat na skli-
zen toho, co bylo zaseto. To, co bylo skryté, mize byt najednou
vidét. Projekty, vztahy i dlouhodobd snaha mohou zacit pfinaset
vysledky, ale zaroven se mohou ukdzat i véci, které jsme nechtéli
vidét.

Tento Uplnék vybizi k upfimnosti a prijeti fakt(. Nejde o strach,
ale o pravdu. Co je skutecné, to obstoji. Co bylo zaloZené na iluzi,
mUZe zadit praskat.

Cervencovy Uplnék miiZe oteviit téma vztahU jako zrcadla. Lidé
si mohou vice uvédomovat, kde se citi dobte, kde jsou pfijimani
a kde naopak zlstavaji jen ze zvyku. MiZe jit o silné obdobi pro
rodinné vztahy, pratelstvi i partnerské vazby.

Zavér léta pak mlze prinést odvahu prestat skryvat své sny jen
kvlli reakcim okoli. Neméli bychom zmensovat své svétlo jen
proto, aby se ostatni citili pohodInéji. Léto kolem uplnkd bude
prat kreativité, otevienosti a odvaze projevit se.

Symbolika letnich mésict
Symbolika celého léta miZe byt jednoducha:

Nejprve vidime pravdu. Potom si uvédomujeme, co skutecné po-
trebujeme. A nakonec ziskdvame odvahu jednat v souladu sami
se sebou.

Z astrologického i symbolického hlediska mUze jit o obdobi na-
vratu k autenticité, upfimnosti a rozhodnutim, kterd mohou mé-

nit smér Zivota. Uplfiky léta nds povedou k pravdé, divére a dalsi
cesté.

Srpen a opatrné;jsi energie

S blizicim se srpnem se muiZe energie zacit ménit. Srpen muze
plsobit silnéji, osudovéji, mozna i karmicky. Casteéné uz mize
predznamenavat podzim, kde budou energie hutnéjsi a naroc-
néjsi.

V srpnu bude dobré davat vétsi pozor na cestach, v komunikaci
i v rozhodnutich. Bude duleZité vnimat vlastni bezpecnost, mit
vice rozvahy a nebyt zbyteéné impulzivni.

Zavérecné poselstvi

Léto 2026 by mélo byt harmonické, pozvolné, oteviené a aktiv-
ni. Pfinese prostor pro setkavani, cesty, odpocinek, vztahy, ale
i hlubsi uvédomeéni. Nebude tolik o dramatickych obratech, spise
o navratu k sobé a k tomu, co ma skute¢nou hodnotu.

Rikejme pravdu laskavé, ale nezapominejme ji fikat.
Jdéme vlastni cestou, ale bez zbytecného tlaku.
A dovolme si byt autenti¢téjsi nez dfiv.

Text: lva Novakova, foto: Shuttesrstock.com
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ZIVOT V POHYBU

Zivot v pohybu je jednoznaéné lepsi a kvalitn&jsi, nez lenoseni
na gaudi a narGst morbidni obezity. Mnoho z nas o tom vi své.
Ng, Ze bychom u nés v CR byli extrémné morbidné obézni, ale
narlst obezity stoupd, a to uz i u mensich déti. Je to rozhodné
téma na povazenou, protoze nejen Ze si tim zadélavdme na
zdravotnf potize, ale také na psychické nemoci. Roste smutek,
narlstaji deprese, panické zachvaty Uzkosti a nechut cokoliv
délat se sebou, svym télem &i se svym Zivotem. A kromé toho
nas to mze doslova a do pismene dostat dfive do hrobu.
Zkusme si ted'Fict, jaké vyhody Zivot v pohybu pFinasi.

1. POHODU A USMEV NATVARI

Je vieobecné znamo, Ze fyzicka aktivita vyplavuje do téla ve vétsim
mnozstvi, nez je obvyklé, tzv. hormony stésti. Ty zapficinuji to, ze
méame dobrou néladu, usmivame se, je nam do zpévu, méné se
stresujeme a starosti ¢i prekazky fesime vice v klidu a s lehkosti. Toto
je jeden z nejvétsich benefitl aktivniho Zivota, ackoliv lidé se nejvice
zajimaji o pékné télo. Je sice skvélé mit 50 kg i s posteli, ale pokud
jste prosté celozivotné hubeni, a proto necvicite, pak vam tyto
$tastné hormony budou chybét bez ohledu na hubenou postavu.
Neni to tedy o kilech, ale o tom, jak dobte se citime. Psychika je
stavebnim kamenem také pro nasi imunitu a zdravi. Je rozhodujici
v bojich pfi nemocech, a také mize okouzlit opacné pohlavi. Jen
tézko se nékdo zamiluje do vécné ubreceného a nestastného
¢lovéka, pokud mu ho teda nenilito a nema prehnané pecovatelské
sklony. Casem véak ani tyto tendence v ldsce neobstoji, protoze
takovi lidé jsou ,energeticti upifi. Necekejte tedy na to, az vas
nékdo udéla Stastnym a zbavi vas vasich depresi a smutkd. Zacnéte
se hybat. Dobrad nélada, imunita i zlepseni fyzické kondice se
dostavi mnohem snadnéji, nez-li doposud.

Mezi hormony $tésti patfi: endorfiny - vyluované sportem,
dopamin - vylu¢ovan napriklad pfi dosazeni stanoveného cile,
serotonin — dosazen aerobnim cvic¢enim, oxytocin — vyluéovén
pfi doteku a fyzickém kontaktu.
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2. DOBROU KONDICI A ZDRAVI

Pokud se nékdo vymlouvd na to, ze nemlze cvicit, nebo
radéji nebude, protoze to ni¢i télo a zdravi, je to hloupost.
Ano, mdzeme mit urcitd zdravotni omezeni, a pfi pohybu
vzdy plati, Ze musite naslouchat svému télu. Tedy nemusite
cvidit do odpadnuti a hledét jen na vykon a vysledky. Pokud
nemUzete tfeba skrz $patné klouby béhat, chodte na prochazky.
Pokud nejste stavéni na posilovnu, chodte plavat. A tak dale.
Vidy existuje néjakéd alternativa pohybu, ktery vam naopak
prospéje. Casem budete v &im dél tim lepsi kondici. Ujdete vétsi
vzdalenost a prochazky vam zacnou byt malo. Vydate se tieba
pak na prvni tdru. Zlepsi se vase dychani, ale také drzenf téla.
Svaly posili a odezni tfeba i bolesti zad. Dobra kondicka, spolu
s vyrovnanou psychikou, pak slouzi jako posila pro nas imunitni
systém, a to je strazce naseho zdravi.

3. PEKNOU POSTAVU A SEBEVEDOMI

Samoziejmé Ze nemlzeme opomenout to, ze diky sportu budeme
také vypadat dobfe, nejen se tak citit. Pokud jste doposud nic
nedélali a zaénete se hybat, kila pljdou dold. Nékomu to trva
a u nékoho to jde rychle. Také zélezi na tom, jaky je vas dosavadni
Zivotni styl a vychozi vaha. Je jasné, Ze ten, kdo ma tfeba 100 kg
bude pocatedni kila hubnout rychleji nez 55 kilova mlada slecna.
Ale jde to, a to opravdu u viech. Nejlépe udélate, kdyz se budete
méfit na centimetry a hlidat si spi$ tato ¢isla, nez fanaticky stoupat
den co den na vahu. Navic, potom co se dostavi prvni vysledky,
shodite prvnich par centimetrl ¢i kilogramd, budete mit ¢im dil
tim méné chut prestat cvicit, zalit se opét prejidat a vracet se ke
starym zlozvykdm. A az si poprvé v kabince nakupniho sttediska
vyzkousite mensi velikost oblecen, kterd vdm padne a bude vam
sluset, uz nikdy se této mensi velikosti nebudete chtit vzdat.
Moznd ne az tak pro vzhled, ale pro ten pocit. Budete se citit
krasné, v pohodé a stastni. Opét, nejde o povrchnost, jak se mdze
zdat, a o vzhled. Jde o to, jak skvéle se citi nase hlava. Ve zdravém
téle je zdravy duch, a to vzdycky.
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4. CHUT SE NEUSTALE ZDOKONALOVAT

Jakjiz naznadil predchozi bod, po prvnich vysledcich se jen tézko
budete chtit vratit ke starému zivotnimu stylu. Nikdo nechce ze
70 kg jit zpét na 100 kg. Nebo tady nékdo takovy je? A protoze
nabudete sebevédomi, nebudete se bat aninovych vyzev.Mozna
vyzkousite sporty a tréninky, o kterych jste si na zacatku mysleli,
Ze na né nemate. Mozn4 si pljdete zabéhat jen tak pro zabavu
maraton nebo se zlcastnite zavodl. Zdokonalovani viak pfijde
i po psychické strance.V lepsich ptipadech se vrhnete znovu do
studia, navstivite néjaké kurzy, absolvujete $koleni, nebo se jen
zacnete ucit tieba cizi jazyky. Stejné jako télo, tak i hlava se chce
neustéle rozvijet. V téch o trochu téZsich pfipadech pak jde
dokonce az o zménu prace ¢i partnera. Nékdo totiz se zménou
zivotniho stylu, od nezdravého ke zdravému, mlze zjistit, Ze
Zil i v ,,nezdravych vztazich®. At uz jde o ty vztahy, které mame
doma za zavienymi dvefmi, o kamaradské vztahy, kdy nas tieba
nékdo tvéfici se jako pfitel jen vyuzivéa a déla si z nas odpadkovy
kos$ pro jeho starosti, nebo kdyz jde o vztahy pracovni a $éf nés
tfeba dostatecné neoceriuje.

5. PRIJEMNE STARI BEZ BOLESTI

Moznd toto ¢te nékdo mlady, a mozna nékdo, kdo uz ma
vnoucatka. Z hlediska zmény zivotniho stylu od lenoseni,
ke zdravému Zivotu v pohybu neni nikdy pfili§ brzy, ani moc
pozdé. Prosté to udélejte bez ohledu na to, kolik vam je let.
Poslouchejte své télo a ono vam tekne, kde je hranice, a jaké
jsou vase moznosti. Nemusite vyhravat olympiady. Ale urcité
se vam tato aktivita zUrodi a na stafi se vdm to vrati. Ten, kdo
Zil aktivnim Zivotem, ma méné potizi na dlichod - tfeba mensi
bolesti zad a kloubl, mlzete predchazet revmatickému tfesu,
vase psychika je v harmonickém stavu, a méné zapominate.
A navic, coz potési kazdého z nas, drzite stale tempo nejen
se svymi jiz dospélymi détmi, ale také s vnoucatky. Zvladate si
s nimi hrat, postarat se o né a pohlidat, kdyz je potfeba. Mlzete
s nimi jet na dovolenou a béhat tfeba po plazi ¢i dovadét na
vlnach mote. Kdo by si toto na stéfi nepfal?

SPORTY, KTERE NAM LETO NABIZi

Urcité je véem jasné, Ze celoroéné si mizeme zajit do posilovny
nebo si jit zaplavat na kryty bazén. Ale je také pfijemné obcas
vyménit néjakou cinnost za novou aktivitu, kterou mizeme
délat jen v daném ro¢nim obdobi. Léto toho ma opravdu hodné
co nabidnout diky teplému pocasi. UzZivejte si tak hlavné ty
aktivity a sporty, které Ize délat venku na cerstvém vzduchu.
Prospéje to vasemu zdravi, ale také psychice, a mozna se u toho
jesté krasné opalite.

BEACH VOLEJBAL

Beach volejbal mdzete také znat pod nazvem plazovy volejbal.
Je to volejbal, ktery se hraje v [été na pisku. Vétsina pravidel je
stejna jako u klasického volejbalu. Jde o skvélou aktivitu, u které
se zapotite, ale také se vyvétrate na Cerstvém vzduchu. Navic
jako benefit mizete ziskat krasné opalent.

Pozor si ale dejte na Upal, ktery si pfivodite pti dlouhém pobytu
v horku, nebo na Uzeh z pfimého slunicka. Nezapominejte tedy
na ochrannou pfikryvku hlavy a namazat se pofadné opalovacim
krémem. Tento plaZzovy volejbal se vétsinou hraje v plavkach,
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avsak skrz sluni¢ko neni na $kodu si dat tricko, at si neuskvaftite
ramena. Pokud byste se preci jenom spalili, méjte po ruce
pripravky s panthenolem nebo bily jogurt. Vhodnymi doplriky
stravy pro tento sport jsou kolagen na klouby, beta-karoten
pro dobré opalovani se, nebo rozpustné tabletky magnézia pro
regeneraci svald.

JIZDA NA BRUSLICH

Jizda na kole¢kovych bruslich je jednim ze sportl, které patfi
k létu. Nejenom, Ze si uZijete zabavu a pobyt venku, ale jesté
se dostanete do kondice. Diky bruslim shodite pfebytecna kila
a nemusite se ani nutit k béhani ¢i jinym sportdm. Navic jizda na
bruslich zérover plsobi na vice partii téla. Zpevnite tak zadek,
nohy, ale také bfisko. Kromé toho i posilite zada. Tento sport
ma vliv i na spravné drzeni téla, protoze musite udrzovat béhem
jizdy balanc. Jizdu na in-linech tak mdzeme shledat za télu
prospésnou v mnoha ohledech.

Pozor si dejte na pady, moznost zranéni se a odfeniny. Je
vhodné si potidit ochranné pomdcky, jako je helma nebo
chranice na kolena a lokty. Vhodnym doplrikem stravy je opét
kolagen, vitamin C, a magnézium. Také méjte pro pfipad padu
nachystanou Aloe vera na hojeni odfenin.

CYKLISTIKA

Cyklistika je taktéz télu velmi prospésna. Pokud na tento
sport nejste nikterak zvykli, miZete po prvni jizdé odekavat
nejspis bolest. Svaly jsou namahany uUplné jinym zplsobem,
nez tieba pfi chlzi. Také sezeni na kole mlze pfivodit bolest
od nepohodiného sedatka ¢i bolest zad. Po Case tomu vsak
mnozi pfijdou na chut. Navic, v [été je to moc pFijemna aktivita,
kdy se mlzete kdekoliv zastavit na posezeni na letni zahradce
a doprat si néjaké to osvézeni v podobé piva i limonady. Pokud
praktikujete cyklistiku pravidelné, mdlzete zaznamenat vétsi
vykonnost a zlepseni fyzické kondice. Cyklistika ma také vliv
na mitochondrie a enzymy v téle, které jsou zodpovédné za
kvalitni vyrobu energie. Tento sport zvétsuje kapacitu plic, coz
ma blahodarny vliv na nase srdicko, cévy a jejich okysli¢ovani.
Pozor pfi cyklistice na pady a moznost spaleni se. Proto opét
doporucujeme poridit si ochranné pom(cky a chranic¢e. Helma
je nutnosti. Pro dobré opalovani uzivejte beta-karoten. Po
sportu si dopfejte magnézium, abyste se vyhnuli svalovym
kfecim. Pokud pfeci jenom z kola spadnete a ziskate néjakou tu
odfeninu, potfete si misto aloe vera gelem. Nezapominejte na
kolagen pro vase klouby, které jsou pfi jizdé na kole namahany.
V neposledni fadé dbejte na spravny odév z kvalitniho materialu.
Preci jenom jsou cyklistické trikoty k né¢emu dobré, ackoliv se
mnohdy tvafi vtipné. Pfi tomto sportu se budete potit a mdzete
tak predejit vyrazce ¢i potnickam.

PESI TURY A NORDIC WALKING

Co jsou to pési tlry, si nejspi§ moc vysvétlovat nemusime.
Avsak je dobré zminit, Ze jsou télu velmi prospésné a mlzete
je pokladdat také za sportovni aktivitu. Narozdil od béhani
nedochazi k takovym otfesdim a opotiebeni kloubl. Avsak
spalite také dostatek kalorii a vase kapacita plic se zvétsi. To ma
skvély vliv na okyslicovani krve. Kromé toho je to dobrd aktivita
také pro nasi psychiku. Provétrate se, a pobyt na Cerstvém

vzduchu, spolu se zazitky z objevovani novych mist, vam udélaji
dobte.

Novou alternativou obycejné chlize je Nordic walking. Je to
chiize za pomoci specidlnich hdlek. Nemusite se o né opirat
jako o berle, ale v chidzi zna¢né napomahaji. Je to vhodna
aktivita naptiklad pro seniory, ktefi stale chtéji zit aktivnim
Zivotem v pohybu, ale tu a tam pocituji bolest zad, svalld Ci
kloubd. Tyto hilky jsou takovou prevenci od bolesti z namahy
z dlouhych pésich tur. Existuje celd fada hilek, které jsou
upraveny pro nejriznéjsi povrchy. Mazete si dokoupit také
rzné nastavce. Nejlépe se vak Nordic walking vykonava na
mékkém terénu.

Pozor si dejte na na moznost spaleni pokozky, a na Upal i
Uzeh. Opét tedy plati mit pokryvku hlavy, spravny opalovaci
krém a pojidat beta-karoten. Vhodnym doplnék stravy
je kolagen, vitamin C, ale i magnézium po vykonu. U pési
turistiky také plati, Ze je potfeba mit kvalitni a pevnou obuv
a kvalitni ponozky, abyste si nezadélali na plisefi nohou.

PLAVANI, POTAPEN( SE A SURFOVANI
Vodniradovanky nam léto ptinasi doslova na zlatém podnose.
A ani nezni tak namahavé jako slova ,jdeme do fitka“ Avsak
mdlZeme je povazovat za sport. Ve vodé spalite mnoho kalorif
a navic se jesté krasné opalite. Plavani pak plUsobi téméf na
v8echny svaly v téle, krasné je cvidi a protahuje zaroven. Je
to tfeba skvélad rehabilitace po Urazech. Vodnimi aktivitami
se opét zvétduje kapacita plic, protoze u nich musite pékné
pravidelné dychat ¢i zadrzet dech.

Pozor moznd jen na moznost spéleni se. Vodni hladina opravdu
odrazi slunicko jako zrcadlo. Urcité se hodné mazte opalovacim

krémem. Pojidejte klidné uz tfi mésice pred dovolenou
beta-karoten, a pokud se spélite méjte jako prvni pomoc
panthenolové masticky. Nezapominejte si odpocinout a hodné
pit, protoze voda vycerpa.

BEHAN(

Béhani je aktivita, kterou néktefi vykonavajii v zimé. Avak v lété
je pocasi vlidnéjsi. Nékdy je vsak prili§ horko, proto mlzete
hodné bézcl vidét brzy rano jesté pred vychodem slunce. Tato
aktivita nejenom Ze péli kalorie, ale také odbourava stres. Mimo
jiné diky béhu shodime prebytecna kila a posilime svalstvo.
Pozor na nevhodné zvolenou obuv a pfilisnou namahu kloubd.
Pokud patfite mezi bézce, uréité méjte za povinout vybavu
kolagen, vitamin C a magnézium.

ZDRAVE, NE DRAVE!

Na vybér tak v |été mdme vic nez dost aktivit. VSechny vsak
vyZaduji jakousi fyzickou zdatnost ¢i kondici. Samozfejmé
jsme si jiz tekli, Ze nejde o vysledky, ale o to, Ze se zicastnime.
Pokud vsak Zijete aktivnim Zivotem v pohybu, méli byste na to
jit zdravé a ne dravé. Tedy nelze ocekavat, Ze nase télo nikdy
nebude unavené, Zze nikdy nepocitime bolest, pokud to se
sportem prezeneme, a ze sport je jen zdravy. Fyzicka aktivita je
zdrava, ale sport nékdy pfinasii rzna rizika, jako je tfeba svalova
horecka, bolest kloubl a zad ¢i spalena kize, pokud hrajeme
tfeba volejbal na pfimém slunci. Je tak potieba se zamyslet, co
télu ddme na oplatku za to, Ze nam tak skvéle slouzi. A k tomu
jsou urceny potravinové doplnky, ochranné pomlcky pro
sportovce, ale i vhodna kosmetika a vyvazena strava. Pojdme na
to — jasné a prehledné.




1. SPRAVNA ZIVOTOSPRAVA

Tento bod je pro zdravé sportovani nesmirmné ddlezity. Jen tézko
se vam bude cvicit po tom, co snite dva hamburgery, pizzu a tfi
palacinky. Neznamena to, Ze si tu a tam nemUzete doprat néjaké
nezdravé jidlo nebo sladkost. Spravna zivotosprava je zaloZena na
tom, ze prevazné jite zdravé jidlo. Nikoliv na tom, Ze drzite dietu
nebo nesmite vibec nic tu¢ného. Diety jsou pak vieobecné také
nezdravé, protoze vétsinou se skladaji z monoténnich potravin,
chudych na mineraly, vitaminy, ale i cukry a tuky. Ano, i cukr a tuk
potiebujeme. Mizete ale volit ty zdravé — napfiklad cukr v ovoci
nebo tuky z potravin, jako je avokado ¢i ryby. Vas jidelni¢ek by mél
byt vyvazeny a obsahovat minerdly, vitaminy, tuky, cukry, oleje,
omega-3 mastné kyseliny. Skvélou volbou jsou také ofisky, které
mnozi dietdfi mozna zavrhnou, ale obsahuji zdravé tuky a jsou
piinosem pro nasi psychiku. A jak poznate, Ze jite zdravé a vyvazené,
pokud nechcete ¢ist slozeni na kazdém obalu nebo pocitat kalorie?
Jednoduse si dejte ¢as na kazdé jidlo a Zvykejte pomalu. Mozna
tak zjistite, ze neni nutné sporadat tolik jidla, jako kdyz jite rychle.
Pijte hodné neslazenych tekutin — napfiklad vodu s citrénem
a neslazené Caje. Pokuste se jist co nejvice Cerstvych surovin, které
nejsou tepelné upravené ¢i zmrazené — Cerstvé ovoce a zeleninu.
Nezapominejte na vybér opravdu kvalitniho masa a hlavné na ryby.
Nebojte se téch spravnych tukd. Pokud se hybete, spélite je raz dva
a télu tim dodéate potiebnou energii.

2. POTRAVINOVE DOPLNKY

Kolagen

Kolagen, v tabletkach ¢i v prasku pro pfipravu napoje, by mél
mit po ruce snad kazdy sportovec. Je velmi dilezity pro nase
svaly, Slachy a klouby. Navic dodava také na krase. Zamezuje
tvorbé vrasek, podporuje rist nehtd a zlepsuje kvalitu vlasa.
Kolagen sice mdme v téle ptirozené, ale bohuzel zhruba po
25. roce Zivota se tvori ¢im dal méné. Po Ctyficitce by pak mél
byt povinnou vybavou kazdého z nas. Mlzete tak predejit
osklivé bolesti kloubd a zad na stéfi.
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Vitamin C

Vitamin C je velmi dlleZity pro nase télo. Pfirozené jej naleznete
v citrusech - citrény, mandarinky, grapefruity ¢i pomerance.
Obsahuje ho vsak i kiwi, petrzel, kapusta a dal$i ovoce a zelenina.
Ale ruku na srdce, kdo jich spofada denné dostatecné mnozstvi?
Mlzete si jej pofidit v tabletkdch nebo v prasku, stejné jako
kolagen, ale také v Sumivych tabletkach jako napoj. Naleznete
ho snad v kazdé drogerii. Podporuje vstiebavani tézkych kovl
a pro télo plsobi jako antioxidant. Také spolupomaha vytvaret
kolagen v téle. Jeho nedostatek se projevuje napfiklad Spatnym
hojenim mensich ranek, vypadavanim vlast, bolesti kloubd,
chudokrevnosti nebo u déti nepokojnych chovanim.

Vitaminy B

Jelikoz vitamind B méame vice, vSeobecné je oznalujeme jako
B-komplex. Tyto stejnojmenné tabletky opét seZenete v [ékarné
¢i v drogerii. A na co nam vitaminy B jsou?

B1 (thiamin): je dudleZity pro nas metabolismus - transformuje
Ziviny na energii. Obsahuje ho vepfové maso, obilné klicky
a slunecnicova seminka.

B2 (riboflavin): je taktéZ ddlezity pro energeticky metabolismu
a pusobi jako antioxidant. Obsahuji ho vnitfnosti, houby
a hovézi maso.

B3 (niacin): je dlleZity pro bunécnou signalizaci a pfi opravach ¢i
tvorbé DNA. Pfirozenym zdrojem je tunak, kufeci maso a lusténiny.
B5 (kyselina pantotenova): pomaha ziskavat energii z potravin,
redukuje cholesterol a je dulezitym vitaminem pro tvorbu
nékterych hormonl. B5 obsahuji jatra, ryby, avokada nebo
kvalitnf jogurty.

B6 (pyridoxin): podili se na tvorbé cervenych krvinek
a neurotransmiter(. Je také dulezity pro metabolismus
aminokyselin. Obsahuji ho brambory, cizrna berani a losos.

B7 (biotin): Biotin je pomocnikem pro krasné vlasy, nehty
a plet. Dulezitou roli v8ak hraje také p¥i metabolismu tukd

a sacharidd. Pfirozené ho obsahuji kvasnice, vejce, losos, syry
nebo jatra.
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B9 (folat, kyselina listova): podporuje spravny rist bunék.
Kyselina listova také pomaha pfi tvorbé cervenych a bilych
krvinek, pfi déleni bunék a pfi zpracovani aminokyselin v téle.
Obsahuije ji listova zelenina, jatra nebo fazole.

B12 (kobalamin): je dllezitym vitaminem pro spravnou funkci
nervové soustavy, pro tvorbu DNA a Cervenych krvinek. B12
obsahuji potraviny zivocisného plvodu - maso, vejce, plody
mofe nebo mlécné vyrobky.

Beta-karoten

Ackoliv beta-karoten neni pomocnikem pro nase svaly a klouby
pri sportu, je dlleZity. Protoze se bavime prevazné o letnich
sportech, které vykonavame pfi pobytu venku, tedy i na slunci,
budete jej potfebovat. Beta-karoten je pomocnikem pro nasi
pokozku a jeji zdravé opalovani. Nejen Ze se pfi jeho konzumaci
az tak nespélite, ale vase plet také zdstane opélend po delsi Cas.
Jeho uzivani se doporucuje klidné i 3 mésice predtim, nez nastane
letni sezéna. Je také antioxidantem, chrani télo pred pdsobenim
Skodlivych volnych radikald a vznika z néj vitamin A.

Aloe Vera

Aloe vera je dobra pro nas organismus, ale také pro kosmetické
Ucely. Jeji duznaté listy, tvoreny az z 96 % vody, obsahu;ji pres
200 Gcinnych latek. Aloe vera mdzete pouzit napriklad pro
rychlej$i hojeni ran a jizev - na odfend kolena pti sportu i
padu z brusli. V kosmetickych pfipravcich také redukuje tvorbu
vrasek a hydratuje pokozku — uziva se napfiklad pro denni
a no¢ni krémy. Doporucuje se vsak uZivat také jako doplnék
stravy, jelikoZ napomaha spravné funkci a prichodnosti strev,
zabrariuje dehydrataci a psobf jako ochrana pred prekyselenim
Zaludku. Ma také antivirové Ucinky a plsobi na hladké svalstvo
travicich organd. Pokud se rozhodnete pro piti Stavy z aloe
vera, pak se mlzete té&sit na zlepSeni stavu vaseho astmatu
nebo na odstranéni problémd se zdcpou a s travicimi potizemi.
Napomaha také pfi [éCbé diabetes a je prevenci pfed vznikem
rakoviny. Vzdy dodrzujte doporuéené davkovani.

Magnézium

Magnézium, pod jinym nazvem hoicik, je velmi potfebny mineral
pro nas organismus. Pokud jej v téle nemame dostatek mdzeme
pocitovat bolest hlavy ¢&i svalové kiece po fyzické namaze.
Ma vliv na spravné soustfedéni. Dokonce ovliviiuje kvalitu
sexudlniho Zivota, protoze zejména u muzd hraje ddlezitou roli
ve vicero hormonalnich procesech. Pisobi tak na kvalitu erekce.
Ovliviiuje i stav nasi psychiky a pfi nedostatku hoféiku v téle
dochézi v extrémnich ptipadech ke staviim deprese &i k vyvolani
astmatického zachvatu. Jeho zdrojem je jehnédi a kufeci maso,
fazole, hrach, brokolice, $penat, banany ¢i datle. Mlzete si jej
potidit v tabletkdch nebo jako Sumivy napoj.

3. OCHRANNE POMUCKY

PRO BEZPECNY POHYB
Pro vase zdravi a bezpecnost pfi sportu nezapominejte ani na
ochranné pomdicky. Slouzi k tomu, aby ndm pohyb usnadnily,
poptipadé podpotily partie, které to potrebuji. Mlzete vidét, ze
i vrcholovi sportovci nosi ochranné navleky napfiklad na kolena
a lokty. Je to proto, Ze kloub a jeho okoli je zpevnéno a pfi
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fyzické ndmaze nedochazi k takovému opotfebeni ¢&i k bolesti.
Existuji také pasy kolem beder a na zada, pokud se vénujete
vzpirani. Pro vasnivé cyklisty, a nejen pro né, existuji specilni
trikoty vyrobeny tak, aby pokozka netrpéla béhem aktivity
a poceni. Spravnym odévem se mUzete vyvarovat tieba vyrazce
od potu a potnickam. Déle jsou to helmy a chranice na brusle
a kolo, které nas chrani pfi padu.

Vseobecné pak stoji za to investovat do ochrannych pomcek,
kvalitniho sportovniho odévu a dalsiho pfislusenstvi, pokud
to se sportem myslite vazné a nejste jen vikendovi cvicenci.
A mozna to kde komu nemusi pfijit nikterak dllezité, protoze
to pokladdme za béznou véc, ale také tfeba Cepice a ksiltovky
patii mezi spravné sportovni vybaveni. Hrajete-li beach volejbal,
muZete se tak ochranit pred Upalem ¢i Uzehem.

Nezapominejte ani na vhodnou kosmetiku, jako jsou opalovaci

krémy se silnym UV faktorem. Také vecer, poté co si dopfejete
sprchu ¢i koupel, se postarejte o své télo. Pokozku obliceje
Cistéte miceralni vodou ¢i tonizaénim pfipravkem, a naneste
hydratacni ¢i gelovy krém - zamezite tim ucpavani pord diky

vycisténi, a naslednym nanesenim krému pokozku hydratujete.
Pfi sportu totiz mdzete trpét i akndzni pleti, kvdli nadmérnému
poceni. Zbytek téla si také zaslouzi byt namazan télovym
krémem pro hydrataci. Navic pfi aplikaci mdzete krém vmasirovat
krouZivymi pohyby a ulevit tak namahanému svalstvu. Cim# se
se dostavame k poslednimu bodu - relaxaci.

4. RELAX A ODPOCINEK

Mezi velmi dllezité ochranné opatfeni patii dostatecné
relaxovani a odpocinek. Mozna se to na prvni pohled nejevi jako
dudlezitd prevence pro nase zdravi, ale je tomu tak. Obzvlast
pokud opravdu sportujete a Zijete aktivné. Nemdzete pofad jet
jen na plny plyn a myslet si, Ze vase télo zvladne vse. Ano, télo
je Uzasné a samo o sobé dokaze vydat neuvéfitelné vykony. Ale
potrebuje také odpodivat, nabrat silu a zregenerovat se. Proto
nepodcenujte dlleZitost spanku. Spat by se mélo v rozpéti
néco mezi 6-8 hodinami. Dbejte na to, abyste béhem spanku
neméli kolem sebe rusivé elementy, jako je svétlo nebo zapnuta
televize. Hluboky spanek a regenerace téla a mysli probihaji

jen ve tmé a v tichu. Diky tomu si navic nebudete zadélavat na
zbytecnou tvorbu vrasek. Taky hubnuti pljde snadnéji.

Kromé spanku pak mdzete relaxovat rlizné — praktikovat meditace,
tu a tam si napustit horkou vanu s éterickymi olejicky a se svickami
okolo, navitévovat [4zné, saunu nebo si zajit na masaz. Ve, co svému
télu doprejete, vdm bude mnohonasobné vraceno ve chvilich, kdy
bude potfeba vydat ze sebe néjaky ten vykon. Samoziejmé se tu
nebavime o tom, Ze se mate jen vélet. Ale nezapominejte na to, jak
dilezité je si kvalitné odpocinout. Ve chvilich odpodinku nemyslete
na to, co vée jesté musite zafidit a udélat. Tyto myslenky vypnéte
také pred spanim. Prosté se pokuste byt chvili tady a ted; a jen si
uzivat pocit klidu a danou chvilku pro sebe.

5. BANDAZE

Léto preje pohybu. Béh, turistika, cyklistika, plazové sporty
i rekreadni tenis patfi mezi oblibené letni aktivity. S vyssi sportovni
z4té7Zi ale roste i riziko pretizeni svall, kloubd a vazd. Pravé proto
je dllezité myslet nejen na vykon, ale i na prevenci. Vyznamnou
roli pfi letnim sportovani mohou sehrat sportovni bandéze, které
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pomahaji stabilizovat namahané casti téla a snizovat riziko zranéni.
Sportovni bandéze se nejcastéji pouzivaji v oblasti kotnikd, kolen,
zapésti nebo loktd. Jejich Ukolem je zpevnit kloub, podporit
spravny pohyb a omezit nadmérné zatizeni pfi aktivité. Ocenf je
nejen lidé po lehéim Urazu nebo pfi navratu ke sportu, ale i ti, keefi
maji citlivéjsi klouby nebo chtéj predejit pretizenti pfi vétsi zatézi.
Pfi vybéru sportovni bandaze je dilezité zaméfit se na to,
pro jakou ¢ast téla je urcena a pfi jakém typu pohybu bude
pouzivana. Jiny typ podpory potfebuje béZec, jiny cyklista
a jiny napfiklad hrac volejbalu. Dilezita je také spravna velikost.
Bandaz by méla dobre pfiléhat, poskytovat oporu, ale zaroven
nesmi byt pfili§ tésna, aby neomezovala krevni obéh ani pohyb
vice, nez je potfeba.

V letnich mésicich hraje roli i materidl. Vhodné jsou prodysné
a lehké bandaze, které dobfe odvadéji pot a jsou pfijemné i pfi
vyssich teplotach. Komfort pfi noseni je zasadni, protoze jen
spravné zvolend bandaz bude pfi sportu skutecné uzitecnd. Je
ale dobré mit na paméti, Zze bandaz neni nahradou za rozcviceni,
spravnou techniku ani pfimérenou zatéz. Nejlepsi vysledky prinasi
jako soucast celkové prevence — spolu s dostate¢nym zahratim
pred vykonem, postupnym zvySovanim intenzity a regeneraci po
sportu. Letni sportovani by mélo pfinaset radost, ne bolest. Spravné
vybrané a pouzivané sportovni bandaze mohou byt praktickym
pomocnikem, ktery podpofi jistotu pfi pohybu a pomUze chranit
namahané klouby i svaly béhem celé sezony.

JAK OSETRIT DROBNE RANY

Pokud se vam pfi sportu podafi zabranit vétsim drazdm, urcité
i tak budete muset fesit rdzna drobna poranéni.

Ogsetfeni drobnych ran byvaji vefejnosti, ale i nékterymi
odborniky, podceriovana. Kvali tomu se mlze zbyteéné
prodluzovat doba a efektivita hojeni.. Zakladem je ranu
vydezinfikovat. Kromé alkoholu je vysoce Géinny mikrobicidni
prostiedek elementarni jod, ktery in vitro rychle zabiji bakterie,
viry, plisné a také nékteré prvoky. Dezinfekéni pripravky jsou
k dispozici ve formé roztoku, masti i spreje, které se uzivaji podle
typu rany. Zakladem ale je mit v [ékdrnicce U¢innou dezinfekci.
Jak postupovat naptiklad v ptipadé, kdy potfebujeme zastavit

krvaceni? Idedlni je pouziti antiseptického roztoku bud

formou obkladu nebo pomoci prostiedku s hemostyptickymi
Gcinky. Antisepticky nebo dekontaminacni roztok mechanicky
a s minimalni traumatizaci odloudi necistoty véetné zbytkd
srazené krve z rany a bezbolestné zprehledni rozsah poskozeni.
U drobnych poranéni navic pomérné rychle utlumi bolest. ,,Po
cca 20-30 minutéch, kdy nechame roztok s gézou pfilozeny
k rané, dochéazi obvykle k zastaveni krvaceni. Poté lze
zhodnotit, zda Uraz vyzaduje oSetieni specialisty a je nutné
navstivit zdravotnické zafizeni. Prostfedky k podpote zastavy
krvaceni urychluji reakci srazeni krve, a proto je vhodné je na
rané ponechat do dalStho prevazu,” vysvétluje Mgr. Markéta
Koutna. Nésledné je zapottebi ranu prevazat a spravné vybrat
tzv. terapeutické kryti, tedy terapeuticky materiadl urceny
k oSetteni poranéné plochy.V oSetfeni drobnych poranéni jsou
praktickymi prostfedky pro snadnéjsi snimani, snizeni bolesti,
prevenci vzniku infekce, urychleni &isténi rany véetné celkového
hojeni. ,VSechny terapeutické materidly, sava kryti a rGzné
druhy fixace je mozné koupit volné bez predpisu Iékare.
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JAK VYBRAT SPRAVNOU NAPLAST

Po osetfeni rany je nutné ji prekryt. Ve vétsiné pfipadd samozfejmé
postadi k prekryti rany naplast. Na trhu je jich velké mnozstvi, jak
vybrat tu spravnou? Pojdme se podivat, co vée trh nabizi...

PRUZNE ODOLNE NAPLAST!

Jedna se o textilni elastické néplasti ze zesileného materialu,
ktery dokaze odolavat zesilenym narazim a tfenim. Vhodné
jsou predeviim na osetfeni drobnych poranéni prstd, kloubd.
Vyuzivany jsou asto pfi sportu nebo pfi manuélnich pracich.
Poskytuji maximalni kryti rany, ve stfedu umistény polstarek
chrani proti tlakdim a narazim.

OMYVATELNE VS. VODEODOLNE NAPLASTI

Zatimco omyvatelné naplasti poskytuji ochranu zranéni
pouze pfi kratkodobém kontaktu s vodou, napf. myti rukou,
vodéodolné naplasti jsou vhodny pro del$i pobyt ve vodé.

HYDROGELOVE NAPLAST!

Hydrogelové neboli hydrokoloidni naplasti se pouzivaji na
fezna poranéni, odreniny, mozoly a kufi oka, opary, puchyre,
popéleniny. Na stfedu obsazené polstarky jsou napusténé
latkou, kterd muize podporovat hojeni. Jednad se napiiklad
o glycerin nebo kyselinu salicylovou. Néplasti funguji na principu
vlhkého hojeni. To znamen3, Ze gelovy polstarek naplasti reaguje
se sekretem z rany a vznika vlhky gel, ktery chrani ranu.

KAPSAICINOVE NAPLAST!

Kapsaicinova naplasti u¢inné a dlouhodobé pomahaji pfi bolestech
svald a kloubd. Jedna se o naplasti hiejivé, kdy zhruba do 20 minut
po jejim nalepeni citite Ulevu a pfijlemné teplo, které trva az 8
hodin. Hlavni slozku htejivé naplasti tvofi kapsaicin, pfirodni latka
ziskdvand z vybranych druhl paprik. Kapsaicinové naplasti silné
prohteji pokozku a pacient citi jiny podnét nez bolest.

NAPLASTI VE SPREJI

Po aplikaci spreje na pokozku vznikne na zranéni ochranny film,
ktery ranu desinfikuje a zaroven chrani. Po zaschnuti pdsobi na
pokozce jako dalsi ochrannd vrstva, ktera podporuje hojeni.

NAPLASTI NA CiVCE

Jedna se o naplasti, které neslouzi k pfimé aplikaci na ranu. Ve
zdravotnictvi plni funkci fixaéni. PouZivaji se naptiklad k pfipevnéni
obvazd, kryti cévek, méficich pfistrojd apod. Na trhu se prodavaji

vy

v rlznych Sitkach, ale také délkach, které jsou na civce navinuty.

NAPLASTI SE STRIBREM

Jedna se o kryci naplast, ktera je vhodna pro rany ohrozené
infekei, napfiklad pfi pooperacnim hojeni apod. Kryti obsahuje
specidlnivrstvu, ze které se po zvlh¢eni uvolnuji ionty stfibra. Ty
maji baktericidni Ucinek a snizuji riziko mozné infekce.
Nezapominejte na to, Ze Zit Zivot v pohybu také znamena starat se
oto, jak to délat spravné a zdravé. Neni Gidelem znicit své télo sportem
pro dosazeni téch nejvyssich vykont ani z obav z trazl prosedét cely
Zivot na gaudi. Podporujte svou aktivitu doplriky stravy, poridte si
ochranné pomdcky a potfebné sportovni pfislusenstvi. A hlavné
investuijte Cas do kvalitniho odpocinku a vyvazené Zivotospravy.

MAGICKA CESTA K VSiMAVOSTI,
SEBELASCE A STESTI

Hledate klid? Mozna stadi prestat hledat. Kolikrat
jste si v posledni dobé rekli, ze uz toho mate dost?
Dost tlaku. Dost ocekdavani. Dost pocitu, Ze byste

. Jak chutna détstvi v italské rodiné, herecka kariéra
v Hollywoodu, laska, ztrata i radost z obycejného
'_ jidla? Stanley Tucci napsal memoary, které jsou stejné i
vtipné, elegantni a podmanivé jako on sam. S humo-
I - rem a nadhledem vypravi o rodiné, vareni, filmech
- ichvilich, kdy jidlo nebylo jen potéSenim, ale i zplso-
& Y bem, jak si udrzet blizkost, pamét a chut do Zivota.
I

. =~ 1S

e Shejin ., Liz

$

Z1), JAKO BY TI ZBYVAL JEN ROK

Co kdybyste védéli, Zze vam zbyva jen jeden rok
zivota? Ne jako dramatickd predstava, ale jako
jednoduchy filtr pro kazdé rozhodnuti: Stoji tahle véc
opravdu za muj das? Autorka si tuto otazku polozila
a rozhodla se podle ni jeden rok zit. Vysledek
byl prekvapivy. Najednou zacaly byt nékteré véci
naprosto zbyte¢né — nekonecné pracovni povinnosti,
konflikty, oc¢ekavani druhych.

KNIHYKAZDA.CZ
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SETRNA PECE
O VLASY

KDO BY NECHTEL MYT HUSTOU A KRASNOU KSTICI. SILNE, PEVNE A ZARIVE VLASY
O JEHO NOSITELI HODNE NAPOVI. JENOMZE NE KAZDEMU JE DANO. SPRAVNOU PEC|
ALE MUZEME HODNE OVLIVNIT.

Zdravy zivotni styl Léto 2026 | 25



Zvlast po zimé nemuseji byt nase vlasy v dobré kondici. Nosili
jsme cepice, nékdy se vlasy zpoti, jindy se prerusily suchym
vzduchem, vliv mél mraz i vitr. My vam pomdzeme dostat novy
a spravny vitr do vlasd, aby byly pfipraveny na novou sezénu.

Zdravé vlasy nevznikaji ndhodou. Jsou vysledkem vhodné
zvolené péce, jemného zachazenia spravnych navykd. Modernf
kosmetika nabizi Sirokou $kalu produktd, ale takovym pevnym
zakladem je nejen to, co pouzivame, ale také jak to pouzivame.

JEMNE MYTi

Nékdo si myje vlasy denné, jiny obden, dalsi jednou tydné.
V kazdém piipadé je myti vlasG zakladni soudésti nasi
hygieny. Jenze mélokdo mu vénuje tolik pozornosti, kolik si
opravdu zaslouzi. Pfitom pravé zpusob, jakym si vlasy myjeme,
rozhoduje o tom, zda budou zdravé, lesklé a pIné Zivota, nebo
naopak vysusené, lamavé a bez objemu.

Vlasy i pokozka hlavy jsou citlivé struktury. Sampony s pfili§
agresivnimi tenzidy, horka voda nebo ddrazné tienf ruénikem
mdzou narusit ochranny kozni film a oslabit vlasové vldkno.
Pak se nam vlasy rychleji masti, pokozka je podrazdéna nebo
sucha, pfidava se krepaténi a poskozené konecky a vlasy
ztraceji pfirozeny lesk. Jemné myti pomaha udrzet rovnovahu
pokozky hlavy, podporuje zdravy rdst vlasi a vlasy se tolik
neposkozuiji.

SAMPON

Vhodny Sampon je zaklad kazdého myti. Ale téch moznosti,
které nanas hlediz regald, ¢lovék kolikrat nevi, po ¢em sdhnout.
Jestlize chcete Setrnou péci, vybirejte produkty bez sulfatd
(SLS/SLES) — méné vysusuji a nenarusuji ochrannou bariéru,
bez parabenl a silikond (podle typu vlasd), s hydratacnimi
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slozkami jako aloe vera, glycerin, panthenol a s jemnymi mycimi
latkami jako kokamidopropy! betaine nebo lauryl glucoside.
Pokud mate citlivou pokozku hlavy, sdhnéte po dermatologicky
testovanych nebo hypoalergennich produktech.

JAKNATO?

Pfredmyti - Vlasy pfed mytim dobfe rozeste, aby se méné
zacuchaly. U dlouhych nebo suchych vlas pomahéd nanést
malé mnozstvi kondicionéru do koneckl (tzv. pre-wash
metoda).

Sampon - Sampon patii primarné na vlasovou pokozku, ne do
délek. Tam se dostane sdm pfi oplachovéni. Lidé ho obvykle
zbytecné pouzivaji moc a vtiraji ho do celé délky. Pouzivejte
mnozstvi o velikosti 1 az 2 ¢ajovych Izi¢ek. Pamatujte, ze méné
je nékdy vice.

Jemna masaz - Zapomente na drsné drhnuti. Masirujte
pokozku bfisky prstl, krouZivymi pohyby. Masaz stimuluje
mikrocirkulaci, uvolni maz a nedistoty, posiluje vlasové
folikuly. Vyhnéte se skrabani nehty nebo silnému tfeni.
Vlaznd voda - Dalsi nedvar. Lidé se sprchuji piili§ horkou
vodou. Tepla voda pokozku zbyteéné dehydratuje a aktivuje
mazové zlazy. Vlazna voda je idealni pro myti i oplach.
Dukladné oplachovani — Zbytky $amponu mohou zplsobovat
svédéni nebo lupy. Oplachujte dikladné, do té doby, nez jsou
vlasy uplné hladké a ,vrzaji“ pod prsty.

CHYBY

Jakych chyb se nejéastéji dopoustime?
« P¥ili$ horka voda

« Nadmérné mnozstvi Samponu

+ Mytivlasi denné bez potfeby

Co 0 nas
prozradi vlasy?

Myjete sivlasy asté&jinez dfiv, ale pocit svézesti
vydrzi jen kratce? Vlasy se rychle masti, ztra-
ceji objem nebo najednou vice padaji? Stejné
jako my, i vlasova pokozka umi reagovat na
stres, Unavu nebo hormonalni zmény. Vlasy to-
tiz Casto odrazeji celkovy stav organismu dfive,
nez si sami vS§imneme, Ze télo ztraci rovnovahu.

Za zménou kvality vlasi mlze stat nevhodna
kosmetika, genetika, dlouhodoby stres, hormo-
nalni vykyvy, nedostatek zivin, Unava i zivotni
tempo. Pravé proto pristupuje trichologie k vla-
sim komplexné a hleda souvislosti, které na prv-
ni pohled nemusi byt vidét.

Tricholog je odbornik na pokozku hlavy, ktera
se chova jinak nez pokozka na téle. Tricholog
se proto nezaméruje pouze na samotné viasy,
ale také na stav vlasové pokozky, Zivotni styl
i celkovou kondici organismu. Kazdy ¢&lovek

CLINICAL
HAIR&HEALTH

15 let trichologické praxe
Poradenstvi

Osetteni a procedury
Transplantace vlast v CR

prichazi do ordinace s jinym pfibéhem a stejny
problém mdze mit u rdznych lidi odliSnou pfi-
¢inu. Padani vlasu je jednou zpUsobené pevné
utazenym culikem, jindy mazovymi ucpavkami
nebo tfeba hore¢natou nemoci. Dulezity je
proto individudlni pfistup trichologa a znalost
komplexni situace. Pak problém pUjde vyresit
funkéné a dlouhodobé.

Davaji vam vlasy signdly, Zze mate zpomalit,
zménit kazdodenni navyky nebo zacit FeSit
problémy komplexné? Neumite jejich sdéle-
ni precCist? Spole¢né vasim viasiim vénujeme
pozornost a vy se zas budete citit sami sebou.

c
CLINICAL

HAIR & HEALTH

S nami vlasy rostou

www.clinicalhair.cz




« Silné drhnuti ruénikem

+ Nanaseni Samponu do délek a konecki

Jak Casto si vlasy myt? Na to neexistuje univerzalni odpovéd.
Zélezi na typu vlast a pokozky.

Mastna pokozka: obden.

Normalni typ: 2 az 3x tydné.

Suché nebo kudrnaté vlasy: 1az 2x tydné.

Sport a poceni mohou interval pfirozené zkratit.

Dulezité je najit rovnovéahu, kdy jsou vlasy svézi, ale pokozka
neni zbytecné presusena.

Po myti nezapomente na kondicionér. Pro Setrny pfistup
je kondicionér nepostradatelny. Uzavirda vlasové vlakno,
usnadnuje rozcesavani a chrani pred lamanim. Nanasejte ho
vzdy jen do délek, ne ke kofinkim.

KONDICIONER

U kondicionéru se zastavime. Je to dalsi nezbytny krok,
protoze kondicionér uzavird vlasové vldkno, usnadnuje
roz¢esavani a chrani pfed mechanickym poskozenim. Pfestoze
kondicionér patii mezi zékladni kroky péce o vlasy, mnoho lidi
ho nepouziva, nebo si ho aplikuje nespravné. Jeho hlavnim
Ukolem je dodat vlasm hydrataci, vyZivu a ochranu po umyti
Samponem, ktery sice odstrani nedistoty, ale zaroven otevira
vlasovou kutikulu. Kondicionér ji opét uzavird a navraci vlasim
hladkost a pruznost.

Po pouziti Samponu jsou vlasy nachylnéjsi k poskozeni,
zacuchani a ztraceji vlhkost. Kondicionér obsahuje latky, které
na povrchu vlasu vytvareji jemny ochranny film. Diky tomu se
vlasy snadnéji rozéesavaji, méné se lamou a ziskavaji pfirozeny
lesk. Kvalitni kondicionér mlze také pomoci regulovat
krepaténi a dodat vlasiim hebkost, aniz by je zatizil.

%
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JAKNATO

Aby kondicionér fungoval co nejlépe, méli bychom ho nanaset
zejména do délek a koneckl vlasd. Kofinkim se radéji vyhnéte,
pokud nemate vylozené suchou ¢i kudrnatou strukturu vlasu.
Po naneseni nechte pfipravek chvili plsobit, aby se ucinné
latky vstiebaly. Nakonec dikladné oplachnéte vlaznou vodou.
Ale i kondicionérl je nepfeberné mnozstvi. Jak vybrat ten
spravny? Podle vasich konkrétnich potieb:

Suché a poskozené vlasy oceni hydratacni Ci regeneraéni
kondicionér s obsahem olejd, keratinu nebo proteind.

Mastné vlasy potrebuiji leh¢i, nezatézujici formuli.

Kudrnaté vlasy vyzaduji vy$si miru hydratace a casto
i bezoplachovou péci.

Barvené vlasy chtéji kondicionér uréeny pro ochranu barvy,
aby déle zUstala syta.

Pokud kondicionér vynechavate, mohou byt vlasy sussi, kiehdi
a nachylnéjsi k zacuchani. Jestli jste ho tedy dosud nepouzivali,
zaénéte a brzy uvidite rozdil. Vlasy budou zdravéjsi, hladsi,
pevnéjsi a lépe se budou rozéesavat.

HYDRATACE AVYZIVA

Kazdy vlas potiebuje vodu i ziviny, aby si udrzel svou strukturu,
byl odolny proti poskozeni a pulsobil vitalné. Hydratace
dodava vlasim vodu, kterou potfebuji k tomu, aby zlstaly
pruzné a poddajné. Vlasy ztraceji vihkost kvili ¢astému myti,
pouzivani tepla, tvrdé vodé i pocasi. Dehydratované vlasy
byvaji hrubé, elektrizuji a obtizné se upravuiji.

VEDELI JSTE, ZE...
si mdzete koupit pfimo hydratac¢ni Sampon a kondicionér,
které doplIni vihkost uz béhem bézného myti?

Spravna péce o plet je
soucasti zdravého zivotniho stylu

Kosmeticka poradna s Ing. Jitkou Polakovou,
feditelkou ceské firmy Kosmetika Capri

Jak pedovat o plet po tficitce? Je nutné pouzivat pod krém sérum?

»Ano! Zakladem vseho je vrstveni. Nejprve sérum, poté krém. Sérum hydratuje

a regeneruje v hlubsich vrstvach, krém uzamyka uc¢inné latky a chrani plet pred
kazdodennim stresem a UV zarenim. Takto pfipravena plet z0stava hebka, pruzna
a odolnéjsi vici znamkam starnuti.”

Kosmetické zakroky jako aplikace botoxu nebo kyseliny hyaluronové jsou dnes
Zadané. Jak se na tento trend divate?

»Mohou pfinést rychly efekt, ale je otazkou, jak dlouho vydrzi a jaké maji vedlejsi Gcinky. Jde o zasah do pokozky, ktery
s sebou nese rizika jako zanéty, alergické reakce nebo nerovnomérné rozlozeni latky. My véfime v dlouhodobou péci
pomoci kvalitnich kosmetickych produkti a aktivnich ptirodnich sloZek, ktera podporuje zdravi pleti pfirozenou cestou.”

Jak pfirozené chranit plet proti UV zédFeni kaZzdy den?

,UV zafeni plsobi i pfi béZznych aktivitach, urychluje starnuti a narusuje kozni bariéru. Pomaha pravidelna péce

s pfirodnimi sloZzkami, napriklad extraktem z motské fasy Laminaria Ochroleuca, ktery posiluje ochranu, hydratuje
a regeneruje. PFi delSim pobytu na slunci doporucuji doplnit SPF.”

Kosmetika Capri je Ceskd znacka prirodni kosmetiky, ktera nabizi La Chevre a Le Chaton s aktivnimi slozkami z koziho
mléka, tvarohu, syrovatky, kolostra, bylinami a lé¢ivymi rostlinami. Ve se vyrabi lokalné v obci Cim nedaleko Prahy,
Cerstvé a do praktickych lahvicek s davkovacem, aby plet vyuZila kazdou posledni kapku. Objednavejte z pohodli
svého domova na www.kosmetikacapri.cz.

Nase tipy

Hydratacni a regeneracni sérum RENAISSANCE
¢ Lehka textura, rychle se vstiebava
¢ Posiluje kozni bariéru, podporuje regeneraci
e Extrakt z houby Tremella fuciformis — intenzivni hydratace

eCena:1365KE/30¢g

Hydratacni a ochranny krém RENAISSANCE

e Uzamyka U&inné latky a hydrataci RENATSSANCE RENATSSANCI

HYDRATACHNI HYBRATALCHI
AREGENERACH] RIGEH R vare v

e Extrakt z mofiské rasy Laminaria Ochroleuca — ochrana proti
UV zéreni

e Plet hebka a komfortni po cely den

eCena:1345KE/30¢g




« Ktomu jednou az dvakrat tydné aplikujte hydrataéni masku
s obsahem aloe vera, kyseliny hyaluronové ¢i panthenolu.

» Omezte pouzivani fénu a Zehlicky, protoze teplo vihkost
z vlas( odvadi.

* Vyhnéte se ptilis agresivnim Sampondm, které vlasy vysusuiji.

A jak dodat vlasdm vyzivu? Na tu taky nezapominejte. Zrovna

tak jako nase télo potfebuje kvalitni vyzivu, potiebuji ji

i vlasy. Vlasova vyziva podporuje vnitini strukturu vlasu, posiluje

ho a zvysuje jeho odolnost proti poskozeni. Kdyz vlasy nejsou

vyZiveng, slabnou, jsou kiehké, ldmou se a plsobi unavené.

JAK DODAT VLASUM VYZIVU:

« Sédhnéte po vyzivnych maskach a olejich, které obsahuiji
keratin, kolagen, proteiny nebo pfirodni oleje (arganovy,
kokosovy, jojobovy).

+ Pravidelné pouzivejte bezoplachové péce, které vlas vyzivi
béhem celého dne.

» Nezapominejte ani na vyzivu zevnitf. Jezte kvalitni stravu
bohatou na vitaminy A, E, B-komplex ¢i omega-3 mastné
kyseliny. Ma zasadni vliv na kvalitu vlasd.

VEDELI JSTE, ZE...
saténové povleceni snizuje tfeni béhem spanku? Vase vlasy to
oceni.

Jenomze nékdy vidime, ze nase vlasy nejsou v kondici, néco

jim chybi, ale nevime co. Ono mlze byt obtizné rozlisit, jestli

vlasim chybi hydratace nebo vyziva. Existuje jednoduché

voditko:

+ Pokud jsou vlasy matné, drsné a krepaté, obvykle postradaji
vlhkost.

+ Pokud se ldmou, jsou jako bez Zivota a ztraceji pevnost,
chybi jim Ziviny a proteiny.

NAS TIP

 Nepretézujte vlasy prilis ¢astym barvenim nebo chemickymi
Upravami.

+ Omezte teplo a vzdy pouzivejte ochranny spre;j.

» Vlasy pravidelné zastfihujte, nebudou tolik krepatét.

SUSENI

Tak tady délame hodné chyb. Pravé suseni je jednou
z nejkritictéjsich &asti nasi myci rutiny. V dlouhodobém
horizontu mlze zasadné ovlivnit kvalitu, pevnost i lesk vlasa.
Setrné sugeni je tedy velmi dalezité. Mokré vlasy jsou vyrazné
citlivéjsi. Vlhkost narusuje jejich povrchovou vrstvu (kutikulu)
a tim zvysuje riziko |damani, tfepeni a ztraty pruznosti. Pfilis
intenzivni tfeni ru¢nikem, horky vzduch nebo dlouhd doba
fénovani mohou problém jesté zhorsit.

SUSIME KROK ZA KROKEM

Zacnéte spravnym odsanim vody. Urcité neotirat, ale jemné
vymackavat. Klasické ruéniky z froté mizou drsné narusovat
povrch vlas. Radéji si pofidte mikrovldknovy ruénik nebo
obycejné staré bavinéné tricko, které vihkost nasaje, aniz by
vlasy drhlo. Vlasy jemné stlacujte smérem doll. Vyhnéte se
intenzivnimu ,,drbani“, které podporuje krepaténi.
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Nechte vlasy nejprve proschnout pfirozené. Pokud to situace
dovoli, dopfejte vlasim nékolik minut volného schnuti. Snizite
tim dobu kontaktu s horkym vzduchem a usnadnite nasledné
stylingové kroky. Stadf je rozéesat hiebenem se Sirokymi zuby
a nechat volné splyvat.

Pouzivejte ochranu pfed teplem. Pfed jakymkoli pouZitim fénu
naneste termoochranny sprej, krém nebo mléko. Tyto produkty
vytvareji jemny film, ktery omezuje prehfivani vlasového vlidkna
a zaroven pomaha udrzet Uces hladky.

Nastavte si fén spravné. Setrné sueni neznamena Uplné bez
tepla, ale musime se ho naucit vhodné davkovat. Bohaté
postacinizka az stfedni teplota. Silnéjsi proud vzduchu poméha
rychlejsimu suseni, ale nesmi byt pfilis horky. Vzdy pouzivejte
nastavec, ktery chrani vlasy pred pfimym kontaktem s topnou
spirdlou a usmérnuje proud vzduchu.

NAS TIP:

Drzte fén od vlast alespori15az 20 cm a neustéle jim pohybuijte.
Fénujte smérem od kofinkl ke koneckdm. Tento postup
uhlazuje kutikulu a zajistuje hladsi vysledek. Zacnéte u kotinkd
a postupné se presouvejte ke konecklm, vzdy s proudem
vzduchu sméfujicim dold. Minimalizujete tim krepaténi
a dodate vlasiim lesk.

Nenechavejte vlasy zcela mokré, kdyz jdete spat, protoze se
pak mzou ldmat a budou matnéjsi. Vlasy se béhem spanku
zachytavaji o polstar a kdyz jsou mokré a oslabené, rychleji
se poskozuji. Pokud si myjete vlasy vecer, zkuste je pred
spanim alespon ¢aste¢né vysusit pomoci nizké teploty,
zakoncete studenym vzduchem. Je to jako otuzovani. Kratky
proud studeného vzduchu na zavér pomaha uzavfit kutikulu
a zafixovat Uces. Vlasy se diky tomu méné tfepi a vypadaji
hladsi a lesklejsi.

ROZCESAVANI

Mlzeme se snazit, jak chceme, mizeme kupovat nejdrazsi
produkty, ale kdyz si budeme drsné tahat vlasy, nic nam
nepomdze. Pamatujte, rozéesdvani muize vlas bud chranit,
nebo mu Skodit. Zaénéte od koneckl a postupujte nahoru ke
kofinkim. PouZzivejte kartace s pruznymi $tétinami (napf. tzv.
detanglery). Suché krepaté vlasy rozéesavejte radéji po pouziti
kondicionéru nebo olejicku.

Hevrvae

Piirodni kesmelika

Prirodnt
krasa

se 100% prirodni barvou na vlasy

beg amoniaku o peroridin
SLEVA 20%

s kodem: ZDRAVIZ0

Heﬂ\f’\ﬁ

piirodni kosmetika

H(: e

L]
VLASONVY

EAMPGN

| LUIPEIM

— 57 100%
Kompletni pfirodni péce T T PRIRODNI :ij‘
o vase vlasy z Henny: BARVA NA VLASY

Setrnd k vliasiim | pokoZce

bez chemie, bez kompromisu
Regenerace a vyZiva

posiluje viasy a podporuje jejich rist
Dlouhotrvajici a zéfivy odstin
pfirodni barva ktera vydri

Vhedné | pro citliveu pokoZku

pro alergiky a problematickow pokoZku hiavy

@ Bez chemie
100%: plirodni sloZzeni
— .‘

ATy
od rohu 1992

Vyberte si z 10 pfirodnich odstinu:

000000000
f‘_.

O}1A40] | Naskenujte
. a vyberte si
@)% sviij produlkt!

Slevu Ize uplatnit na nasem
e-shopu: www.HENNA.eu
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M, KDY SI UZIVAME APRSKY, KOUPANI A DOVOLE
/ITE DBAT NA OCHRA A VLASU PRED SKODLIVY
[, VYSOKYMI TEPLOTAM CHLOROVANOU VODOU.
NIT AJAK PECOVAT O F {EM HORKYCH MESICU?
RINASIME VAM UZITECN
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PECE O PLETV LETE

Jak si udrzite chranénou a svézi plet i v horkych letnich dnech?
V [été vase plet potfebuje pfedevsim hydrataci a ochranu proti
slune¢nimu zafeni. Hydrataci pleti dodate pitnym rezimem
s dostatkem vody, ¢ajd a minerdlek, pfipadné dzus( nebo
Cerstvych ovocnych a zeleninovych $tav. Kdyz k tomu ptidate
jesté vhodnou hydrataéni kosmetiku ve formé pletovych vod
a pletovych mlék, télovych mlék a emulzi, dennich a nocnich
hydratacnich krémd, pripadné i sér, bude to dokonalé.
Ochrana proti slunci je pro plet v |été bezpochyby zasadni.
Vyuzivejte proto nejen po celou letni sezénu, ale hlavné
pfi opalovani, ale i po ném kvalitni kosmetiku s UV filtrem,
s vysokym SPF faktorem.

VITE, JAKE UV FILTRY JSOU K DISPOZICI?

UV filtr jako ochrana pfed sluncem v kosmetickych produktech
je oznalena zkratkou SPF. Tato anglickd zkratka slov Sun
Protection Factor (coz desky znamend ochranny slunecni
faktor), je ¢iselny Udaj vyjadtujici silu ochrany proti UV zafeni.
Obecné plati, ze doba, po kterou se mdzete po natfeni
a oSetreni pleti s takovym kosmetickym produktem vystavit
slunecnim paprskim v pfipadé zcela neopalené pokozky
a pleti, je dvacet minut (coZ je bezpecnostni prdmér doby
na slunci) krat ¢islo SPF. To znamena Ze kupfikladu v pfipadé
kosmetiky s SPF 20 to ¢ini 20 x 20 minut tedy celkem 400
minut, tj. cca 6,6 hodiny.

VEDELI JSTE, ZE...

..z védeckych studii je zjevné, Ze jiz kosmetika s SPF 15

vvvvv
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je, tim vyssi je i tato filtrace? A Ze to znamena, Ze kosmetika
s SPF 20 jiz dokaze odfiltrovat az 99% UV zafeni?

NENI FILTR JAKO FILTR...

Nez sdhnete po néjakém kosmetickém kousku s UV filtrem,
zjistéte si, zda obsahuje filtr synteticky nebo mineralni.
Ty syntetické se velmi Casto podili na negativnich koznich
reakcich pleti i pokozky. Nejsou totiz ¢asto antialergenni
a rovnéz mohou byt pfi¢inou fototoxicity.

SYNTETICKY FILTR VERSUS MINERALNI FILTR

« Synteticky sluneéni filtr obsahuji klasické pfipravky na

opalovani, kde aktivné chrani pokozku pted spalenim, pficemz

pripravky maji Ucinek az po 20 minutach po naneseni.

Zakladem syntetického filtru je chemicka substance (napf.

oxybenzon, benzofenon atp.) a ropné derivaty. Ty ucpavaji

pdry a brani pfirozenému poceni klze, a tim vznikaji

negativni projevy klze.

« U syntetického filtru jsou UV paprsky vstiebavany kdzi,

kde se preméni v teplo a casto prehfivaji pokozku v jejich

jednotlivych vrstvach.

Mineralni slunecni filtr nabizi 100% pfirodni ochranu pfed

slune¢nim svitem.

Mineralni filtr nepronikd do pokozky a plsobi ryze na

povrchu pokozky, kde vytvoli tenkou vrstvu, kterd odrazi

UV zateni.

Mineralni filtr vdm tak vytvofi UV bariéru na pokozce a brani

pronikani paprskd do kdze.

+ U minerédlniho filtru je ale nanaseni kosmetiky méné
komfortni, jelikoz vznika tzv. bila stopa.

L pe—
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V menopauze se méni télo.
Vase pohoda se ale ménit nemusi.

Menopauza je prirozena a bézna soucast Zivota, ale navaly horka, zvyse-
né poceni, napéti, neklid a zmény spankovych navyk byt bézné nemusi.
GYNELLA Meno NRS je doplInék stravy specialné pro zeny v obdobi hormo-
nalnich zmén, kdy télo hleda novou rovnovahu.

GYNELLA Meno NRS je navrZeny pro Zeny, které chtéji projit menopauzou
s vétsi lehkosti a bez zbyteéného diskomfortu. Obsahuje kombinaci latek,
které jsou dlouhodobé spojovany s podporou psychické pohedy, celkové
rovnovahy organismu i zvladani typickych projevi menopauzy, jako jsou
vykyvy nalad, napéti nebo poruchy spanku. Pravidelné uzivani tak mize
pomoci udrzet vétsi klid a stabilitu i v obdobi, kdy se télo pfirozené pro-
ménuje. Navic potési prijemnou viSfiovou chuti, diky které se jeho uzivani
snadno zaradi do kazdodenni rutiny.

Pripravek je dostupny ve formé rozpustného napoje s visiiovou pfichuti.
Doporuéena cena: 599 K¢

dostani na gynella.com a ve vybranych lékarnach.

GYNELLA

bt Bppdar prewit Tl

Kde se mo
potkava s vedou

Irskd znacka ruéné vyrabéné kosmetiky, ktera stavi
na sile mor'skych fas a aromaterapie. Spojuje Cisté
ingredience, jako je rostlinny kolagen a vzacné
oleje, do udrzitelnych produktt pro

naro¢nou plet. Pfirodni luxus z Dublinu,

ktery ucitite v kazdé kapce.

At dealaaltey
Kolagenowy krém
Lehky, jemny a G&inng krém
proti vraskdm s vysokym
cheahem piirodniho kolaganu,
pomahd vypinat a redukovat
wrasky @ pomaha zamezovat

Etericks | truald zéroven —
harmaonie svitiych kvt
a hiubokych dievityeh ténd,

#l viburoe! [N

Tip na regeneraci:
Lesana gel

Trapi vas unavené svaly nebo ztuhla zada?
Vyzkousejte ALPA gel Lesana. Tento
tradiéni bylinny gel s vysokym obsahem
mentolu, borovicové a eukalyptové silice
pfinasi okamzity chladivy efekt a ulevu.
Skvéle prokrvuje pokozku, uvolnuje
napéti a urychluje celkovou regeneraci
téla. Navic se velmi snadno roztira

a vstfebava do pokozky.

www.alpa.cz

Na masaz i obklad

Francovky s extra silou |éivych bylinek

— kostival a arnika. Do tradi¢ni receptury
klasické francovky byly pfidané vytazky
téchto dvou léivych bylinek. Kostival
Iékatsky je nejpouzivanéjsi prostredek
lidové mediciny podporuijici hojeni ran

a pohmozdeénin. Prha arnika pomaha
mirnit bolesti z pretiZzent, zvySuje prokrveni
a ma desinfekeni Ucinky. Pouzivejte jako
obklady nebo na masaz namozenych svald,
namahanych kloubd a bolavych zad. ALPA
pro ulevu téla po fyzické ndmaze by neméla
chybét v zadné doméci [ékarnicce.

www.alpa.cz

Osettujici a zklidnujici gel pri profezavani zoubku

zklidriuje podrazdéné a zarudlé dasné

pomaha snizit bolestivost pri profezavani zoubkl
pfijemna chut

bez cukru a lidokainu®

Obsahuje prirodni slozky, ktere

maji zklidAujici ucinky:

2% ) vytazek z hefrmanku
- st
Ry ) vytazek ze Zalvéje ..;__::"_‘“"__E‘:i-_‘:“
- .
%) hiebickovy olej V | bu r g a |
h
L —_

Kosmeticky pfipravek pro déti. K dostani v Iékarné. Mlzete pouzivat samostatné
¢i v kombinaci s [ékem Viburcol®.
*Lidokain by se nemél pouzivat u déti, kterym se profezavaji zoubky.

[Zdroj: The U.S. Food and Drug Administration (FDA)]

Schwabe Czechs.r. 0.
= H eel Pod Klikovkou 1917/4 150 00 Praha 5 - Smichov,
Healthcare designed by nature info@schwabe.cz, www.schwabe.cz, www.viburcol.cz




+ Naopak ale minerdlni filtr poskytuje vysoké bezpedi, hodi se
tak pro vysoce senzitivni pokozku a je rovnéz vodéodolny.

CO JESTE MUZETE V LETE

PRO SVOIJI PLET UDELAT?

Kromé obecnych zasad, jako je spravné a pravidelné ¢isténi,
hydratace formou dostate¢ného pitného rezimu a vyuZiti
kvalitni hydrataéni kosmetiky, existuji jeSté dalsi moznosti, jak
support pleti v 1été podpofit.

OPALUJTE SE ZDRAVEV L

A CHRANTE SI TVAR PRED SLUNENIM

Urcité je prima vystavit obli¢ej oblas hebkym a teplym
sluneénim paprskim, ale védéli jste, ze UV zafeni plet vysusuje
a urychluje jeji starnuti? Proto zafadte do péce o vasi plet
denni krém s ochrannym SPF faktorem. Muazete svoji pédi
a ochranu pleti jesté znasobit i podkladovou bazi s UV filtrem.
Pokud muzete, vyhybete se slunci od 12 hodin do 15 hodin.
Tehdy totiz maji sluneéni paprsky a slune¢ni svit maximalni silu.

VEDELI JSTE, ZE...

..na obli¢ej vam postali ochrannad kosmetika o velikosti
liskového ofisku? A Ze na télo je idedlni mnozZstvi jako
zarovnana polévkova |Zice? A Ze je idedIni pfi pfimém pobytu
na slunci opakovat toto namazani co dvé az tfi hodiny?

DESATERO ZDRAVEHO OPALOVANI:

SLUNCE S ROZUMEM

Slunce je pro nase télo i dusi dilezité - zlepsuje naladu,
podporuje tvorbu vitaminu D, dodava energii. Na druhou
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stranu ale premira slunecniho zafeni Skodi. Mize vést
k predcasnému starnuti pokozky, pigmentovym skvrnam,
oslabeni imunity a v hor$im ptipadé i k rakoviné kdze. Jak si
uzit slunce bezpecné? Drzte se téchto deseti pravidel.

1. CHRANTE POKOZKU VHODNYM
OPALOVACIM KREMEM

Pouzivejte krém s UV filtrem minimalné SPF 30, pro svétlou

nebo citlivou pokozku radéji SPF 50+. Nesetfete mnozstvim

ananasejte15-30 minut pfed pobytem na slunci. Nezapomerite

na usi, krk, narty a rty - ¢asto opomijend mistal

2. CHRANTE TAKE OCI, VLASY A RTY

Sluneéni bryle s UV filtrem chrani odi pfed poskozenim
rohovky a sitnice. Na rty pouzivejte balzdm s UV ochranou
a na vlasy klobouk, $atek nebo ochranny sprej — slunce je
vysusuje a oslabuje.

3. NEVYSTAVUJTE SE SLUNCIV POLEDNE

Mezi 11. a 15. hodinou je slunedni zafeni nejintenzivnéjsi.
V tuto dobu vyhledavejte stin, chodte pod slune¢nik nebo se
schovejte do budovy. Pfimé slunce v téchto hodinach vyrazné
zvysuje riziko spaleni a prehfati.

4. NOSTE LEHKE, VZDUSNE OBLECEN/

A POKRYVKU HLAVY
Zvlast u déti, seniorl a citlivych osob je ochranné obleceni
a klobouk nezbytnosti. Vhodné jsou svétlé barvy, dlouhé
rukavy a kalhoty z prodysnych materidld. Existuji i latky s UV
ochranou, idedIni na plaz nebo hory.

5. HYDRATUJTE ~ ZEVNITR | ZVENCI

Pfi opalovani dochazi k vétsimu odpafovani vody z téla.
Pijte dostatek tekutin - hlavné vodu. Pokozku po
opalovani oSetfete hydrataénim mlékem, aloe vera nebo
panthenolem.

6. OPALUJTE SE POSTUPNE A S MIROU

Zv|ast na zacatku sezony si dopfejte slunce jen na par minut
denné. Postupné vystavovani se slunci pomaha pokozce
se adaptovat a snizit riziko spaleni. Krasné opaleni vznika
postupné, ne za vikend.

7.NEPODCENUJTE KOZN{ ZNAMENKA

Pokud mate na téle matefskd znaménka nebo pigmentové
skvrny, chrante je obzvldst peclivé - nebo je zakryjte.
Pravidelné kontrolujte jejich tvar, barvu a velikost. P¥i jakékoliv
zméné vyhledejte dermatologa.

8. MALE DETI NEOPALUJTE VUBEC

Détska pokozka je velmi citliva a zranitelna. Déti do 1 roku by
se nemély vibec vystavovat pfimému slunci, star$i déti pouze
s maximalni ochranou - krém, kloboucek, UV obleéeni, stin.

9. POZOR NA SLUNCE | ZA
MRAKY

UV zéfeni pronika i skrz mraky a okna -
spalit se mdzete i pfi lehce zataZzeném
dni. Opalovaci krém tedy pouzivejte vzdy,
nejen pfi plném slunecnim svitu.

10. SOLARIUM NEN{ BEZPECNA
ALTERNATIVA

Mytus, Ze solarium pfipravi kdzi na léto, uz
davno neplati. Umélé UV zafeni zvySuje
riziko rakoviny kdze stejné jako pt¥imé slunce a navic urychluje
starnuti pokozky.

SluncejeZivotodarné,aleje potfebasnimzachazetsrespektem.
Dodrzovanim téchto deseti jednoduchych pravidel ochranite
sebe i své blizké - a ziskate zdravé, rovnomérné opéleni bez
rizik. Protoze krasna pokozka je predevsim zdravé pokozka.

ZKLIDNETE PLET PO OPALOVANI

Po opalovani potrebuje vase plet extra péci. Osetreni poopalovaci,
zklidrujici a hydrataéni kosmetikou je namisté. Kdyz vcas po
slunéni plet zklidnite a hydratujete, predejdete jejimu zbyteénému
olupovéni a zmirnite pfipadna zarudnuti i podrazdéni.

NEZAPOMINEJTE ANI NA KRK A DEKOLT

Nejen oblicejsizada v été dlkladnou pédi, ale i vas krk a dekolt
si ji zaslouzi. Jediné tak bude vypadat tato oblast vaseho téla
svézi, pékna a pruzna bez zbytecnych zalervenani, vyrazek
a ochabnuti. Jsou to extrémné jemné a citlivé partie, které
stoji za to hydratovat, promazavat a pecovat o né kvalitni
kosmetikou.

Vézte, ze UV zéfeni je velkym plvodcem tzv. fotostarnuti,
které se projevi na pleti nejen hnédymi skvrnami, ale i zbyte¢né
vyrysovanymi vraskami nebo zhrublou pleti. Proto o svoji plet

Po opalovdani

potiebuje vase
plet extra peci.

i pokozku pecujte pribézné, pravidelné a kvalitni kosmetikou.
Rozmazlete svoji plet a ona vam to vrati svézim vzhledem,
pruznosti a minimem vrasek i nedokonalosti.

JAKV LETE PECOVAT O VLASY?

| kdyz vénujete letni péci pfedevsim pleti a pokozce, i vlasy si
zaslouzi jako vase koruna krasy dostatek péce i ochrany. Vlasy
léto dost ohrozuje. A to nejen ostrym sluncem, ale i neustalym
namacenim ve vodé - chlorované v bazénu, slané v mofi nebo
pfirodniv rybnicich a prehradach. Pak tu mate navic ¢astéjsi myti
a vysouseni po pobytu venku a minimum casu na péci o vlasy.
Komu by se chtélo zdrzovat se néjakymi maskami a balzamy na
vlasy, kdyz uz venku ¢eka pFijemné teplo, rodina ¢i pfatelé?

NEZ SE LETO ZEPTA....

Ano, nez se vas léto zepta, jak jste pfipravili své vlasy na letni
sezénu, muZete si je sami pfipravit s velkym predstihem.

co MloJi’ETE PRO VLASY

(PRED LETEM) IV LETE UDELAT?

+ Nav§tévou kadefnika cca mésic pfed pocatkem léta
a zkracenim vlasi nebo alespon koneckd a prostfihanim
vlasy odlehcite, oZivite a pomUzete jejich regeneraci i kvalité.

. [ vlasy se v |été dehydratuji, protoze

odpafuji vice vihkosti. Péce o né 2x tydné

ve formé hydratacnich a regeneracénich

(a Casto komfortné bleskovych) masek je

namisté.

. Chrarite si vlasy pred sluncem,

stejné jako svoji plet a pokozku ksiltovkou,

klobou¢kem nebo slaméakem. Eliminujete
tim zbytecné vysusovani vlasi na slunci.

Mdzete je také svazat do uzlu ¢ gumicky,

které ochrani alespon ¢ast vlas(.

» Pokud nejste zastanci pokryvek hlavy, zkuste vlasy pted
vykrocenim ven osetfit ochrannym sprejem.

« Pred UV zérenim je ochranite i malym mnozstvim vetfeného
oleje do vlast. Idedlni je arganovy, mandlovy nebo olivovy ole;.

+ Masaze vlasové pokozky podpofi prokrvovani hlavy i svézest
a zdravi vlast. Kdyz 2x tydné svoji vlasovou pokozku jemné
ale dlkladné promasirujete prsty rukou, vlasy vam podékuiji
svoji kvalitou.

« Omezte v [été i barveni, pfipadné dobarvujte jen kofinky
s odrosty. Je to Setrnéjsi a mnohem lepsi nez barvu roztirat
na cely vlas po jeho délce.

» Vzdy pfed koupanim (at uz v mofi, bazénu ¢&i pfirodnich
sladkych vodach) naneste na vlasy ochranny sprej. Chlér,
stl ani tfeba zbytky fas a dalSich necistot se vam pak
nedostanou do hloubky vlasu. Po koupani pak vlasy dobfe
umyjte a oSetiete kondicionérem.

+ Eliminujte fénovani azmérite je na vysousenivolné a pfirodni.
Pfirozené a pfirodné upravené vlasy jsou prece krasné
a de facto nejhezdi. Jasné, ne vzdy je to mozné z ¢asovych
ddvodd, ale pro¢ to nezkusit alespori obdas?

Pripravte se na léto s predstihem, dejte vlasim komfortni

pédi a pak vase koruna krasy v letni sezéné zazafi a bude stéle

zdrava, krésnj, leskld a hebka.
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CO ZABALIT
DO CESTOVNI
LEKARNICKY:
PREHLED PRO

KLIDNOU
DOVOLENOU

CESTOVANI JE RADOST - ALE | NA DOVOLENE MUZE PRIJIT NECEKANA
HORECKA, BOLEST BRICHA NEBO ODRENINA Z VYLETU. DOBRE VYBAVENA
CESTOVN/ LEKARNICKA VAM MUZE USETRIT NERVY, PENIZE | NAVSTEVU
MISTN{ LEKARNY, OBZVLAST V CIZIM JAZYCE. AT UZ CESTUJETE S DETMI,
PARTOU PRATEL, NEBO SAMI, TATO VYBAVA SE HODI VZDY.
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ZAKLADNI VYBAVENI

Do kazdé |ékarnicky by mély patfit naplasti rdznych velikosti
a typl — klasické na drobna poranéni, vodéodolné na koupani
a pruzné na mista, ktera se hodné hybou (prsty, kolena).
Pro déti doporudujeme néplasti s obrazky - funguji i jako
spsychologicka naplast” na slzy.

Nezapomente na sterilni ¢tverce, obvaz a néplast v civce -
hodi se pfi vétsim poranéni. Dezinfekéni sprej nebo gel je
prakticky a bez Stipani, idealni pro déti. Digitalni teplomér je
skladny a rychly, nezabere skoro Zadné misto. A pinzeta se hodi
nejen na klitata, ale i na tfisky nebo drobné kaminky v kizi.

LEKY A PRiIPRAVKY

PROTI BOLESTI A HORECCE:

V lékarni¢ce by rozhodné nemél chybét |ék proti bolesti
a horelce, ktery znate a bézné uzivdte — napf. s obsahem
paracetamolu nebo ibuprofenu. U déti ptibalte sirup nebo
Cipky dle véku. Tyto l1éky pomohou nejen pti teploté, ale i pfi
bolesti hlavy, zubd nebo po pretizeni svald.

PROTI PRUJMU A NEVOLNOSTI:

Na cestach, zvlast v zahranici, mdze télo zareagovat na zménu
vody nebo stravy. Proto se hodi mit pfipravek proti prdjmu,
napf. s aktivnim uhlim nebo diosmektitem. Rehydratacni
roztoky v sacku pomohou doplnit tekutiny. Na cestovni
nevolnost (hlavné u déti) se hodi Zvykacky, sirup nebo lizatka
proti nevolnosti a samozfejmé ovérené tablety, které nesmime
zapomenout podat véas pred jizdou.
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NA ZAZIVANI:

Pfi prejedeni nebo nadymani pomize espumisan, travici kapky
nebo enzymy. Tyto pfipravky ulevi pfi pocitu plnosti nebo
plynatosti, které byvaji na dovolené asté.

NA ALERGIE:

Antihistaminika jsou nepostradatelnd, obzvlast pokud
cestujete k moti, do pfirody nebo s détmi. Ulevi pfi alergické
reakci na bodnuti hmyzem, pyl nebo potraviny. Doplnit mlzete
i gel nebo krém proti svédéni, ktery zklidni podrazdénou
pokozku.

NA BOLEST SVALU A KLOUBU:

Po tdrach, sportu nebo dlouhém cestovani mohou pfijit
bolesti svalt. Chladivé nebo htejivé gely uvolni svalové napéti,
analgetické naplasti zase nabidnou ulevu pfi bolestech zad
nebo $ije, masazni roztok pomUze pfi bolestech svald.

NA ZUBY A DASNE:

Bolest zubld na cestach dokaze zkazit i tu nejkrasnéjsi
dovolenou. Pribalte gel na dasné, Ustni sprej proti bolesti
a malé baleni Ustni vody - poslouzi i jako dezinfekce pfi
drobnych poranénich v Ustech.

PRIRODNIi POMOCNICI

Pokud davate prednost prirodni pédi, mizete pfibalit
i osvédéené pomocniky. Levandulovy olej funguje na
bodnuti hmyzem, drobné ranky i jako zklidnujici prostiedek
pti stresu. Aloe vera gel se hodi po opalovani, na popaleniny

CESTOVNI
LEKARNICKA

Setrna lécba
@ Prirodni slozeni

e ® slunecni alergie
e ® vyrazky, ekzémy
Lymphomyosot®
P
® zadrzovani tekutin, otoky* ® neklid, teplota, bolesti briska

® zvétSené mizni uzliny a mandle ® profezavani zoubku
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@ 1. pomoc pfivirovych onemocnénich virova, alergicka ryma

@ podpora imunitniho systému zanéty vedlejSich dutin nosnich

Engystol jsou tablety k vnitFnimu uziti. Traumeel mast je uréena k vnéjSimu uZziti. Euphorbium compositum Heel je Iék uréeny
k vstfikovani do nosnich otvoru. Viburcol je Iék k zavadéni do koneéniku. Lymphomyosot jsou kapky k vnitfnimu uZiti. Halicar je
Iék urceny k vnéjSimu podani s obsahem srdcovnice nadmuté.* Znamého ptvodu

Pfed pouzitim ctéte peclivé pribalovou informaci.

I — H e e I Schwabe Czechs. r. 0.
I Pod Klikovkou 191774, 150 00 Praha 5, www.leky-heel.cz
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nebo podrazdénou pokozku. Bylinkové Caje v saécich (mata,
hefmanek, zazvor) nezaberou misto a mohou pomoci pfi
nevolnosti, nachlazeni i bolestech bficha.

JAKE NAPLASTI ZABALIT DO LETNIi
LEKARNICKY? PRAKTICKY PRUVODCE
NEJEN NA CESTY

Léto je <cas vyletl, koupani, sportovani i letnich
dobrodruzstvi, ale pravé tehdy je nejvétsi Sance na drobna
poranéni - odfeniny, puchyfe, skrabance nebo malé

popéleniny. A proto by naplasti mély byt nedilnou soucasti
kazdé letni Iékarni¢ky — doma, na cestach i na chalupé.

CO NEZAPOMENOUT PRIBALIT?

1. Klasické textilni nebo vodéodolné naplasti

Univerzalni pomocnici na mensi odfeniny a skrabance. V |été
doporucujeme hlavné vodéodolné varianty, které lépe drzi
i pfi koupani nebo poceni.

2. Sterilni naplasti s polstarkem

Idealni na vétsi rany, které vyzaduji vétsi kryti. Sterilni polstarek
chrani poranéni a umozriuje hojeni bez slepeni's ranou.

3. Hydrogelové naplasti na puchyfe

Skvélé na tdry a del$i chlzi — tlumi bolest, zklidruji podrazdéni
a urychluji hojeni puchytl, napfiklad z novych bot nebo
sandald.

4. Naplasti s vytazky z aloe vera

Vhodné na drobné popéleniny, vcetné téch od slunce.
Zklidnuji, chladi a podporuji regeneraci klze.

5. Détské naplasti s veselymi motivy

Kromé funkénosti pomahaji odvést pozornost a uklidnit malé
pacienty. Vyrabéji se v rliznych barvach a motivech a dobfte
drzi i na jemné détské pokozce.
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TIP NAVIC:

Naplasti skladujte vsuchu, idedlné v krabi¢ce nebo uzaviratelném
sacku, aby zudstaly hygienicky cisté. Nezapomente zkontrolovat
expiraci pfed kazdou sezonou.

DOPLNKOVA VYBAVA

* Repelent - zaklad na kazdou dovolenou, vybirejte variantu
pro dospélé i déti.

+ Opalovaci krém s dostatecnym SPF a pfipravek po opalovani
chrani pokozku.

« Dezinfekéni gel na ruce se hodi pfi cestach letadlem,
autobusem nebo v kempu.

« Oc¢ni kapky ocenite u morte, v klimatizaci nebo pfi cestovani
v prasném prostredi.

TIPY NA ZAVER

« Lékarnicku prizplsobte konkrétni cesté: jind bude na vikend
v CR, jina na dovolenou v tropech.

+ Nezapomerite zkontrolovat expiraci [ékd pted cestou.

« Pokud uzivate chronické léky, zabalte je v originalnim baleni

a méjte jich dostatecné mnozstvi.

Pribalte i kopii karticky pojisténce a zakladni prehled

uzivanych 1ékd v pripadé nutnosti osetfeni v ciziné.

CO ZABALIT DO CESTOVNI LEKARNICKY

PRO DETI: PRAKTICKY PRUVODCE NA CESTY
Planujete dovolenou nebo vikendovy pobyt s détmi? Pak by
rozhodné neméla chybét dobfe vybavena cestovni lékarnicka.
Déti jsou zvidavé, aktivni a asto citlivéjsi na zménu prostredi
- at uz jde o pocasi, jidlo, vodu nebo rezim dne. Par zakladnich
zdravotnickych pomucek a Iékd vam mize v krizové chvili usetfit
starosti i zbyte¢né vylety do Iékaren nebo na pohotovost.

- NENI ZASKOCEN?!

| UZIITE SI LETO!

ACYLPYRIN®

ek na chripku a nachlazeni

VALETOL®

Iék na bolest

LOMEXIN’

ek na vaginalni infekce

VALETOL® 300 mg/150 mg/50 mg tablety. Ke kratkodobé [é¢bé bolesti hlavy (véetné migrény), zubu, pfi bolesti zad v kfizové oblasti (ischias), bolesti
po operacich, pfi bolesti doprovazejici nachlazeni a pfi bolestivé menstruaci. Volné prodejny lék k vnitfnimu uziti. Pro dospélé a dospivajici od 15 let.
Nepodava se v téhotenstvi a béhem kojeni.

ACYLPYRIN® 500 mg tablety. Jedna tableta obsahuje 500 mg kyseliny acetylsalicylové. ACYLPYRIN® s vitaminem C 320 mg/200 mg Sumivé tablety.
Ke snizeni horecky a k ulevé od bolesti pfi chfipce a nachlazeni, k potlaceni mirné az stfedné silné bolesti (napf. hlavy, zubu, bolesti v zadech a bolesti
pfi menstruaci). Léky jsou uréeny pro dospélé a dospivajici od 16 let. Nesmi se uZivat ve tfeti tfetiné t&éhotenstvi. Vyjimeéné se muze uzit v obdobi kojeni,
pfi pravidelném uzivani vyssich davek se vSak kojeni musi pferusit. Volné prodejné Iéky k vnitfnimu uziti.

LOMEXIN® 600 mg, 1 mékka vaginalni tobolka. Lék k 1é¢bé kvasinkového zanétu pochvy a zevnich rodidel (vaginalni kandidoézy) a k [é¢bé smiSenych
infekci pochvy a zevnich rodidel zplsobenych grampozitivnimi bakteriemi u dospivajicich divek od 16 let a dospélych Zen. Volné prodejny Iék na vagi-
nalni podani (do pochvy). 600 mg fentikonazol-nitratu v 1 tobolce.

Pfed pouzitim si pireététe pFibalovou informaci a porad'te se se svym lékafem nebo lIékarnikem.

Drzitel rozhodnuti o registraci: Herbacos Recordati s.r.o. valetol.cz

www.acylpyrin.cz
Datum vyroby materialu: 05/2026. Kéd materialu: CZ-HR-2026-18_inzerce léto VAL ACY_LOM 210x297 www.lomexin.cz
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ZAKLADNI VYBAVA LEKARNICKY

PRO DETI: CO SBALIT?

Léky na horecku a bolest

+ Paracetamol nebo ibuprofen - ve formé sirupu nebo ¢ipka,
podle véku ditéte.

- Davkovani je dobré predepsat na krabicku nebo si zapsat na
papirek.

» Nezapomente digitadlni teplomér - idedlné rychly
a bezkontakeni.

Léky na nachlazeni, kasel a bolest v krku

+ Détské kapky do nosu (morskd voda, pfipadné se slabym
dekongestivem).

« Sirup proti kasli (zvihcujici i uvolfujici hlen).

« Détské pastilky nebo sprej do krku (dle véku ditéte).

Léky proti alergii a reakci na bodnuti

+ Antihistaminikum (kapky nebo sirup — vhodné pro déti).

+ Gel na svédéni po stipnuti hmyzem.

+ Repelent vhodny pro déti, pfipadné i pro kojence (v pfirodni
varianté).

Zazivaci potize - prijjem, nevolnost, zvraceni

« Probiotika — zvlast pfi zméné stravy nebo po antibiotikach.

+ Rehydratacni roztoky v prasku nebo tekutiné.

+ Léky proti nevolnosti na cestu — schvélené pro déti (napft.
zazvorové lizatko, homeopatika).

Osetfeni drobnych poranéni

« Dezinfekéni sprej nebo ciry gel (bez Stipani).

e —_—

+ Naplasti (ideédlné i vodéodolné a s détskym motivem).

« Sterilni ¢tverce, obinadlo, pinzeta (napf. na klistata), ntzky.

Péce o kuzi

« Opalovaci krém s SPF 30-50 (vhodny pro détskou pokozku).

« Panthenol nebo jiny pfipravek po slunéni na podrazdénou
pokozku.

+ Krém na opruzeniny nebo podrazdéni.

DALSi UZITECNOSTI

 Kapky do o&i nebo usi (napf. pfi zanétu spojivek nebo po
koupani).

+ Teplomér, maly sacek na odpadky, obli¢ejové rousky (pro
jistotu).

« Léky na predpis, pokud dité néjaké pravidelné uziva.

PRAKTICKE TIPY

« VSechno zabalte do uzaviratelné tasticky nebo boxu
a oznacte ji jako ,lékarnicka“.

+ Zkontrolujte expirace 1ékd pred kazdym vyjezdem.

» Pokud jedete do zahranici, méjte u sebe i zdravotni
dokumentaci ditéte a karti¢ku pojistovny (pfipadné cestovni
pfipojisténi).

Dobfe vybavena |ékarni¢ka neni jen povinnost - je to klid
v dusi. A i kdyz ji tfeba cely vylet viibec neoteviete, budete
radi, Ze ji mate.

Noventis®

CESTOVNI NEVOLNOST?

KINEDRYL®

Lécivy pripravek k predchdzeni a lécbé
cestovni nevolnosti pro dospélé a déti od 2 let.

volné prodejny lék
ndstup ucinku béhem 10- 15 minut

AT Eo | B Sy

OCHRANI
VAS

+
ALPA /

Vyrdbime léciva a doplriky stravy.

INZERCE

+

ALPA

Lék k vnitinimu uziti.
Peclivé ctéte pribalovou
informaci.

www.kinedryl.cz / www.noventis.cz

Repelent sprej UNI

Spolehlivé odpuzuje komary, klistata a muchnicky.
Obsahuje 19,5% ucinné repelentni latky - diethyltoluamidu (DEET).

Rodinny repelent vhodny i pro déti od 2 let.

Repelent gel

Odpuzuje klistata 5 hodin od naneseni.

Obsahuje 16% ucinné repelentni latky - diethyltoluamidu (DEET).
Obsahuje aromatické olegje s repelentnimi ucinky: citronelovou a

citronovou silici.

Gel po bodnuti hmyzem

Okamzitd Uleva. Pripravek k lokdlnimu oSetfeni pokozky po Stipnuti

hmyzem nebo po spaleni kopfivami.

Testovano Stathim zdravotnim

vemyV Praze

alpacz



KDYZ NAS
TRAPI ZRAK
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OCI JSOU VELMI DULEZITYM ORGANEM, KTERY POTREBUJEME K PLNOHODNOTNEMU
ZIVOTU. JSOU NEJEN KRASNOU OZDOBOU OBLICEJE A JAK SE RIKA | OKNEM DO
DUSE, ALE PREDEVSIM NAM POMAHAJ{ SE ORIENTOVAT V PROSTREDI{ A TAKE DIiKY

NIM ZiSKAVAME AZ 80 PROCENT INFORMACI, KTERE POTREBUJEME V KAZDODENNIM

ZIVOTE. NAVIC NAM PRINASI RADOST Z POZITKU, PROTOZE SVET BEZ BAREV, POHLEDU
NA KRASY PRIRODY NEBO NA DETI A LIDI, KTERE MILUJEME, BY BYL BEZ SPRAVNE

FUNGUJICIHO ZRAKU O DOST OCHUZENY.

I

46 | Zdravy Zivotni styl Léto 2026 Zdravy Zivotni styl Léto 2026 | 47




Vétsina z nas si ani v nejmensim nedokaze predstavit, jak tézké
by bylo Zit bez zraku, a proto je velmi dllezZité o néj pecovat,
védét, co mu prospiva a také skodi. A je pfedevsim na kazdém
z nas, jaky zastavame pristup ke svému zdravi a péci o svUj zrak.

Pocit unavenych oéi zndme asi vsichni, obzvlasté v dnesni di-
gitalni dobé, kdy pracujeme na poditaci, ve volném case cteme
zpravy na mobilu a veler sledujeme televizi. Mezi hodné za-
tézujici ¢innosti pati naptiklad také dlouhé fizeni auta, hrani
pocitaovych her a nékteré profese, napfiklad kancelafska pra-
ce, prace s mikroskopem, Fidi¢i hromadné dopravy, pfepravci
zbozi, svafe¢ské prace nebo prace za zhorsenych svételnych
podminek a v prasném prostiedi. Unavené oci jsou zarudlé,
coz je zplUsobeno prekrvenim kapildr v oéni spojivce, protoze
vice ndmahy znamena vétsi prokrveni cév. Nékdy zase mohou
Stipat a bolet, byt citlivé na svétlo, zplsobit zamlzené nebo
dvojté vidéni, Spatné vidéni ve tmé nebo bolesti hlavy, coz
jsou typické projevy pretizenych oénich svall z neustélého
napéti. Pfi velké Unavé mdze bolest a citlivost pfetrvavat delsi
dobu, a to i kdyZ jste zrovna v klidovém rezimu a odi nijak ne-
zatézujete. PFi lehké Unavé je nékdy dostadujici mensi odpodi-
nek od prace, ale pokud jsou oci namaze vystaveny neustale,
tak i ten vliv na né je vétsi a jejich regenerace delsi. Pficinou
Unavy byva také nedostatek spanku nebo casté bdéni v noci.
Asi to zname vsichni, kdyZ ndam obdas v noci myslenky nedo-
voli spat a rdno jsme unaveni, mame unavené, citlivé odi. Je
to proto, Zze nase télo v noci regeneruje a oci se ve spanku

48

hydratuji, regeneruji o¢ni bunky a také uvolnuji svaly. Jejich
Unava a podrazdéni mize byt zpGsobena naptiklad pti Spatné
smogové situaci v dUsledku zvy$enych necistot ve vzduchu,
pobytu v prasném, zakouteném prostfedi nebo v dlsledku
o¢niho zdnétu. Podrazdéné odi si nikdy nemnéte prsty, moh-
li byste si do nich zanést infekci! Daleko lepsim FeSenim jsou
oéni kapky na podrazdéné a unavené odi. Pozor si dejte také
na skodlivé UV zéfeni, které je nejsilnéjsi pfevazné v letnich
mésicich, u vody, na horach, pfi lyZovani nebo napfiklad pfi
odlesku z bilého snéhu. Pouzivejte vzdy kvalitni sluneéni bry-
le, které vam nejen zpfijemni vidéni, oci nebudou unavené ze
slunce, ale také ochrani pted popalenim rohovky nebo vzniku
katarakty. Co se tyka malych déti a jejich aktivit, tak nejhorsim
nesvarem rodicd, ktery nevédomky malym détem nici zrak, je
davani do ruky mobil nebo tablet, aby si na ném zhlédly po-
hadky. Déti si malou obrazovku drzi blizko obliceje a namahaji
si o¢i soustfedénim se na pohyblivou obrazovku par centime-
trd od oci. Zrak malych déti je ve vyvinu dost citlivy a pfi je-
jich pretizeni mdzou vzniknout potize s vyvojem ocicka nebo
problém s akomodaci, coz je schopnost vidét ostfe na rdzné
vzdalenosti. Vétsi déti skolou povinné by mély doma poditac
pouzivat jen jako ucebni pomdicku, ostatni volnocasové akti-
vity, naptiklad socialni sité nebo hry by mély omezit na hodinu
denné, napt. po zvladnuti povinnosti, jako jsou doméaci ukoly
¢i pomoc v domacnosti.

Lidské télo je natolik chytré, Ze nam vysila signaly, pokud mu néco
nevyhovuje. A proto je dllezité svému télu naslouchat a kdyz nas
napfiklad zacnou bolet oli z Unavy, tak si na chvili zaslouzené

Vice nez hydratace:
regenerace a ochrana
v kazdé kapce

Ocni kapky Hyal Drop® Ultra 4S jako jediné na trhu

obsahuji unikatni kombinaci 4 slozek:

2 % D-panthenol
0,1 % fukoidan

0,15 % kyselina hyaluronova

3 % trehaldza

Zmirnuje priznaky stredné tézkého
a tézkého syndromu suchého oka

Prirozena pomoc pro suché
a podrazdéné oci

Urychluje regeneraci povrchovych
struktur po operaci oka

Unikatni kombinace ¢tyf aktivnich latek

Prémiova péce bez konzervanti

Reterence:

I-l!_.ra.l-m_np' :

Jitra g8
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BAUSCH +LOMB




odpocinout. Pamatuijte si, Ze naucit se relaxovat a nepfepinat se
je stejné ddlezité jako chodit do zaméstnani. V pracovnim pro-
stredi je sice o néco horsi dodrzet pravidlo odpocinku, ale doma
byste méli o své odi vice pecovat, protoze jim tim jednoznaéné
prospéjete. A nejen jim, protoze premira napéti a Unavy ma vliv
na celé télo. Pokud to situace dovoluje, o¢i na chvilku zavfete
a nechte je odpocinout, zamrkejte oc¢ima nebo se zadivejte na
chvili do délky, protoze pohled do dalky oci uvolfiuje. Mizete
provést i jednoduché oéni cvicenti, kdy se rotuje ocima po a pro-
tisméru hodinovych rucicek, poté se pridava stfidavy pohled na
obé strany a také nahoru a dold. Ulevu védm rychle zajisti také
oéni kapky specidlné uréené pro unavené odi, které oci okamzité
zvihéi a také pomahaji znovu obnovit slzny film. Na trhu jich je
velky vybeér, naptiklad pfirodnich s obsahem hefmanku, aloe vera
nebo s obsahem kyseliny hyaluronové. Doma si mlzete pfilozit
sacky hefmankového ¢aje na oci nebo studené obklady ve formé
ice packd, které se obali v ruéniku a prikladaji po dobu cca 15 mi-
nut. Pozor, chlad by mél byt pfijemny, v zddném ptipadé si na né
neptikladejte zledovatélé pytliky.

ZDRAVE OCI MUZETE

TAKE PODPORIT VITAMINY

Vitamin A je ddleZity pro zrakovy pigment rodopsin, ktery posiluje
schopnost vidét i za Sera, vitamin C plsobi proti volnym radika-
[&m a tim chrani oéni buriky pfed poskozenim, stejné tak vita-
min E, ktery je navic dobrou prevenci pfed $edym zakalem a pted
Skodlivymi vlivy UV zafeni, vitamin B a Zinek zmirfuji vznik maku-
larni degenerace a také chrani pred UV zafenim. Omega-3 mast-
né kyseliny oci zvihcuji a také maji protizanétlivy Ucinek. Lutein
a Zeaxanthin jsou karotenoidy, které se také pfirozené nachazeji
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v oéni sitnici a chranf ji pfed poskozenim, UV zatenim a zmirmuji
vznik makularni degenerace, glaukomu a kataraktu. V pfipadé po-
tiZi si tyto vitaminy mizete koupit jako doplnék stravy.

SYNDROM KANCELARSKEHO OKA

je novodoby nazev pro Unavu odi, ktera vznika pti dlouhodobé
praci na pocitaci a pobytu v kancelafi. Moderni pokrok v po-
dobé digitalizace a prevadéni veskerych kancelarskych ukond
do pocitacovych programl tim znacné ulehdila praci vsem Gcet-
nim, pracovnikdm v logistice, studentim nebo Iékaftim, ktefi
maji diky tomu vSechny informace pohromadé. Ale na druhou
stranu i tento pokrok si vybira svoji dan. Lidskému zraku totiz
moc neprospiva dlouhodobé soustfedéna prace na pocitaci bez
prestavky. O&i se nejen namahaji pfi soustfedéni se na monitor
nebo na drobné dfedni pismo, ale také pfi soustfedéni méné
mrkaji, coz mé za nasledek suchou o¢ni sliznici, ktera je bez
ochranného slzného filmu vice nachylna k podrazdéni, paleni odi
a také infekci. Mrkani je pro odi dllezita funkce, pomoci které se
rovnomeérné rozprostira slzny film po celé rohovce, ¢imz ji zvlh-
¢uje, vyzivuje a chrani. A také pomoci mrkani se odplavuji z ro-
hovky rdzné drobné necistoty a prach, aby byly chranény pted
infekei a také jim nic nebranilo v jasném a ostrém vidéni. Pro oko
je nejvice namahavé soustfedéné zaostreni na blizko, a proto se
doporucuje udélat si v kancelafi kazdych dvacet minut kratkou
prestavku a na chvili se zahledét na néjaky pevny bod v dalce
aspon 6 metrl. Chvilkova zména rezimu a pohledu do dalky oci
uvolni. Na jejich stav ma vliv také prostredi, nesvéddi jim ciga-
retovy kouf, suchy pretopeny vzduch v kancelafi, ale ani pusté-
na klimatizace a pfiruéni vétraky. Silné proudéni vzduchu nebo
sezenf blizko u néj oci zbyte¢né podrazdi a zplsobi, Ze se slzny

film z oka rychleji vypati. Zdravéjsi a pfijemnéjsi variantou maze
byt zvlhéovac vzduchu v mistnosti. Na Gnavé oci se mlze podi-
let také stary poditac a je dllezité ho mit spravné nainstalovany
tak, aby vSechny programy, které vyuzivate, byly kompatibilni
s va$im softwarem. Predejdete tak problikdvani monitoru tzv.
Lscreen flicker! Toto problikavani je v rznych intenzitach, takze
nékteré nemusite vidét, ale vase oci je vnimaji a namahaji se ne-
ustalym pfizpGsobovanim ve zménach jasu. Monitor by mél mit
také antireflexni vrstvu, kterd zabrariuje odleskdm a ve vzda-
lenosti od oci zhruba 60 cm. Doporucuje se také zmirnit jas,
zvétsit si pismo a pouzivat bryle na poditad s ochrannym filtrem
proti modrému svétlu, které monitor vyzafuje. Nékteré monito-
ry maji filtr proti modrému svétlu a vyplati se zajimat se o tuto
vlastnost jesté pred jejich koupi. Modré svétlo ma kratkou vino-
vou délku a je dokazano, ze zplsobuje digitalni Unavu s proje-
vem bolesti hlavy, suchého oka a rozmazaného vidéni. Také po-
tlacuje spankovy hormon melatonin, protoze toto umélé svétlo
vyvolava falesny pocit, Ze je den a spat jesté nemusite. Podili
se také na vzniku makularni degenerace, takze téch davody,
pro¢ se modrému svétlu brénit, je dostatek. P¥i potizich s tzv.
syndromem kanceladfského oka, suchych, podrazdénych ocivam
mohou rychle ulevit umélé slzy nebo zvlhéujici oéni kapky, oboji
ma rychly Gcinek. Umélé slzy vam odi okamzité zvlh¢i, pomo-
hou s obnovou slzného filmu a vyplachnou prachové necistoty,
které vas mohou drazdit. Nemusite se bat dal$iho podrazdéni
po jejich aplikaci, protoze maji stejné vysoké PH jako odi, coz je
7.4 PH. O¢ni kapky maji navic jesté lécebny Gcinek a obsahu-
ji ptidané latky, napfiklad kortikosteroidy, antibiotika nebo
antihistaminika. Doporucuje se také zvysit pfijem tekutin, po-
travin bohatych na Omega-3 mastné kyseliny, protoZze mastné

kyseliny udrzuji v ocich vlhkost, a také si doplnit Zeaxanthin,
ktery pohlti az 90% modrého svétla. Pokud vas trapi podraz-
déné odi vice jak tfi dny a nepomize vam svépomocna lécba,
naptiklad pravé pomoci kapek nebo umélych slz, vyhledejte od-
bornika, ktery oci fadné vysetfi.

KDYZ VAS TRAPi ALERGICKE OKO

Projevy alergického oka byvaji obvykle sezéonni zaleZitosti, kdyz
zacatkem jara a v prabéhu léta o sobé dava pFiroda védét svoji
barevnou rozmanitosti. Pohled na rozkvetlé stromy, kefe, kve-
touci travy a kvétiny je pohlazenim pro oko, ale u alergikl spise
zdrojem potizi. Alergika umi pfiroda pékné potrapit a je ddlezité
znat alergeny, které mu skodi, aby se jim mohl vyhnout. Bohuzel
ne vzdy to jde tak snadno, napfiklad kdyz cestou domd nebo do
prace mijite rozkvetlé Sefiky, bfezovou alej nebo pampelisky, kdy
jejich pyl je tvoteny velmi drobnymi zrnicky a svou lehkosti se
nese vysoko vzduchem do vzdalenosti nékolika kilometrd. Aler-
genl je ale vice, napftiklad alergie na psa, kocku, roztoce, prach
nebo rdzné plisné. Alergickou reakci spousti imunitni systém,
ktery chybné oznadi urcitou latku, se kterou jste pfisli do kon-
taktu, za nebezpecnou a zacne se proti ni silné branit. Poblazné-
ny imunitni systém zareaguje vyplavenim histaminu a protilatek
IgE, které zpusobi rozsifeni a prokrveni ocni cévy, aby se tyto
latky dostaly rychleji k mistu alergické reakce. Pfi reakci prokr-
vené odi z¢ervenaji, $tipou nebo jsou oteklé, coz je zplsobené
prosakem prokrvenych cév do o¢niho okoli. Tato prehnana ob-
ranna reakce téla se zmiriuje pomoci [ékd tzv. antihistaminik, ve
formé ocnich kapek, kterd snizuji hladinu histaminu a tim zmir-
nuji alergické projevy. Jako pfidavek lécby se mohou pouzivat
také kapky s obsahem dekongestiv, které snizuji zanét spojivek,
kterou alergie ¢asto také doprovazi. Jednoduchym mechanic-
kym prostiedkem, kterym si alergik mlze zmirnit projev alergie,
je pouzivani slunecnych bryli se silnymi stranicemi, aby byly chra-
nény ze vSech stran. Doma si mdzete prilozit sacky hefmankové-
ho ¢aje na oci nebo studené obklady ve formé ice packd, které
se obali v ruéniku a ptikladaji po dobu cca 15 minut. Pozor, chlad
by mél byt ptijemny, v zadném ptipadé si na né nepfikladejte zle-
dovatélé pytliky. Dobrym pomocnikem je také Cisticka vzduchu,
ktera dokaze pohltit pyly ze vzduchu, véetné roztocl a prachu
nebo plisné. Zaméfte se také na vybér kosmetickych pfipravk{
na o¢ni okoli a oblicej. Oéni krémy, oéni stiny, tuzky na oci nebo
fasenky mizou obsahovat drazdivé latky, nejéastéji konzervaéni
latky, barviva nebo aromata, které vam dokazi odi pékné pod-
razdit. Doporucuje se tedy vybirat si kosmetiku hypoalergenni
nebo kosmetiku vyrobenou pouze z ptirodnich latek. Pokud po-
uzivate kosmetické stétce, je dulezité je uchovavat na Cistém
misté v suchu a jednou tydné je poradné vymyt. Protoze i maly
Stétecek na ocni stiny mlze byt nosi¢em celé tady plisni, nej-
Castéji se jedna o plisné Aspergillus, Cladosporium a Penicillium,
které vyvolavaji alergické reakce v oku a také o¢ni zanét. Mezi
zakladni postup, jak predchazet a I€Cit alergie, je znat alergeny,
které vas drazdi. Zjisténi se provadi pomoci alergického testu
u alergologa, ktery pokape predlokti vytipovanymi alergeny, se
kterymi pfichézite do styku, a poté se cekd zhruba 15 minut na
reakci organismu. Nejvétsi alergeny se na kdzi projevi v podobé
velkého cerveného pupinku a ¢im vétsi pupinek nebo zarudla
skvrna, tim vétsi alergen pro vas.
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JAKVYCISTIT
ORGANISMUS:
CELOSTNI PO}

NA ZDRAVI SE

S PRIBYVAJICIM VEKEM SE TELO PRIROZENE
IMUNITA MUZE BYT SLABSI, REGENERACE
ZATiZEN DLOUHODOBYM UZIVANI
NEDOSTATKEM POHYBU NEBO NE

CASTEJI MLUVI O DETOXIKACI OR

JEHO PRIROZENE CISTICI
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Je ale dulezité fict jednu véc hned na zadatku: télo se ,nedisti“
jednorazovou kurou. O detoxikaci se pfirozené staraji hlavné jat-
ra, ledviny, stfeva, plice, kiize a lymfaticky systém. Odborné zdro-
je upozornuji, Zze drastické detoxikacni diety, hladovky nebo jed-
nostranné ocistné kdry nemaji presvédcivé dikazy a u nékterych
lidi mohou byt i rizikové, obzvlast u seniorl nebo lidi s chronickym
onemocnénim. Smysluplnd detoxikace proto neznamena extrém.
Znamena dlouhodobou podporu téla tak, aby mohlo Iépe délat to,
co umf samo.

U starsich lidi je organismus ¢asto citlivéjsi. Mnoho senior( uziva
vice 1ékd najednou, coz mlze zatézovat jatra, ledviny i traveni. Do
toho se pridava nizsi prijem tekutin, méné pohybu, horsi spanek,
méné pestra strava a nékdy také osamélost nebo dlouhodoby stres.
Imunitni systém ve vy$sim véku obvykle nereaguje tak pruzné jako
drive. Pravé proto je dulezité podporovat ho komplexné: kvalitni
stravou, pravidelnym pohybem, dostatkem spanku, psychickou
pohodou, vhodnym pitnym rezimem a prevenci. CDC mezi zaklad-
ni navyky pro podporu imunity fadi vyvazené stravovani, pohyb,
zdravou hmotnost, spanek, nekuractvi a omezeni alkoholu.

Jatra jsou hlavnim organem latkové pfemény. Zpracovavaji Zivi-
ny, léky, alkohol i dalsi latky, které télo pfijima. Ledviny filtruji krev
a pomahaji vyluovat odpadni latky modi. Stfeva zase zasadné
ovliviuji traveni, vstiebavani Zivin i stav imunity. Podpofit tyto or-
gany neznamena ,vyplachnout toxiny“ béhem tf dnd. Znamena jim
dlouhodobé ulevit. Zakladem je dostateény pitny rezim, omezeni
alkoholu, méné primyslové zpracovanych potravin, vice zeleniny,
vldkniny, kvalitnich bilkovin a pfiméfeny pohyb. U ledvin se jako
bezpecna podpora doporucuje hlavné hydratace, vyvazena strava,
omezeni pfemiry soli, cukru a pravidelna fyzicka aktivita.

Jidelnicek seniora by mél byt jednoduchy, pestry a vyZivny.
Vhodné jsou zejména:

« zelenina a ovoce,

* lusténiny,

« celozrnné prilohy,

« kvalitni bilkoviny,

* ryby, vejce, zakysané mlécné vyrobky,

« orechy a seminka v pfiméfeném mnozstvi,

+ dostatek vlakniny.

Naopak je vhodné omezit nadbytek cukru, alkoholu, uzenin, sma-
zenych jidel a vysoce primyslové zpracovanych potravin. Nejde
o zakaz, ale o celkové odlehéeni organismu. U senior( je tfeba da-
vat pozor na drastické zmény jidelnicku. Hladovky, $tavové pasty
nebo jednostranné detoxikacni kiiry mohou vést ke ztraté svalové
hmoty, slabosti, kolisani cukru v krvi nebo zhorseni Gcinku Iéka.
Proto by kazda vyraznéjsi zména méla byt konzultovana s lékafem,
zejména pokud clovék uziva léky na tlak, srdce, cukrovku, fedéni
krve nebo ledviny.

Pohyb je jednim z nejpfirozenéjsich zplsobd, jak podpofit ocistu
organismu. ZlepSuje prokrveni, podporuje metabolismus, traveni,
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¢innost lymfatického systému i psychickou pohodu. U seniord ne-
musi jit o ndroc¢né cviceni. Velky vyznam ma i pravidelna chlize, leh-
ké protahovani, dechova cviceni, rehabilitacni cvi¢eni nebo cviceni
na rovnovahu. Svétova zdravotnicka organizace dlouhodobé zdl-
raznuje vyznam zdravé stravy a fyzické aktivity pro aktivni a zdravé
starnuti. DaleZité je, aby byl pohyb pravidelny a bezpecny. | kratka
kazdodenni prochazka mize byt pro seniora lepsi nez narazova
velkd zatéz jednou tydné.

Detoxikace organismu neni jen otazkou jater a ledvin. Télo se rege-
neruje predevsim ve spanku. Pokud senior $patné spi, je dlouhodo-
bé ve stresu nebo se citi osaméle, mlze se to projevit na imunité,
traveni, bolesti i celkové vitalité.

Z pohledu celostni mediciny je clovék vniman jako propojeny ce-
lek. Fyzické potize nelze vzdy oddélit od psychiky, vztahd, prostredi
a zivotniho stylu. Pravé u seniord mdze mit velky vyznam pravidel-
ny dennf rezim, kontakt s rodinou, pocit bezpeci, pfiméfena aktivita
a moznost byt stale soucasti béZného Zivota.

Celostni medicina se nesoustredi pouze na potlaceni pfiznaku, ale
pta se, pro¢ problém vznika. U seniora s Gnavou se tedy nefesi jen
Unava samotna, ale i spanek, strava, léky, pohyb, psychika, hydrata-
ce, traveni a celkovy rezim. Tento pohled mlze byt velmi uzitecny,
protoze fada potizi ve vy$sim véku nevznika izolované. Bolest ome-
zuje pohyb, nedostatek pohybu zhorsuje spanek, Spatny spanek
oslabuje imunitu a Unava vede k horsi péci o sebe. Celostni pfistup
se snazi tento kruh prerusit. Zaroven ale plati, Ze celostni péce by
neméla nahrazovat Iékarskou lé¢bu. U seniorl je obzvlast dilezi-
té nevynechavat predepsané léky, neménit davkovani bez |ékate
a byt opatrny u doplnkd stravy nebo ,detoxikacnich® pfipravkd,
které se mohou s léky ovliviiovat.

Pro seniory je nejvhodnéjsi postupna a Setrna cesta:

1. Zvysit pfijem tekutin — idedlné voda, slabé bylinné Caje, pripadné
vyvary.

2. Odlehit jidelni¢ek — méné cukru, alkoholu, uzenin a tézkych jidel.

3. Pridat vlékninu — zelenina, lusténiny, ovesné vlocky, celozrnné
potraviny.

4. Zaradit pravidelny pohyb — chiize, jemné cviceni, rehabilitace.

5. Podpofit spanek — pravidelny rezim, méné obrazovek vecer, klid-
né prostredi.

6. Zkontrolovat léky s lékafem — zejména pokud senior uziva vice
pripravkd najednou.

7.Pecovat o psychiku — kontakt s blizkymi, denni rytmus, pocit
smyslu a bezpeci.

Vycisténi organismu neni o rychlé odisté, hladovéni nebo zazrac-

ném pripravku. Skutecna detoxikace znamena vratit télu podmin-

ky, ve kterych mlze spravné fungovat: kvalitni vyzivu, dostatek te-

kutin, pohyb, spanek, psychickou rovnovahu a rozumnou Iékarskou

péci. U seniorll je tento pfistup obzvlast ddlezity. Jejich organismus

byva citlivéjsi, imunita slabsi a télo ¢asto zatizené éky i dlouhodo-

bym Zivotnim stylem. Pravé proto ma smys! hledat fesent, ktera ne-

jsou extrémni, ale Setrnd, dlouhodob4 a celostni. Takova péce mize

pomoci nejen tély, ale i celkové kvalité Zivota.

UCELENY systém ceoivomni pc

T o o 4
5 kroku detoxikace pro kazdého s¥ A1 1 2

MARION'
MY DETOXIKUJEME, IMUNITA LECI

Uvedené postupy a preparaty nenahrazuji lékarske vysetreni a leky

Informace o celé kolekci detoxikaCnich preparatu naleznete na www. marion-jj.cz

DNTAIEISENTAISYEN ORI ETOXIKACTI OOt CEMVIaTiON

KAZDY SE MUZE NAUCIT

DETOXIKOVAT METODOU MARION

Bliz
Pfih

7

Si informace o kurzech na tel.: +420 605 294 180
|

$ky miZete zasilat na e-mail: j fedmét e-mailu: ZACATECNIK
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LETNI CESTA

ZAKRASOU 2026: ¢ _
ESTETIKA, PLASTIKA® Y &
A NEJNOVEJSI TRENDY

LETOJEVOBDOBI'I:/IOLEHKCVDS,TI,,EI\,IER(élEAZMIVEN; VPRAVIVE BIVEHEL\;&TEPL\'(CH MESICU sl ,
MNOHO ZEN | MUZU DOPRAVA VICE CASU NA PECI O SEBE, REGENERACI A ESTETICKE
UPRAVY. MODERNI ESTETICKA MEDICINA | PLASTICKA CHIRURGIE DNES NABIZEJi
SIROKE MOZNOSTI, JAK PODPORIT PRIROZENOU KRASU, ZLEPSIT KVALITU PLETI | ZVYSIT

SEBEVEDOMIi -~ ATO S DURAZEM NA PRIROZENY EFEKT A MINIMALNI INVAZIVITU.
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Rok 2026 prinasi vyrazny posun od vyraznych zasahl smérem
k jemnym, dlouhodobym a regenerativhim proceduram.
Trendem je zdravé vypadajici plet, pfirozené kontury
a individualIni pfistup.

PRIROZENOST MiSTO PREHNANYCH UPRAV
Jednim z nejsilngjSich trendl soucasné estetiky je névrat
k pfirozenosti. Klienti jiz nevyhledavaji ,umély vzhled, ale
chtéji plsobit svéze, odpocaté a zdravé. Lékafi stale Castéji
pracuji s technikami, které podporuji vlastni tvorbu kolagenu
a regeneraci tkani.

Velkou  popularitu  ziskavaji  biostimulaéni  metody,
polynukleotidy, skinboostery nebo exozomalni terapie.
Tyto procedury pomahaji zlepsit kvalitu pokozky, hydrataci
i elasticitu bez vyrazného zvétSovani objemu obli¢eje. Moderni
estetika tak stoji na filozofii ,,méné je vice".

LETNi ESTETICKE PROCEDURY:

CO JE IDEALNI PRAVE NYNI?

Léto preje zejména neinvazivnim a Setrnym zakrokim
s kratkou dobou rekonvalescence. Mezi nejvyhledavanési
procedury patfi:

HYDRATACN{ OSETREN{ A SKINBOOSTERY
Slunce, klimatizace i cestovani pokozku vysusuji. Skinboostery
s kyselinou hyaluronovou dodavaji pleti hloubkovou hydrataci,
jas a pruznost.
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BIOSTIMULACN{ OSETREN(

Procedury stimulujici tvorbu kolagenu poméhaji zpevnit
pokozku a zlepsit jeji strukturu. Vysledky pfichazeji postupné
a pUsobi velmi pfirozené.

LASEROVE A RADIOFREKVENCNI
TECHNOLOGIE

Moderni pristroje dokazou Fesit pigmentace, jemné vrasky,
rozsitené pory i ochablou pokozku. Velkym trendem je
kombinace vice technologii béhem jednoho lécebného planu.

NEINVAZIVN{ MODELACE TELA

Pred létem roste zdjem o formovani postavy bez chirurgického
zasahu. Oblibené jsou procedury vyuzivajici radiofrekvenci,
ultrazvuk nebo kryolipolyzu.

PLASTICKA CHIRURGIE: JEMNE KOREKCE

S PRIROZENYM VYSLEDKEM

Ani plasticka chirurgie dnes neusiluje o dramatické promény.
Dominuji decentni Upravy respektujici anatomii a individualitu
klienta.

MEZI NEJCASTEJSI ZAKROKY PATRI:
+ Uprava ocnich vicek,

« mini facelift,

« modelace prsou,

« liposukce,

REVOLUCE V KOLAGENU
NEW AGE COLLAGEN

b% bp\rouiak

Kolagen, ktery méni pravidla.
Bez kapsli. Bez drink(. Jen prouzek.

NEW AGE
COLLAGEN

e

pr emm——

www.elementiqg.cz

kod: ELEMENTIQ15




+ korekce nosu,

« transplantace vlasu.

Velkym tématem roku 2026 je kombinace chirurgickych
vykond s regenerativni medicinou. Lékafi stale castéji propojuji
klasické operace s PRP terapii, exozomy nebo kolagenovou
stimulaci pro rychlejsi hojeni a pfirozenéjsi vysledky.

MUZI A ESTETIKA: ROSTOUCI SEGMENT

Estetickd medicina uz davno neni pouze Zenskou doménou.
Vyrazné roste pocet muzd, ktefi vyhledavaji osetfeni zamérena na
kvalitu pleti, omlazeni o¢niho okoli nebo Upravu kontur obliceje.
Muzi preferuji diskrétni vysledky bez viditelnych znamek
zakroku. Oblibené jsou zejména botulotoxin, neinvazivni
lifting, transplantace vlasl a o$etfeni zamérena na odstranéni
Unavy v obliceji.

TECHNOLOGIE A Al MENI SVET KRASY

Do estetické mediciny stale vice vstupuji moderni technologie
a uméla inteligence. Kliniky vyuzivaji pokrodilé diagnostické
systémy, které analyzuji kvalitu pleti, biologické starnuti
i individualni potfeby klienta.

Al DNES POMAHA:
« simulovat vysledky zakrokd,
+ planovat personalizovana osetfeni,
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- sledovat proces starnuti,

- optimalizovat kombinaci procedur.

Budoucnost estetiky tak sméfuje k maximalné individualni
pécli zalozené na datech, prevenci a dlouhodobé rege-
neraci.

KRASA JAKO SOUCAST

ZIVOTNIHO STYLU

Soucasny pfistup ke krase uz nenijen o jednorazovém zakroku.
Moderni klienti propojuji estetickou medicinu se zdravym
Zivotnim stylem, kvalitnim spankem, vyzivou i psychickou
pohodou.

neni zastavit cas, ale vypadat zdravé, svéze a pfirozené
v kazdém véku.

Léto 2026 pfinasi novou definici krasy - pfirozenou, zdravou
a individualni. Estetickd medicina i plasticka chirurgie se stéle
vice zaméfuji na regeneraci, prevenci a dlouhodobou kvalitu
pokozky.

At uz jde o jemné omlazeni, modelaci postavy nebo komplexni
pédi o plet, nejddlezit&j$i zdstava profesiondlni pfistup,
bezpecnost a respekt k pfirozené krase kazdého clovéka.
Soudasné trendy v estetické mediciné potvrzuji rostouci
zdjem o regenerativni procedury, pfirozené vysledky
a personalizovanou péci.

»

SILA KORE JSKEHO ZENSENU
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WPREMIGVY RITUAL ENERGIE, VITALITY
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NEBOJTE SE

INKONTINENCE PATRI MEZI ZDRAVOTN| TEMATA, O KTERYCH SE STALE MLUV{ MENE,
NEZ BY SI ZASLOUZILA. PRITOM SE JEDNA O VELMI| CASTY PROBLEM, KTERY MUZE
V RUZNE MIRE POSTIHNOUT ZENY | MUZE NAPRIC VEKOVYMI SKUPINAMI. MODERN|
MEDICINA | TRH SE ZDRAVOTN{MI POMUCKAMI DNES ALE NABIZi SIROKOU SKALU
RESENI{, KTERA UMOZNUJI ZIT PLNOHODNOTNY A AKTIVNI ZIVOT.
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CO JE INKONTINENCE A PROC VZNIKA
Inkontinence znamena samovolny Unik modi, pfipadné stolice,
nad kterym ¢lovék nema plnou kontrolu. Nejéastéji se setkavame
s mocovou inkontinenci, jejiz pri¢iny mohou byt rdzné:

oslabeni panevniho dna (naptiklad po porodu)

hormonalni zmény

neurologickd onemocnéni

operace v oblasti panve

vék a celkové oslabeni organismu
Nejde tedy o ,,normalni soudast starnuti®, ale o zdravotni stav,
ktery lze fesit.

STUPNE INKONTINENCE: OD LEHKYCH OBTIZi
PO ZAVAZNE STAVY

Rozdéleni podle zavaznosti pomaha |épe zvolit vhodnou Ié¢bu
i pomUcky.

1. LEHKA INKONTINENCE
Projevuje se ob¢asnym unikem modi, napriklad pfi kasli, smichu
nebo sportu. Casto jde o tzv. stresovou inkontinenci.

Typické je:

* malé mnozstvi modi
 nepravidelnost

« dobra kontrola ve vétsiné situaci

2. STREDNI INKONTINENCE
Unik mo¢i je ¢ast&jsi a méné predvidatelny. Mdze se objevit
i pfi béznych dennich cinnostech.
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Charakteristika:

« vétsi objem uniku

« potteba pravidelného pouzivani pomdcek
« mozna kombinace vice typl inkontinence

3. TEZKA INKONTINENCE

Dochézi k ¢astému nebo trvalému Uniku modi bez moznosti
kontroly.

Typické znaky:

+ velké mnozstvi modi

* nutnost vysoce absorpénich pomUcek
« vyrazny dopad na kazdodenni Zivot

TYPY INKONTINENCE

Kromé stupnd je ddlezité rozlisovat i typy:

« Stresova inkontinence — Unik pfi fyzické ndamaze

« Urgentni inkontinence — néhlé, silné nutkani na moceni

+ Smisend inkontinence — kombinace obou

+ Reflexni inkontinence - dasto spojend s neurologickymi
poruchami

Spravna diagnéza je klicem k ucinné 1écbé.

POMUCKY: o

DISKRETNI A EFEKTIVNI RESENI

Soucasné inkontinenéni pomdcky jsou navrzeny tak, aby byly
co nejvice diskrétni, pohodIné a spolehlivé. Vybér zavisi na
stupni inkontinence i Zivotnim stylu.

HARTMANN
+

ZISKEJTE
VZORKY
ZDARMA

HARTMAMNM
+




Vhodné pro lehkou inkontinenci. Jsou tenké, nendpadné
a pfipominaji bézné hygienické potteby.

Vyhody:

+ komfort pfi kazdodennim noseni

+ jednoduché pouziti

« diskrétnost

Idedlni pro stfedni stupen inkontinence. Vypadaji jako spodnf
pradlo, ale maji vyssi savost.

Charakteristika:

+ snadné oblékani

« dobré prizplsobeni télu

+ vhodné pro aktivni zivot

Uréené pro tézkou inkontinenci nebo omezenou mobilitu.
Vyhody:

« vysoka absorpce

« ochrana proti protecenf

+ vhodné i pro noéni pouziti

Doplnkova pomicka pro ochranu matrace a nabytku.
Katetry a dalsi zdravotnické prostiedky
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PFi vybéru hraje roli nékolik faktord:

« stupen inkontinence

« denni rezim a aktivita

« citlivost pokozky

+ preference pohodli a diskrétnosti

Ddlezité je nebat se vyzkouset vice variant. Spravné zvolena
pomlcka vyrazné zvysuje kvalitu Zivota.

Pomducky Fesi disledky, ale existuji i zplsoby, jak inkontinenci
zmirnit nebo zcela odstranit:

« posilovani panevniho dna (Kegelovy cviky)

« fyzioterapie

- Uprava Zivotniho stylu

« farmakologicka lé¢ba

« chirurgické zakroky (v nékterych pfipadech)

Vcasna konzultace s odbornikem je zasadni.

Inkontinence miZe mit vyrazny dopad na sebevédomii socialni
Zivot. Lidé casto omezuji pohyb, spolecenské aktivity nebo
cestovani. Pfitom pravé otevreny pfistup a informovanost jsou
klicem k Feseni.

Moderni pomdcky i |é¢ebné postupy dnes umoznuji zvladat
inkontinenci diskrétné a efektivné. Neni divod se izolovat
nebo rezignovat na aktivni Zivot.

ABENA Light
ABENA Man

Inkontinencni vlozky
pro zeny i muze

* novy superabsorbent » fdlie AIR PLUS
* ODOUR SYSTEM » skandinavska bunicina

Premium

Man

2 y PP S
B Premium
Ll wras

Mini Plus 1A

- Bl

y

| peScRERT
| LEARscE
| PTECTEs

[ =

e g ]
F

www.abena.cz

Inkontinenéni viozky ABENA Light a Man jsou klasifikovany jako zdravotnicky prostfedek.
Doporucujeme prostudovat informace o jejich pouziti.



POZOR NA

¥y N

KRECOVE ZILY

LETO JE CASEM DOVOLENYCH, DELSICH CEST | VYSOKYCH TEPLOT. PRAVE V TOMTO
OBDOBI ALE NASE NOHY CASTO TRPI VICE NEZ OBVYKLE. HORKO, DLOUHE
V AUTE, AUTOBUSE NEBO LETADLE | MENSI MNOZSTVi POHYBU MOHO
PROBLEMY S ZILNIM OBEHEM. VYSLEDKEM BYVAJ{ OTEKLE KOTNIK
NOHOU, BOLEST NEBO ZVYRAZNEN| KRECOVY

68 | Zdravy Zivotni styl Léto 2026



Krecové Zily pfitom nejsou pouze kosmetickou vadou. Mohou
ukazovat na oslabenf zZilniho systému, které je vhodné Fesit
vcas. Dobrou zpravou je, Ze existuje fada moznosti, jak potizim
predchazet a jak jejich projevy zmirnit.

PROC VZNIKAJ{ KRECOVE ZiLY

Krecové zily, neboli varixy, vznikaji pfi oslabeni Zilni stény
a nedostate¢né funkci Zilnich chlopni. Krev se pak v dolnich
koncetinach hromadi a hife se vraci zpét k srdci. Zily se rozsitujf,
ztraceji pruznost a stavaji se viditeln&jsimi. Riziko zvysuje dédi¢nost,
vyssi vék, nadvaha, nedostatek pohybu, dlouhé stani nebo sezeni,
hormonalni vlivy i téhotenstvi. V lété navic potize zhor$uji vysoké

vvvvvv

LETNi CESTOVANI JAKO RIZIKOVY FAKTOR
Dlouhé hodiny v jedné poloze predstavu;ji pro Zily velkou zatéz.
At uz sedime v auté cestou k mofi, v autobuse na zajezdu nebo
v letadle, krev v dolnich koncetinach proudi pomaleji. Pokud
k tomu ptidame horké pocasi, které zpisobuje rozsiteni cév, je
zadélano na nepfijemné potize.

TYPICKYMI PROJEVY BYVAIJI:

« pocit tézkych a unavenych nohou,

« otoky kotnikd a lytek,

» mravendeni nebo pnuti,

« bolestivost nohou,

* zvyraznéni zil.

U lidi, ktefi maji sklon ke kfe¢ovym Zilam nebo uz se s nimi é¢i,
je proto dllezZité myslet na prevenci jesté pied odjezdem.
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KOMPRESNi PUNCOCHY

JAKO JEDNODUCHA A UCINNA PREVENCE
Jednim z nejucinnéjsich opatfeni pfi prevenci Zilnich potizi
béhem cestovani jsou kompresni puncochy. Jejich princip je
jednoduchy: vytvareji odstupnovany tlak na dolni koncetiny,
nejvyssi v oblasti kotniku a postupné slabsi smérem vzhdru.
Tim podporuji spravny navrat krve zpét k srdci a zabrariuji
jejimu hromadéni v nohach.

PRI DELS{M CESTOVANI MOHOU KOMPRESN
PUNCOCHY VYRAZNE POMOCI:

« zmirnit otoky nohou,

* snizit pocit tézkych nohou,

- podpof¥it krevni obéh,

+ omezit nepfijemné napéti a Unavu,

« pfispét ke snizeni rizika zhorseni kiedovych zil.
Velkouvyhodouje,Ze je |ze pouzivat nejen ulidis jiz pfitomnymi
varixy, ale také preventivné u téch, ktefi maji zvysené riziko -
napfiklad kvili dédi¢nosti, sedavému zaméstnani, téhotenstvi
nebo castému cestovani.

Kompresni puncochy se doporucuji zejména pfi delSich
cestach trvajicich nékolik hodin. Vhodné jsou pfi cestovani
letadlem, autobusem i autem, ale také pfi dlouhém sezeni
v kancelafi nebo pfi dlouhém stani.

Pomoci mohou také lidem, ktefi uz pocituji prvni znamky
Zilni nedostatecnosti — tedy otoky, bolest, tlak v nohach
nebo viditelné drobné zZilky. V takovych ptipadech mohou
byt ddlezitou soudasti rezimovych opatfeni a podplrné
péce.

PHLEBO 360
TRAVEL

CCL
2

23-32 mmHg

NN

N

L%
e

Vyrobek je zdravotnickym prostfedkem.
Ctéte pozorné navod k poufZiti.

www.avicenum.eu

MEDICAL PRODUCTS

V/ Ve

... pro lehci zivot!



JAKJEJICH UCINEK PODPORIT

Samotné kompresni punéochy funguji nejlépe v kombinaci
s dal$imi preventivnimi kroky.

Velmi ddleZity je pravidelny pohyb. Pro Zily jsou idedlni aktivity,
pfi kterych pracuji lytkové svaly, protoze pravé ty pomahaji
krev z dolnich koncetin pumpovat zpét vzhiru. Vhodnd je
sviznd chlze, plavani, jizda na kole nebo nendroéné cviceni
nohou.

Pfi dlouhém cestovani nebo sedavé praci pomaha pravidelné
ménit polohu, délat kratké prestavky a procvi¢ovat kotniky
a lytka. | jednoduché krouzeni chodidly nebo stfidavé zvedani
$picek mlze podpofit cirkulaci.

Vyznamnou roli hraje také télesnd hmotnost. Kazdy kilogram
navic znamena véts{ zatéz pro zilni systém. Udrzovani zdravé
vahy proto patfi mezi dllezité kroky prevence.

Dulezité je mysletina pitny reZzim. Dostatek tekutin podporuje
spravné fungovani obéhu. Naopak dlouhé vystavovani nohou
horku, naptiklad pti opalovani nebo horkych koupelich, mize
obtize zhor$ovat. Noham dasto prospiva spise chladnéjsi
sprcha nebo sttidani teplé a vlazné vody.

Pomoci mlze i odpocinek s nohama ve zvysené poloze. Pokud
si ¢lovék béhem dne na chvili lehne a podlozi nohy tak, aby
byly vy$e nez Uroven srdce, usnadni tim odtok krve z dolnich
kondetin.

ULEVA POMOCI REZIMOVYCH OPATRENI
A PODPURNYCH PRiPRAVKU

U lehcich potizi byvaji soucasti péce také gely a krémy urcené
k osvézeni a zklidnéni nohou. Pfinaseji pocit Ulevy zejména pfi
otocich, paleni nebo Unavé nohou béhem horkych dnd.
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Nékdy se vyuzivaji také ptipravky na podporu Zilni stény
a mikrocirkulace. Ty mohou byt vhodnym dopliikem péce
zejména u lidi, ktefi trpi pocitem tézkych nohou, otoky nebo
prvnimi znamkami zilni nedostatec¢nosti.

KDY UZ JE NA MiSTE LECBA U ODBORNIKA
Pokud se krecové Zily zvétsuji, jsou bolestivé, pridavaji se
vyrazné otoky, nocni kfe¢e nebo zmény na kizi, je vhodné
navstivit Iékafe. Odbornik posoudi stav Zilniho systému
a doporudi nejvhodnéjsi postup.

Léc¢ba mize byt konzervativni, tedy zaloZzena na rezimovych
opatfenich, kompresi a podplrné terapii, ale v nékterych
pfipadech pfichazeji na fadu i zdkroky. Moderni medicina dnes
nabizi nékolik moznosti, jak postizené Zily fesit.

Mezi né patfi sklerotizace, pfi niz se do postizené Zily
aplikuje latka, ktera zpUsobi jeji uzavreni. U vétsich varixd se
pouzivaji také miniinvazivni metody, napfiklad laserové nebo
radiofrekvencni osetfeni. V nékterych pfipadech je vhodné
i chirurgické teseni. Volba metody zavisi na rozsahu a typu
postizeni.

NA POTIZE MYSLETE DRIV, NEZ SE ZHORSI
Kiecové #ily se vétdinou neobjevi ze dne na den. Casto jim
predchézeji nendpadné signaly, jako je iinava nohou, vecerni otoky
nebo tlak v lytkach. Pravé tehdy ma prevence nejvétsi smysl.
Kromé kompresnich puncoch mize vyrazné pomoci dostatek
pohybu, pravidelné protahovéni, udrzovani zdravé hmotnosti,
vhodny pitny rezim, omezeni horka a véasna konzultace
s lékarem. Cim dFive ¢lovék zagne o své #ily pecovat, tim vétsi
je Sance, Ze predejde vyraznéjsim obtizim i naro¢néjsi 1écbé.

Pro zdravé a krdsné nohy
Kompresni punéochy Solidea

* Jedine¢né fedeni pro vase zily a celulitidu.

* Vyrobky I, a Il. kompresnf tfidy SOLIDEA G¢inné
pomahaif pfi lé¢bé Zilnf nedostatenosti.

* Elegance se zde snoubi s terapeutickymi Gcinky

INTERNETOVY PRODE]:
www.sunpharm.cz

tel. 272 659 457

Zddejte ve své Iékdrné,
zdravotnickych potiebach.

www.sunpharm.cz
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LAZENSKY VELETRH

VELETRH LECEBNYCH LAZNI,
WELLNESS POBYTU
A RELAXACE

SENIOR

VELETRH NEJEN
PRO SENIORY ==

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM
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A MUZSKY PRECHOD"

NAVALY HORKA, HORSI SPANEK, PODRAZDENOST, UNAVA, POKLES LIBIDA NEBO
ZTRATA VITALITY. ZATIMCO U ZEN SE O MENOPAUZE MLUVI OTEVRENEJI NEZ DRI
O POTIiZICH MUZU VE STREDNIM VEKU SE STALE CASTO MLCI. PRITOM

HORMONALN{ ZMENY SE MOHOU RUZNYMI ZPUSOBY DOTYKAT
OBOU POHLAVI. CO JE BEZNOU SOUCASTI TETO ZIVOTNI ETAPY, CO
LZE OVLIVNIT ZIVOTNIM STYLEM A JAKE PRIRODNI LATKY LIDE V PRAXI
NEJCASTEJI VYHLEDAVAJI?




KDYZ TELO MENi RYTMUS

Menopauza je pfirozena etapa Zivota Zeny spojend s Utlumem
&innosti vaje¢nikt a poklesem estrogenu. Casto ji predchézi
perimenopauza, kdy se objevuiji nepravidelnosti cyklu a postupné
i typické obtize, jako jsou navaly horka, noéni poceni, zmény
nalad, ,mozkova mlha“, poruchy spanku nebo sniZeni sexualni
touhy. Vedle kratkodobych potizi ma toto obdobi i dlouhodobéjsi
zdravotnl' souvislosti napriklad vztah ke zdravi kosti.

pouziva, ale odborné neni uplne presny. Na rozdil od menopauzy
totiz u muz( obvykle nedochazi k ndhlému hormonalnimu zlomu.
Spise se mluvi o vékem podminéném poklesu testosteronu
nebo o pozdnim hypogonadismu. Ten se mdze projevit Unavou,
mensi vykonnosti, poklesem libida, poruchami erekce, zhorsenou
koncentraci, zménami nalady nebo Ubytkem svalové hmoty.
Ne kazdy muz ve stfednim véku vsak tyto potize zaZiva a ne
kazdy podobny symptom znamend automaticky problém
s testosteronem.

PROC SE O TOM VYPLATi MLUVIT VCAS

Na hormonalnich zménach nenf nic ,,nenormalniho®, jenze mnoho
lidi je dlouho pfipisuje stresu, pfepracovani nebo véku a pomoc
vyhleda az ve chvili, kdy se potize vyrazné zhorsi. U zen mdze jit
o dlouhodobou nespavost, vycerpani nebo vyrazné navaly. U muzd
zase o trvaly pokles energie, sexuélniho zajmu, sily nebo psychické
pohody. Pfitom pravé v¢asné feseni byva nejucinnéjsi — a nemusi
hned znamenat léky nebo hormonalni terapii.

CO POMAHA NEJVIC? VIC NEZ JEDNA
+ZAZRACNA“VEC

At uZ jde o menopauzu nebo potize spojené s klesajicim
testosteronem, zaklad zlstava prekvapivé podobny: pravidelny
pohyb, kvalitni spanek, prace se stresem, pestra strava, omezeni
koufeni a rozumny pristup k alkoholu. NHS uvédi, ze pravé
zdravé stravovani, cvieni a péce o psychickou pohodu mohou
menopauzalni pfiznaky zmirnit a zaroven prospét zdravi do
budoucna. U Zen se doporucuje také sledovat, co navaly

zhorSuje — dasto to byvaji horké ndpoje, kofein, alkohol nebo
pikantni jidla. Pomoci mlze i psychologickd podpora. U Zen
v menopauze se doporucuiji napfiklad rozhovorové terapie nebo
kognitivné-behavioralni pfistupy, zejména pokud se pfridava
Uzkost, podrazdénost nebo poruchy spanku. Tato oblast je ¢asto
podcenovana, presto pravé psychicka stranka rozhoduje o tom, jak
narocné clovék zménu zivotni etapy proziva.

KDYZ CLOVEK HLEDA JEMNEJS CESTU:
PRIRODNI POMOCNICI

Mnoho Zen i muz( dnes dava prednost Setrnéjsi podpote a zajima
se o pfirodni dopliky. Na specializovanych ceskych webech
zaméFenych na tuto oblast se u Zzen opakované objevuji predevsim
fytoestrogeny, zejména sdja a Cerveny jetel, pfipadné kombinace
s vitaminy a stopovymi prvky. U podpory pro muze se ¢asto objevu;ji
Zensen, vceli matefi kasicka a vitamin E; v SirSich doplikovych
kombinacich se zminuji také vitaminy skupiny B, zinek, selen nebo
mangan. Pravé fytoestrogeny jsou jednou z nejéastéji skloriovanych
prirodnich moznosti pro zeny v klimakteriu. Jde o rostlinné latky,
které maji urcity vztah k estrogennim receptorim, a proto se
pouzivaji jako nehormonalni podpora pfi navalech ¢i celkovém
diskomfortu. Soucasné je ale dobré drzet se pfi ocekavani pfi zemi:
odborné zdroje upozorfuji, ze dikazy o ucinku sdji, isoflavond
nebo cerveného jetele nejsou Upliné jednotné a bezpecnost Ci
kvalita pFipravkd se méze liit vyrobek od vyrobku.

Podobné opatrné je tfeba nahlizet i na dalsi byliny a doplrky.
Americké NCCIH uvadi, ze u nékterych popularnich prostredkd
pro menopauzu, napfiklad u plosticniku hroznatého, jsou vysledky
studii nekonzistentni nebo nedostatecné. To neznamend, Ze
nikomu subjektivné neulevi, ale znamena to, Ze by se nemély
prezentovat jako jisté feseni pro kazdého.

U muzl byva situace podobna. Dopliiky zaméfené na vitalituy,
energii a sexualni kondici jsou velmi popularni, ale pokud ma muz
opravdu nizky testosteron a vyrazné pfiznaky, samotny doplnék
stravy problém nevyfesi. Pfirodni podpora mize byt soudasti
celkové péce o Zivotospravu a subjektivni kondici, ale p¥i podezfeni
na hormonalni deficit je na misté Iékarské vysettent.

SARAPIS Soja

Klimakterium sice neni

nemoc, ale zaslouzi si
nasi pozornost.

Necekejte az na rozvinuti
nepfrijemnych priznaku
klimakteria!

o Ideme do sm[ﬁm?ch
" alistnatych lesh, do k!"u'l.rj.u
avysokych trav. Najdete nds |
i na okrajich cest, potoki, fek,
e parc[{:h a rahradar:h g
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Jak se ochranit proti prisati
a tim | proti nsbemecng lymskd borelioze a KESTove encalaliticd.

NeZ se vydite do pFivody pousijte
rf.pslf.ntm pFipravky a vhodné s obléknéte.

T:m} wivaind onemocnéni

jsou pfendfena klistaty.
bé& onemocnéni poikozuji
klouby a srdce, zasahuji

nervovy systém a mohou
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Jak spravné odstranit &

v =~ Misto, kde je pFisité kIGtE dezinfikujte jédovim &
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Jingm dezinfekéniim prostiediem.

Tl Powwci pinzety lehce s kitétem pohybujte ze
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strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to
trvat | 3 minuty.

Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
Pokud ce kifité pietrhlo, ponechejte jeho zbytek
v ki a rovnéZ poudijte dezinfekei.

Nakonee kiiSté zabalte do kousku papiru a spalte.

Sledujte misto pFisati i\ i svilj zdravotni stav

Po dobu tF tgdnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
piiznaky z.:iw_inéhﬂ onemocnéni po napadent” kliStétem.

~ Vhodné jsou diouhé kﬂ]huty. pwné 2 uzaviend obuy,
ponotky natakené pies kotniky a v nich zastréens
: kalhoty nebo nataZené ndvieky, triko castréenéd do
1 kalhot. Odéy by mél byt switly (klisté bude lépe vidit] a
- zhladkéhu n'r.lrerlalu [I:HEI.E po ném snadné|l sklouzne],

Nelehejte siv pHradE do trivy
a drite ce pevndeh cest.
Po ndvratd domi i prah!édn&te celé télo. -,
Prohlidku je vi-..udnj npmkavat i daldi den.
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a informujte ho, Ze jste méli kiEeé,
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NEBOJTE SE STARI

STARNUTI JE PRIROZENOU SOUCASTI ZIVOTA. NEZNAMENA ALE, ZE BY SE CLOVEK
MUSEL AUTOMATICKY VZDAT AKTIVITY, SAMOSTATNOSTI NEBO RADOSTI Z BEZNYCH
VECI. I VE VYSSIM VEKU LZE ZIT PLNOHODNOTNE, JEN JE CASTO POTREBA VICE
NASLOUCHAT TELU, PRIZPUSOBIT MU DENN/ REZIM A NEBAT SE VYUZIT POMUCKY,

KTERE MOHOU ZIVOT VYRAZNE USNADNIT.
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Byt senior dnes neznamena zdstat stranou. Znamena hledat
cesty, jak si.co nejdéle zachovat pohyb, jistotu, bezpedi a ne-
zavislost.

POHYB JE ZAKLAD SAMOSTATNOSTI

Mobilita je pro seniory jednim z nejdllezitéjSich témat. Moz-
nost dojit si na nakup, projit se venku, navstivit rodinu nebo
zvladnout bézny pohyb po byté ma velky vliv nejen na fyzické
zdravi, ale i na psychickou pohodu.

S vékem se ale mohou objevit bolesti kloubd, horsi stabilita,
slabsi svaly, inava nebo strach z padu. Pravé obava z padu cas-
to vede k tomu, Ze senior zaéne méné chodit. Tim se ale télo
dal oslabuje a jistota pfi pohybu se jesté zhorsuje. Proto je
ddlezité fesit potize véas.

Pomoci mdze pravidelnd chdze, lehké cviceni, rehabilitace,
protahovani i jednoduchy trénink rovnovahy. Nemusi jit o na-
ro¢ny sport. | kratkd kazdodenni prochazka mudze mit velky
vyznam.

KOMPENZACNi POMUCKY NEJSOU PROHRA
Mnoho seniorl se pouzivani kompenzacnich pomicek brani.
Berou je jako symbol stéfi nebo ztraty sobéstacnosti. Ve sku-
tecnosti je to pfesné naopak. Spravné zvolena pomicka mlze
seniorovi umoznit déle chodit, bezpelnéji se pohybovat a z{-
stat aktivnl.

Mezi nejcastéjsi pomlcky patii hole, berle, choditka, mecha-
nické voziky, elektrické voziky nebo skutry pro seniory. Kazda
z nich ma své misto podle toho, jaké potize Clovék fesi.

Hal nebo berle mohou pomoci pfi lehéi nejistoté pfi chizi
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nebo po Urazu. Choditko poskytuje vétsi stabilitu a hodi se
pro lidi, ktefi potfebuji oporu na obé ruce. Vozik zase pomaha
tam, kde uz je chlize vyrazné omezena nebo pfili§ namahava.
Dalezité je, aby pomicka odpovidala konkrétnim potfebam.
Méla by mit spravnou vysku, byt stabilni, pohodInd a snadno
ovladatelna. Idealni je poradit se s odbornikem a pomtcku si
predem vyzkouset.

ELEKTRICKE SKUTRY

ATRIKOLKY PRO SENIORY

Pro seniory, ktefi uz nezvladaji delsi chlzi, ale stale chtéji
byt aktivni a samostatni, mohou byt velkou pomoci elek-
trické skutry a tifkolky. Umoznuji pohodInéjsi pohyb ven-
ku, cestu na nakup, k lékati, za rodinou nebo jen na béz-
nou projizdku.

Elektricky skutr pro seniory je vhodny hlavné pro ty, ktefi maji
potize s del$i chdzi, ale zvldadnou bezpecné sedét, ovladat Fi-
ditka a orientovat se v provozu. Vyhodou je snadné ovladani,
stabilita a vétsi dojezd nez u bézné chize.

Tiikolky zase mohou byt zajimavou volbou pro aktivnéjsi
seniory, ktefi chtéji spojit pohyb s vétsi stabilitou nez na
klasickém kole. Diky tfem koldm poskytuji jistéjsi oporu
a mohou pomoci tém, ktefi se na bézném kole neciti bez-
pecné.

PFi vybéru elektrického skutru nebo tfikolky je dulezité zo-
hlednit:

+ kde bude senior pomUcku pouzivat,

« jaky potfebuje dojezd,

+ jakou ma nosnost,
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QRTDSERVIS

atanate v pohyb

NASIM
JEDINYM
CiLEM JE VAS

SNAZS| ZIVOT

Vice nez

25 MODELU
~ elektrickych
2 voziku

V nasem sortimentu
mame vice nez 500 ruznych

ZD RAUQTNICﬂK\"CH
PROSTREDKU

Dodavky na poukazy zdravotnich pojistoven
Dodavky do zdravotnickych zafizeni
E-shop, 4 kamenné prodejny a servis

V nasi pljéovné si mbzete vyplhjcit berle,
choditka, voziky, W02ka, a daldi pomicky

Kontakty MNOVE v nadi pljéovné pljéujeme také

na dalsi pobochky: kyslikové koncentratory a motodlahy.
Prodejna Prodejna Opava P '
Praha =~ 553.7'75 226 ' —— é
+/ 266 313 652 Foey 240395 % "i’ —

Prodejna Ceské Budéjovice g
« 387 432502 L




« zda se vejde do vytahu, sklepa nebo garaze,

« jak se nabiji,

« jak snadno se ovlada,

+ zda je dostupny servis.

Dobre zvoleny skutr nebo tfitkolka mdze seniorovi vrétit pocit
svobody a moznost pohybovat se nezavisleji i mimo domov.

MOZNOSTPUJCENI

KOMPENZACNICH POMUCEK

Ne vzdy je nutné pomdcku hned kupovat. V nékterych situa-
cich dava vétsi smysl pljceni kompenzacni pomUcky. To plati
napriklad po operaci, Urazu, pfi do¢asném zhorseni zdravotni-
ho stavu nebo ve chvili, kdy si rodina nenf jista, jaky typ po-
mdcky bude nejvhodnéjsi.

Plj¢ovna mize byt praktickym FeSenim pro choditka, voziky,
polohovaci Izka, toaletni kiesla, zvedaky nebo dalsi pomdcky
pro domaci pédi. Senior nebo jeho rodina si mohou vyzkouset,
zda dana pomtcka opravdu vyhovuje, nez se rozhodnou pro
jeji potizeni.

Vyhodou plijceni je také nizsi pocatecni naklad a rychla do-
stupnost v situaci, kdy je pomlcka potfeba jen na nékolik
tydnd nebo mésicd. U dlouhodobého pouzivani se pak mlze
vyplatit vlastni pofizen.

BEZPECNY DOMOV JAKO PREVENCE PADU
Velka ¢ast Urazl seniorl se stava doma. Pfitom mnoha rizikdm
Ize predejit jednoduchymi Upravami. Volné koberecky, prahy,
kluzka koupelna, Spatné osvétleni nebo nevhodné rozmistény
nabytek mohou byt zbyte¢nym nebezpedim.

Pomoci mohou madla v koupelné, protiskluzové podlozky,
sedatko do sprchy, nastavec na toaletu, stabilni Zidle, dosta-
tecné osvétleni nebo odstranéni prekazek z mist, kudy senior
Casto chodi. Tyto pomdcky nejsou jen otdzkou pohodli, ale
hlavné bezpedi.

Kdyz se ¢lovék doma citi jistéji, méné se boji pohybu a mlze si
déle zachovat samostatnost.

ULEVA OD BOLESTI PRIRODNI CESTOU

S vyssim vékem se casto objevuji bolesti zad, kloubd, svall
nebo ztuhlost téla. Ne vzdy je vhodné vse fesit dalsimi léky,
zvlast pokud senior uziva vice pfipravkd najednou. Proto se
lidé stale vice zajimaji i o Setrné podplirné moznosti.

Jednou z nich mohou byt pfirodni néaplasti, které se pouzi-
vaji jako neinvazivni pomicka pro podporu pohodli, uvolnéni
a lepsiho zvladani bézného napéti v téle. Mohou byt zajimavé
naptiklad pfi pocitu ztuhlosti, Unavé svall, namahanych klou-
bech nebo jako soucast kazdodenni péce o pohybovy aparat.

Je ale dulezité zdiraznit, ze zadna naplast nenahrazuje [é-
kafské vySetfeni ani [écbu. Pokud je bolest silna, dlouhodoby,
zhorsuje se nebo je spojend s otokem, Urazem ¢&i omezenim
hybnosti, mél by senior navstivit |ékate.

PRIRODN{ DOPLNKY JAKO SOUCAST PECE
Kromé pohybu a pomlicek mohou néktefi seniofi vyuzivat
také ptirodni dopliiky. Casto se mluvi napfiklad o vitaminu
D, hotciku, omega-3 mastnych kyselinach, kolagenu, pfi-
pravcich na klouby, bylinnych ¢ajich nebo vitalnich houbéch.
Tyto dopliky mohou byt uzite¢nou podporou, ale je potfe-
ba vybirat je rozumné. Senior by mél vzdy brat v Uvahu sv{j
zdravotni stav a léky, které uziva. Nékteré ptirodni latky se
mohou s léky ovlivhovat, napfiklad s pfipravky na fedéni
krve, tlak, cukrovku nebo imunitu.

Proto je vhodné poradit se s lékafem nebo lékarnikem,
zvlast pokud ¢&lovék uziva vice 1ékd najednou.

IMUNITA, ENERGIE A PSYCHICKA POHODA
Zdravi seniora nenf jen o pohybu. Velkou roli hraje také imuni-
ta, spanek, psychika, jidelni¢ek a kontakt s okolim. Télo potie-
buje kvalitni stravu, dostatek tekutin, pravidelny rezim a pfi-
méfenou aktivitu.

Velmi dllezita je i psychickd stranka. Osamélost, strach,
nejistota nebo pocit, ze clovék ztraci kontrolu nad
vlastnim Zivotem, mohou zdravi vyrazné ovlivnit. Pravé
proto ma smysl podporovat seniora nejen zdravotné, ale
i lidsky. Pomoci mize rodina, pratelé, pravidelné navstévy,
spole¢né prochazky, konicky nebo zapojeni do bézného
Zivota.

MALE ZMENY MOHOU MIiT VELKY DOPAD

Byt senior neznamend vzdat se pohodli, pohybu ani sa-
mostatnosti. Casto sta&i udélat nékolik praktickych krokd:
upravit domacnost, zacit pouzivat vhodnou pomucku, vice
se hybat, doplnit potfebné Ziviny, vénovat pozornost bo-
lesti a nebat se pozadat o pomoc.

Moderni kompenzacni pomlcky, elektrické skutry, tikolky,
moznost zapUljceni pomdcek, pfirodni podpirné prostfedky
i lepsi informovanost dnes seniordm umoznuji Zit bezpelnéji
a aktivnéji nez dfive. Nejdllezitéjsi je nelekat, az se potize
zhorsi, ale Fesit je vcas.

Kvalitni stafi neni o tom, ze ¢lovék nemé zadné omezeni. Je
o tom, Ze ma dostatek podpory, jistoty a moznosti, jak si i pfes
zmény udrzet dlstojny a spokojeny Zivot.
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Naplast budoucnosti? Nova technologie,
ktera mliZze zménit pohled na pohyb i regeneraci

NA CESKY TRH PRICHAZI MODERNI NEINVAZIVNI TECHNOLOGIE Z AMERIKY, KTERA FUNGUJE BEZ LECIVYCH LATEK A NABIZI NOVY POHLED NA POD-
PORU POHYBU, STABILITY, REGENERACE | PSYCHICKE POHODY. O TOM, JAK NAPLASTI VIBROCARE FUNGUJI, PROC MOHOU BYT ZAJIMAVE PRAVE

PRO SENIORY A JAK JE BEZPECNE POUZiVAT, JSME S| POVIDALI S MUDR. VIKTOREM FIKEREM.

Jak byste seniortim jednoduse vysvétlil,

na jakém principu naplasti VibroCare Medical funguji?

Nékdy to prirovnavam k velmi jemné akupunkture nebo spiSe akupresure,
je tam hodné spolecnych znaku. U naplasti jde o mechanicky vzor apliko-
vany na kGzi, ktery funguje na podobném principu jako Braillovo pismo.
Nevidomy uZ béZzné nevnima jednotlivé vystupky. Pohybem prstu se mu
v hlavé objevuji rovnou celd slova, véty a myslenky.

Na rozdil od Braillova pisma, které se ¢lovék musi naucit, nas mozek ovsem
kéd v naplasti uz od malicka zna, pouze se na néj rozpomene a pfislusné
okruhy v hlavé na zakladé pfijatého signalu posili. BEhem nékolika sekund
aZz minut dojde v mozku k harmonizaci, tedy k jakémusi naladéni neuron(i
,na stejnou vinu“. Mizi chaotické vyboje a nervovy systém zacne télo ridit
jako za mlada.

K odhaleni téchto kédl byla nutna soucinnost pocitacovych expertd
a neurolog, ktefi zanalyzovali obrovské mnoZstvi dat ze svétové databaze
EEG. Vyzkum vedouci k vyrobeni prvni naplasti trval skoro 20 let. Jedinou
motivaci jejiho vynalezce bylo pomoci z invalidniho voziku své matce s roz-
trousenou sklerézou. Ani ty nejlepsi kliniky na svété to totiz nedokazaly.
Pocitacovy programator se musel ponofit do studia neurologie, aby splnil
svij slib matce.

V ¢em je vyhoda neinvazivniho feseni

bez poutziti 1€kt pravé u starsich lidi?

Nechci tady utocit na léky, ale diky naplastem jsem si uvédomil, Ze vétsina
Iékd vlastné vibec neléci. Pouze potladuji projevy nemoci, aby zabranily
druhotnym Skoddm. Opravdové pfi¢iny nemoci zatim zédpadni medicina
fesit neumi, to je parketa spise vychodnich sméra.

Svizel 1ék0 je v mnoiZstvi neZzddoucich Ucinkd a interakci. No a ¢im jsme
starsi, tim vice 1ékd nds nuti polykat. Lidské télo je neuvéfitelné dokonalé
a my se k nému chovame jako k rozbitému biochemicko-fyzikalnimu stroji,
o kterém si myslime, Ze uz vime viechno.

Chybi nam pokora a podceriujeme silu psychiky. Umite si predstavit zeno-
vého mistra, ktery by do sebe sypal Iéky? Kli¢ je zkratka v harmonii, kterou
je tfeba obnovit. Pak se obejdeme bez Iékd i my.

Muze pravidelné pouZivani naplasti podpofit

lepsi pohyb a vétsi jistotu pfi chizi?

To je krasnd otazka. Bézné vidime uz nékolik minut po nalepeni prvni na-
plasti seniory Slapat do schodd, jako by najednou o deset let omladli. Je to
jako koukat na zazrak, ale jejich télo to prosté umi, jen mozek to zapomnél.
Urcité ma smysl naplasti néjakou dobu pouzivat pravidelné. Neztidka se
totiz po nékolika tydnech lepeni setkdvame s dlouhodobym az trvalym
efektem. Pfipadné je mozné jednou za ¢as nalepit znovu, aby se harmonie
zase obnovila.

Samoziejmé musime pocitat s individualnimi rozdily, jak v citlivosti, tak
v G¢inku. Seniofi ale patfi k nagim nejvdéénéjsim klientim. Casto mi vdéé-
nosti placou do telefonu. Po letech se citi opét sobéstacni a vice v bezpedi.
Naplast Liberty opravdu sniZuje riziko padu, které byvaji ¢asto fatalni.

U jakych typu ztuhlosti svalti nebo kloubt

ddva podle vas pouziti naplasti nejvétsi smysl?

Nejvétsi smysl vidim tam, kde je ztuhlost spojend se zhorSenym pohybo-
vym vzorcem, bolesti, horsi stabilitou nebo dlouhodobym pretizenim ner-
vového systému, véetné neurologickych poruch. U senior( se ¢asto nejde
divat jen na jeden kloub nebo jeden sval. Télo funguje jako celek a pro-
blém v jedné oblasti se mdze projevit Uplné jinde.

Pravé proto mohou byt naplasti zajimavé u lidi, ktefi se hdre rozhybavayji,
maji pocit nejistoty, ztuhlosti po ranu, horsi koordinaci nebo se boji padu.
Cilem neni jen uvolnit jedno misto, ale pomoci nervovému systému znovu
|épe Fidit pohyb.

Muze zlepSeni komfortu, bolesti nebo napéti

nepfimo pomoci i se spankem seniora?

To kazdopadné, v bolestech a uzkostech se tézko usind. Na oboje mame
naplasti. Konkrétné na bolest je to naplast Freedom. Mnohdy ale bolesti
mizi jiZ po naplasti Liberty, ktera je urCena predevsim na mobilitu a stabili-
tu. Velmi dobfe pomaha predevsim u neuropatickych bolesti.

Na stres a Uzkostné stavy pouzivdme naplast Peace. Pokud jde o spanek
samotny, na néj existuje specidlni naplast REM, ktera podle studie zkracuje
dobu usindni a prodluzuje spanek. Ten je pak i Iépe strukturovany, tedy
plny regenerace.

Kombinace naplasti REM a Peace je velmi bézna. Peace v podvecer a REM
nez jdeme do postele.

U jakych béZnych potiZi seniori mohou

naplasti zlepsit kazdodenni pohodli?

Jak uzZ jsem se zminil, jde predevsim o pocit sobéstacnosti, mobilitu a sta-
bilitu, kterou jim doddva néplast Liberty. Ta je u seniort zaklad. Bézné od-
kladaji hole a citi se zase sami sebou.

Pak je oblibena naplast Defend, urcena pro lepsi imunitu a prokrveni tkani.
Podle v3eho brani mikrotrombotizaci v cévach, zlepsuje okysli¢eni tkani
a krasné nam funguje proti rdznym otokdm ¢i zanétlim, véetné artritid.
Sam jsem Defend vyuzival po operacich misto chlazeni a [ékd na otoky. Ted'
je vyuzivam i u karpalnich tunell a skakavych prsti misto operace — pfici-
nou je totiz nenapadny otok, ktery i zde po Defendu mizi.

Jsou naplasti vhodné i pro seniory, ktefi uZivaji vice Iékd najednou?

S léky jsme nikdy problém neméli, naplasti pouze podporuji vlastni inte-
ligenci téla, proti Iékim nebojuji. Co bych ale rad zminil: u starSich lidi
nezacinejte kombinaci vice ndplasti soucasné.

Hezky jednu po druhé, nékdy mlze byt totiz reakce odvyklého organismu
prilis silna. V takovém pripadé staci naplast odstranit a druhy den zkusit
znovu, uz bude tolerovana Iépe. Télo si musi na pfiliv energie zvyknout.

Mohou seniofi naplasti pouZivat zaroven

s béZnou lécbou, rehabilitaci nebo fyzioterapii?

Predevsim zde doporucuji. Tahle technologie neléci, aktivuje samolécebny
potencial. Fyzioterapeuti byli ti, ktefi mi poprvé ukazali, co naplast dokaze.
Tam, kde byli 1ékafi i fyzioterapeuti na hranici svych moznosti, naplasti do-
kdzaly do druhého dne zdanlivé nemozné.

Po operacich ma urcité smysl Defend. Pokud jde o ortopedické operace,
pak kombinace Defend a Liberty. Liberty zlepsuje pohybovy vzorec a sta-
bilizuje klouby. Liberty také mimo jiné zesiluje Ucinek vSech ostatnich na-
plasti, udéla jakysi reset a na ostatni naplasti jsme pak vnimavéjsi.

Liberty by méla byt soucasti kazdé rehabilitace. Nékdy fikdm, Ze jedna na-
plast je jako tyden v laznich.

Podle ¢eho vybrat spravny typ naplasti pro konkrétni problém seniora?
Technologie je relativné nova, indikace odhalujeme postupné a snazime
se vybér co nejvice zjednodusit. | tak je to ale ¢asto o vyzkouseni. Uéinky
naplasti se mnohdy prekryvaji a kazdy model pfinese télu néjaky uzitek.
Nezadouci Gcinky jsme za tfi roky, co jsou naplasti dostupné v Evropé, ne-
zaznamenali. Pouze u naplasti Victory, ktera je uréend pro sportovce, mize
dojit u starsich lidi ke zvySeni krevniho tlaku. V takovém ptipadé naplast
jednoduse odstrarite.

Budte op:
sami sebol

bez bolesti
a omezeni.

Objevte novou cest
bez lékU a chemieg,
zcela prirozené.
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Dovolend je od slova dovolit si. S tim mnozi z nas odjizdéji
k mofi a oddavaji se komfortu zdejéich hotelt. Casto se
nemuizeme dockat, jak popustime uzdu svym stravovacim
navykdm. A tak zatimco se doma drzime a dodrzujeme tfeba
strikeni jidelnicek, u mote jsme jako bezedni. Téch lakadel
v podobé preplnénych $védskych stold, all inclusive, vSechny
ty lahodné drinky a zmrzliny... Kdo by odolal? Jak zvladnout
[éto v pohodé, abychom si neznidili traveni ani postavu?

Urdité se vyplati své traveni na zménu stravy pfipravit. Zvlast,
pokud se chystate do exotickych destinaci, kde hrozi néjaka
ta stfevni indispozice. Nékdy se stfevnim potizim nevyhneme,
presto mizeme udélat maximum uz doma.

Nejpfirozenéjsi cestou jsou probiotika a prebiotika, kterad majf
pfiznivy vliv na nasi stfevni mikrofléru. Dodaji nasemu télu
blahodéarné zivé bakterie, diky kterym nebudeme tak nachylni
k pr@jmim &i zacpam. Probiotika podporuji traveni, pomahaji
vstrebavat ziviny, posiluji imunitu a obnovuji stfevni mikrofléru.
Jejich silu podpofite prebiotiky, coz je nestravitelna vlaknina,
ktera se stane jakousi jejich potravou.

Zatadte tedy do jidelnicku Zivé jogurty, jablka, jable¢ny ocet
¢i kombuchu. Tento fermentovany daj je nabity probiotiky
a antioxidanty. Ma antibakterialni Gcinky, coz se vam trfeba
v Egypé mize hodit. Procesem fermentace prochézi také
tempeh ¢i miso. A o Ucincich kysaného zeli snad neni tieba se
piili§ zminovat. MGzeme ho mit neustéle po ruce. Zkuste také
kimchi, které si urcité doprejte i na dovolené, pokud mitite
do asijskych zemi. Pravé tam je tato korejskd pochoutka ze
zeleniny jako doma. Do stravy také ptidavejte psyllium, které
je plné rozpustné i nerozpustné vldkniny. Jako prevenci pred
stfevnimi parazity zkuste také cesnek a cibuli.

Do kufru si zabalte i probiotika a prebiotika ve formé
doplnkU stravy, ktera se vyplati uzivat uz tfeba tyden pfed
odjezdem.

o
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Stéle slychame, Ze mame pit vodu. Zvlast v lété. Méli bychom
dbat na pitny rezim, ale v exotickych destinacich mizeme
narazit, tam byva voda kontaminovana. Nepijte tedy vodu
z vodovodu, ale vyhradné si kupujte vodu balenou. Ohrozit
vas mize i led v napojich, proto radéji zvolte piti bez ledu. VSak
se i doporucuje pit v [été spiSe napoje nechlazené. Ty naopak
mohou v télu vyvolat spi$e Sokovou reakci. Jste-li hodné citlivi,
radéji si i zuby Cistéte balenou vodou.

Jako by na nas volaly ,,pojd'si k ndm zamlsat“. Na plazich, na
kolonadach, v centrech mést, tam vSude na nas Utoci vselijaké
viné - maso, hotdogy, zmrzliny. Budte vSak velmi obezfetn.
Zmrzlinu si kupujte radéji balenou.

Stankovy prodej vSak mdze byt rizikovy i u nas. Nez si
koupite tfeba na koupalisti nebo u rybnika néco z rychlého
obcerstveni, prohlédnéte si, v jakych podminkach se jidlo
pfipravuje, zda dlouho nelezi na slunicku, jak je kolem Cisto.
Dejte na svlj dojem. A pokud mate jen sebemensi pocit, Ze to
neni stoprocentni, nechte si zajit chut.

Dalsim rizikem jsou zakusky. Cukrarny jsou sice u nas na vysoké
Urovni, predhanéji se krasnymi, chutnymi a cerstvymi dezerty,
presto léto je |éto... Museji byt dobfe skladované. Jestlize se
vam nezda, v jakych podminkach jsou ulozené, zda nejsou
vystavené slunicku (tfeba na trzich), radéji se jim vyhnéte.

Dnes all inclusive stravovani jasné vede. Nemusite nic
a mate zajisténou celodenni stravu, véetné svacinek, napojl
a dezertikl po cely den. Je to skvélad varianta pro clovéka,

Osvézte léto hravymi $pizy s mozzarellou - lehka, Stavnata
dobrota, kterd zaujme na prvni pohled i sousto. Staci par surovin
a mate dokonalé letni pohosténi.

Budete potiebovat:

Cerveny vodni meloun Bouquet
Zluty vodni meloun Bouquet
citronovou $tavu

200 g mini mozzarelly

listky bazalky

balzamikovy krém

Melouny nakrajejte na kostky. Na Spejle stfidavé napichujte
melouny, kuli¢ky syru a listky bazalky. Poté Spizy pokapejte
citronovou $tavou a balzamikovym krémem.

Vice informaci najdete na www.nejmelouny.cz
nebo na Instagramu a Facebooku.

Melouny Bouquet jsou k dostani od konce dubna
v supermarketech Kaufland, Globus, Albert a ve vybranych
maloprodejnach.

BOUQUET

Sladké bezpeckové

melouny Bouquet
pFinééL léto na
vas stul

Jaké by to bylo Iéto bez melounu, ktery v horkém
pocasi osvézi a doda vasemu télu dostatecny prijem
tekutin? Melouny znacky BOUQUET vam to zarudi.
A nejenom to, dokazi poskytnout organismu spoustu
cennych minerald, vitaminG a antioxidantl. Navic
neobsahuji témér zadna seminka, takze si mizete
uzit melounovou radost bez omezeni.

Existuje obrovské mnozstvi receptl, které vyuZivaji
jejich sladkou a osvézujici chut. MGzZete je pridat
jako zpestreni do salatl, do letnich koktejl, do
sorbetl, do &atni, naloZit je, ozvlastnit jimi dezerty,
vylepsit smoothie nebo z nich dokonce pfipravit letni
studenou polévku. Melouny BOUQUET jsou zkratka
esenci |éta. Dobre se budou vyjimat na pikniku nebo
zahradni slavnosti.

Vice na www.nejmelouny.cz




ktery nechce vafit, nic s sebou vozit ani ochutnavat v mistnich
restauracich. Vyplati se ve vzdalengjsich destinacich, abyste
nemuseli nic balit do kufrd.

Rizikem ale je, Ze se neudrzite a budete se cpat horem dolem.
Nejen, ze vam pak mlze byt $patné, ale pfivezete si i par kilo
navic. Drzite-li se tedy zdravych zasad, presto si chcete dopravat,
klidné ochutnavejte vse, co se nabizi, ale jen v malém mnozZstvi.
Nemusite viechno strhnout hned. Svédské stoly byvaji obvykle
kazdy den totozné, a tak jeden den ochutnejte to, druhy den to...
Snazte se o pestrost. Vzdy jsou stoly doplnéné o hromadu zeleniny,
at uz Cerstvych salatd ¢i upravené, nechybi ovoce. Nalozte si na
talif a doplrite pak néjakym tim masi¢kem a ptilohou. Vyuzijte
toho, ze mate k dispozici Cerstvé ryby a doprejte je svému télu.
Z dezertl vybirejte ty lehké, ovocné, ne prilis krémové. Urcité
vam neudélad Spatné, kdyz vecefi zakondite kopeckem zmrzliny,
nejlépe ve formé sorbetu. Ale pak se jesté jdéte projit.

Pfi polopenzi dostanete snidani a vecefi. Obéd si mlzete
sami uvarit nebo ochutnat néco nového v mistni restauraci.
Pfipadné si na vylet zabalit svacinu. Néktefi lidé to ale délajf
tak, Ze se rano nacpou, co zvladnou, aby vydrzeli do vecera.
A tak cely den hladovi. To rozhodné vasemu télu neprospéje.
Zbytelné se vecler precpete vsim, co odi uvidi. Pak vdam bude
tézko, je to velkd zatéZ na zaludek i zlu¢nik a také na nasi vahu.
VyuZijte tedy moznosti ochutndvat mistni suroviny, které
u mote budou v té nejlepsi kvalité.

Pokud jste se rozhodli pro vlastni stravu, pak budete mit
sice vice prace, ale zase vSe pod kontrolou - suroviny, jejich
pfipravu i skladovani. Co si s sebou zabalit, abyste nemusela
celou dovolenou prostat u plotny?

Suché potraviny, jako jsou téstoviny, ryze, skvély je kuskus,
ktery mate hotovy za par minut. Chcete-li zachovat zdravou
stravu, upfednostnéte celozrnnou formu. Hodit se budou
lusténiny v konzervé, které jen ohfejete a pridate-li je
k téstovinam, mate plnohodnotné jidlo. Pfibalte konzervované
rybicky. Poohlédnéte se po instantnich - nepfislazovanych
kasich, polenté atd. Pfibalte knackebrotty, ryzové chlebicky

Lty
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apod., dobrd je sterilovand zelenina, rajsky protlak,
ovocné presnidavky. Skvélé jsou nepfislazované kapsicky.
Nepottebujete IZicku a nehrozi, Ze se déti umazou.

Budete potfebovat koteni, susené bylinky, sdl, pepf, olej, ale
také kavu, ¢aj. Hodit se bude susené ovoce, ofisky, vliocky —
z toho vyrobite rychlou a sytou snidani, pfipadné si prihodite
do batohu na vylet.

Ovoce by mélo byt pfirozenou soucasti zdravého jidelnicku,
protoze dodavd télu vitaminy, mineralni latky, vlakninu
iantioxidanty. V |été patii mezi nejoblibenéjsi druhy ovoce meloun,
ktery je lehky, osvézujici a diky vysokému obsahu vody pomaha
doplnovat tekutiny. Oblibenou variantou jsou také bezsemenné
melouny, které se snadno konzumuiji, hodi se pro déti, seniory
i rychlé svaciny a daji se vyuZit do ovocnych salatd, smoothie nebo
jako zdravé osvézeni béhem horkych dnd. Pfestoze je meloun
sladky, pfi rozumném mnozstvi mlze byt vhodnou soucast
vyvazené stravy. Nejlépe chutna dobfe vychlazeny, samotny
nebo v kombinaci s matou, citronem, jogurtem &i lehkymi syry.

Hlad nas pfepadneina cesté, zvlast v piipadé déti. VSak také dobré
jidlo dokadze zahnat nudu. Pfipravte si krabicky s celozrnnymi
tousty ¢&i tortilami, oblozte je Zervné, Sunkou a zeleninou.
Mizete upéct i celozrnné muffiny v sladké i slané verzi. Pribalit
mizete také vajicka uvarend natvrdo. Ocenite i muesli tyCinky Ci
celozrnné susenky — nejlépe bez ¢okolady, ktera se lehce roztece.
Jako svacinka na cesty je skvélym tipem susené maso.

+ Vodu pouze balenou

+ Vyhybejte se street foodu

« Pozor na nebalenou zmrzlinu

« Nic, co vypadé podezele

 Vyhybejte se pokrmim z erstvych, tepelné nezpracovanych
vajec

+ Vyhybejte se majonéze, krémovych zdkuskd, které se rychle
zkazi.

BEZ konzervantu
BEZ pridaného cukru
BEZ umélych prisad

BEZ pridané vody

Ovocnak

Ovocnak 100% z ovoce a zeleniny

#ovocnak

¢

Videdh
Ardnie

Vhodné
pro déti od
5. mésice
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BEZLEPKO
A BEZLAKTO
PRODUKT

OVE A BEZLAKTOZOVE POTRAVINY JSOU DNES V OBCHODECH BEZNE - OD
JOGURTY AZ PO HOTOVA JIDLA. PRO CAST LIDI JSOU ZASADNI ZDRAVOTNI

, PRO JINE PREDSTAVUJI ,LEHCI“ VARIANTU JIDELNICKU. KDY MAJI OPRAVDU

ZNAT KVALITNI VYROBEK A KDE NAOPAK CIHAJI VYZIVOVE PASTI?

Zdravy zivotni styl Lét



PRO KOHO JE BEZLEPKOVE

STRAVOVANI NEZBYTNE

Lepek je bilkovina obsazena v psenici, Zitu a je¢meni. Vynechat

ho je nutné hlavné pro:

« celiaky (autoimunitni onemocnéni, kde lepek poskozuje
stfevni sliznici),

« lidi s alergii na p3enici,

« Cast populace s tzv. neceliakalni citlivosti na lepek (diagnéza
se stanovuje az po vylouceni celiakie a alergie).

KDO VYUZIJE BEZLAKTOZOVE PRODUKTY
Laktéza je mléény cukr. U lidi s laktézovou intoleranci chybi
nebo nefunguje dostate¢né enzym laktaza, takze se laktdza
$tépl hdfe a mize zplsobovat nadymani, kiece ¢i prijem.
Dulezité: bezlaktdzové vyrobky nejsou totéz co bezmlécné.
Bezlaktézové mléko stale obsahuje mlééné bilkoviny (napf.
kasein), takze neni vhodné pro lidi s alergii na mléko.

CO PRESNE ZNAMENA -

»BEZLEPKOVE“ A ,,BEZLAKTOZOVE*“

U bezlepkovych vyrobkl se sleduje predevsim riziko

kontaminace — i malé mnozstvi lepku muize byt pro celiaka

problém. Proto je dllezité:

+ kontrolovat oznaleni ,bez lepku“ a idedlné i symbol
preskrtnutého klasu,

« davat pozor na potraviny, které jsou ,pfirozené bezlepkové*,
ale mohou byt zpracované v provozu s lepkem (napt. oves,
smési kofeni, uzeniny, omacky).

U bezlaktézovych vyrobkd jde typicky o mlé¢né produkty, kde

je laktoza enzymaticky rozstépend na jednodussi cukry. Chut

muZze byt mirné sladsi - to je normalni.

NA CO S| DAT POZOR PRI VYBERU:
VYZIVOVE ,PASTI“

1) MENE VLAKNINY, VICE SKROBU

Bezlepkové pecivo a téstoviny jsou Casto postavené na ryzové
nebo kukufi¢né mouce a skrobech. To mize znamenat:

* nizsi obsah vldkniny,

« vyssi glykemicky dopad,

» mensi zasycen.

2) VICE SOLI, CUKRU A ZAHUSTOVADEL

Aby vyrobek drzel tvar a chutnal, vyrobci nékdy pfidavaiji vice:
« soli,

« cukru,

o tukd,

« hydrocolloidd a zahustovadel (napf. xanthan, guar).

Nejsou samy o sobé ,z|é" ale je dobré mit prehled, co jite.

3) BEZLAKTOZOVE JOGURTY

A, OCHUCENE“ CUKROVE NALOZE
U bezlaktdzovych mléénych vyrobkl je nejvétsi rozdil ¢asto
az v ochuceni. Ochucené jogurty a dezerty mohou mit vysoky
obsah cukru bez ohledu na laktézu.
Tip: Zéklad je bily jogurt/skyr/tvaroh a dochutit doma ovocem.
Praktické nakupy: jak si poskladat jidelnic¢ek
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Prirozené bezlepkové potraviny, které se hodi mit doma
- ryze, brambory, kukufice, jahly

+ pohanka, quinoa, amarant

+ lusténiny (Cocka, cizrna, fazole)

* maso, ryby, vejce

- zelenina, ovoce, ofechy a seminka

BEZLAKTOZOVE A ALTERNATIVY

+ bezlaktozové miéko, kefir, jogurt, tvaroh (pro intoleranci)

« tvrdé a dlouhozrajici syry

« rostlinné alternativy (ovesné, séjové, mandlové) — hlidat
obohaceni o vépnik a vitamin D, pokud nahrazuji mléko
dlouhodobé

KDYZ JE POTREBA VYNECHAT OBOJi:

BEZ LEPKU | BEZ LAKTOZY

V praxi to neni tak slozité, jak to zni. Jadro jidelnicku mGze

stat na:

* ryzi/bramborach/pohance + zelenina + bilkovina (maso/
ryby/vejce/lusténiny),

« polévkach a omackich zahusténych bramborem nebo
|usténinami,

« svadinach typu ovoce + ofechy, hummus se zeleninou,
bezlepkové pecivo s kvalitni Sunkou a zeleninou.

Jen pozor u hotovych vyrobkd: kombinované ,free from“

produkty byvaji drazsi a nékdy nutri¢né slabsi.

KDY ZPOZORNET A RESIT TO

S ODBORNIKEM

+ dlouhodobé zazZivaci potize, hubnuti, Unava, chudo-
krevnost

+ podezteni na celiakii (ddlezité: nevyfazovat lepek pred
vySetfenim, jinak se mlze diagnostika zkreslit)

+ u déti nebo téhotnych pfi vétsich zménach jidelnicku

TREND ANO, ALE HLAVNE S ROZUMEM
Bezlepkové a bezlaktézové produkty umi vyrazné zlepsit
kvalitu Zivota lidem s intolerancemi a diagnézami. Pokud ale
pfechazite na ,free from“ jen preventivné, vyplati se drzet
jednoduché pravidlo: méné spoléhat na pramyslové nahrady
a vice stavét na pfirozenych potravinach.

RESENI BEZ LAKTOZY PRO LEHCI TRAVENI

Stélevicelidizjistuje, ze jim bézné mlééné vyrobky zplsobuiji
nadymani, bolesti bficha nebo pocit tézkosti. Ddvodem
muze byt horsi schopnost travit laktézu, tedy mlécny cukr.
Dobrou zpravou je, ze dnes uz existuji jednoducha Feseni,
diky kterym se ¢lovék nemusi mlé¢nych vyrobka Uplné
vzdat. Pomoci mohou bezlaktézové varianty jogurtd,

mléka, syrl nebo smetany, ptipadné specialni pfipravky
s enzymem laktazou, které se uzivaji pred konzumaci
mléénych vyrobkd a pomahaji laktdzu Iépe rozstépit. Diky
tomu si Ize dopfat oblibené potraviny s mensim rizikem
travicich potizi a bez zbyte¢ného omezovani jidelnicku.
U citlivéjsich osob je vhodné zacit mensim mnozstvim
a sledovat, jak télo reaguje.

-+

Vretena s tunakem

Ingredience:

400 g téstovin Freee — kukuricno ryzova vietena

250 g smetanoveého syra

2 1zice oleje

hrst slunecnicovych seminek

1 mala plechovka kukurice

2 konzervy tunaka v oleji

stll a pepr podle chuti

Postup:

1. Do velké misy dame syr, tunaka a okapanou kukurici
a promichame.

2. Na oleji kratce oprazime slunecnicova seminka — nechame
okapat.

3. Uvarime téstoviny dle navodu (7 min. jsou al dente).

4. Uvarené téstoviny scedime, promichame s pripravenou
smesi, podle chuti dosolime, opeprime a posypeme
slunecnicovymi seminky.

TIP: Nejlépe si je vychutnate cerstvé, ale pokud chcete nechat

na pozdéji, je dobré do nich pridat trochu majonézy, zeleninu

a snist na studeno jako salat. Hodi se pridat cherry rajcatka,

na kosticky nakrajena okurka ci ledovy salat.

Intolerance laktozy

Laktazan

www.viacell.cz

fusdlll o
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VAGINALNI
MYKOZY

NEOHROZUJE NAS NA ZIVOTE, ALE ZIVOT NAM DOKAZE PORADNE ZNEPRIJEMNIT.
ZPUSOBUJE PALENI, SVEDEN{, PODRAZDEN{ A VYTOKY? A JAK SE TECHTO PROJEV
JEDNOU PRO VZDY ZBAVIT? PORADIME VAM. 35
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Premira cukru, uzenin, ochucovadel, néjaky ten alkohol, po-
lotovary... K snidani parecky, k obédu rychlovka v podobé
instantni polévky, vecer mlsani ¢okolady a k tomu sklenka
alkoholu? Na prvni pohled nevinna véc, kterou si obvykle s va-
ginalnimi mykdézami nespojujeme. Ale maji k jejich vzniku dale-
ko bliz, nez bychom si chtély p¥ipustit. Sdhnéte si do svédomi
a poptremyslejte nad svym Zivotnim stylem.

V CEM JE PROBLEM?

Mykoéza, nebo-li kandiddza, je kvasinkové onemocnéni zplso-
bené plisnovou infekci. Nazev vychazi z feckého slova mykes,
tedy houba. Vaginalni infekce zplsobuji pravé houby, pres-
néji fe¢eno Candida albicans, jejiz nazev zase koresponduje
s oznacenim kandidéza.

Kde se tedy bere? V Zenském téle se nachazi pfirozené. A to
i ve vaginé. Pokud je Zena zdrava a ma dobrou imunitu, pak je
vse v poradku. Jestlize se ale posevni rovnovaha narusi, mikro-
organismy se za¢nou mnozit a ,zlobit". Tuto rovnovahu mize
narusit prakticky cokoliv — oslabend imunita, uzivani nékterych
[ékd - napfiklad antibiotik, hormonalni zmény, téhotenstvi, ale
i Spatny Zivotni styl a nevhodna strava.

JE NAKAZLIVA?

Zijete-li v domécnosti s daldimi ¢leny rodiny, méla byste dbat
nejen na daslednou hygienu, ale i preventivni opatfeni. Pokud
jsou vasi spolubydlici zdravi a maji dobrou imunitu, pravdépo-
dobné jim nic nehrozi. Jestlize ale jsou zrovna oslabeni, mohou
byt nachylni a pfenos infekce je mozny. PouZivejte tedy vy-
hradné svdj ruénik, svou zinku a dezinfikujte tfeba i toaletni
prkénko.

VEDELA JSTE, ZE...

nelécena a tézsi kandidéza mdze ovlivnit i vasi plodnost?

PRO VYSTRAHU

Co vse mize zpUsobit nelécena mykdza?

 Zanét mize poskodit vejcovody.

+ MUze se narusit ovulace.

« Nastavaji potize s otéhotnénim.

« MUze se pfenddet i na partnera.

+ A dokonce mize ovlivnit i partnerovu plodnost.

NEJCASTEJSI PROJEVY:

« Svédéni

« Péleni pfi moceni

« Otoky

« Zarudnuti

« Vytok (bily, hrudkovity)

Objevit se mlze v kterémkoliv véku, ¢asto je to v puberté nebo
pred menopauzou. Ale nachylné k ni byvaji i téhotné zeny. DG-
vod je prosty, velké hormonalni vykyvy. V kazdém pfipadé az
tfi étvrtiny Zen s ni alespon jednou za Zivot maji co do ¢inéni.
Celé poloviné z nich se pak vraci opakované.

VHODNA STRAVA:
+ méné sladka zelenina (kvétak, rajcata, okurka...)
« ovoce s malou koncentraci cukru (meloun, citrusy, jablka,
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maliny...)
« vajicka
+ mofské ryby
+ bilé maso
+ kysané mlécné vyrobky
« fermentované potraviny
- seminka, ofechy
celozrnné obiloviny

NEVHODNA STRAVA:

« cukr (ale i med)

* smetana

* vnitfnosti

* uzeniny

« kolace

« polotovary

« instantni pokrmy

« sudené ovoce

« alkohol

Neni to ale jen o jidle. Nasi vaginu ohroZuje i nas zivotni styl,
nevhodné obleceni, zapafeni, pfili§ parfémovana kosmetika,
neprodysné pradlo, ale i pfilisna hygiena. Jak je to mozné? Vy-
svétlime:

MOKRE PLAVKY

Jdete si zaplavat, pak se posadite na sedacku a pozorujete
své déti, jak se cachtaji? Urcité se nejdfive ale previéknéte do
suchého. Mykdzy miluji vihko. Takze jakmile se zpotite nebo
namocdite, honem do sucha.

KOSMETIKA

Pouzivejte vyhradné intimni kosmetiku. Je nedrazdivéa a spe-
cialné uréend na intimni mista. Parfémovana kosmetika mize
drazdit, ménit pH vaginalniho prosttedi, ¢imz dava kvasinkam
volné pole plsobnosti.

SPRCHA

Ocista a dobra hygiena je dlleZita. Ale na druhou stranu nic se
nema pfehanét. Pokud se pfili§ asto sprchujete, nebo dokon-
ce koupete, mohou se tim hubit ,hodné” bakterie. Tim padem
se pak jednoduse mnozi ty Spatné.

PRADLO

Nékdo miluje kozené upnuté kalhoty. Ale pak se nemize divit,
Ze to boli. Pradlo by mélo byt prodysné a volné. Skvéla je bavl-
na a pfirodni materialy.

PROBIOTIKA

Pokud inklinujete k mykdzam, doporucujeme uzivat probiotika.
Pomahaji udrzet a obnovit rovnovahu vaginaini mikroflory. Zaroven
posiluji imunitni systém, a tak se télo dokaze se véemi narusiteli
|épe vyrovnat. Kromé kysanych vyrobkd, jako je kefir, podmasli, zivé
jogurty, fermentovanych potraviny typu kombucha, kimchi, kysané
zeli, tempeh, mizete sahnout i po dopliicich stravy. Sezenete je jak
v kapslich, tak napfiklad ve formé ¢ipkd. A dokonce i menstruaéni
tampdny mohou obsahovat probiotické slozky. Dopliujte také vi-
tamin C, echinaceu, které maji vliv na imunitu.

At vam léto nic nepirekazi!
Svédéni, vytok, paleni?
Tak na to méame resent!

K 1é¢bé vaginalni kvasinkové infekce
je tu lék LOMEXIN® 600 mg

=95 15

Pomoc pfi 1vaginalni 1aplikace
vaginalni tobolka = = jednoduché
kvasinkové jednodenni feseni
infekci lééba*

LOMEXIN® 600 mg, 1 mékka vaginalni tobolka. Volné prodejny Iék. 600 mg fentikonazol-nitratu v 1 tobolce. K 1écbe

kvasinkového zanétu pochvy a zevnich rodidel (vagindini kandidézy) a smisené infekce s grampozitivnimi bakteriemi

u dospivajicich divek od 16 let a dospélych zen. Lek na vagindini podani. Pred pouzitim si prectéte pfibalovou

ic?for:mué:! qkporud‘te se se svym Iékafem nebo lékéarnikem. *Pokud pfiznaky pretrvavaji, Ize po 3 dnech podat
ruhou davku.

Kéd materidlu: CZ-LOM-2026-12_inzerce 210x148 mm. Datum vyroby: 05/2026.

www.lomexin.cz

N\ RECORDATI

INZERCE

Pro celou rodinu!
SLEVY AZ100%

z doplatkt na I1éky pro viechny drzitele PHARMACARD.

SBIREJTE BODY

ve vérnostnim
programu a ziskejte
neodolatelné odmény!

Bliz§i informace naleznete na
www.ipcgroup.cz/cz/pharmacard.

ERECEPT
EPOUKAZ

INZULIN
I

Rezervace
eReceptu/ePoukazu

online na rezervace.ipcgroup.cz

Vétsina inzulinu
bez doplatku

Odkaz v QR kédu nebo
https://rezervace.ipcgroup.cz/

WwWww.ipcgroup.cz

VSe pro zdravi...
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.. BYLINKY:
LECIVA SILA PRIRODY NA
DOSAH RUKY

BYLINKY JSOU PO STALETIi OSVEDCENYMI POMOCNIKY PRI LECBE TELA | DUSE. AT UZ
V PODOBE CAJE, TINKTURY, MASTI NEBO ESENCIALN{HO OLEJE, PREDSTAVUJi UCINNY,
SETRNY A PRIROZENY ZPUSOB, JAK PODPORIT ZDRAVI. V DNESN{ DOBE, KDY SE MNOZi

SNAZ{ VYHYBAT SYNTETICKYM LATKAM A HLEDAJI NAVRAT K PRIRODE, ZiSKAVA
PESTOVANI BYLIN V BIO KVALITE STALE VETSI VYZNAM.

— ’ Zdravy zivotni styl Léto 2026 |
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PRO JAKE NEDUHY KTERA BYLINA?

LEVANDULE LEKARSKA

(LAVANDULA ANGUSTIFOLIA)

« Utinky: uklidnéni nervového systému, podpora spanku,
pfirodni antidepresivum, uvolnéni bolesti, podpora imunity,
dezinfekce.

« Vyuiziti: ¢aj, koupel, esencialni olej, obklad, pfirodni Ustni spre;j.

« Zvlastnost: Vysoky obsah flavonoidd a antioxidantl v BIO
kvalité. Flavonoidy jsou doslova molekuly Zivota. Jsou
pfirodnimi antidepresivy, podporuji neuronovou <¢innost
a prevenci demence. Obsahuiji i pfirodni analgetika, reguluji
krevni tlak a pomahaji pfi bolestech svald, Slach, dasnf
i zanétech.

HERMANEK PRAVY

(MATRICARIA CHAMOMILLA)

« Utinky: protizanétlivy, zklidiuijici, hojivy, vhodny i pro déti.
« Vyuziti: ¢aj, koupele, obklady, pletové vody.

+ Péstovani: nenarocny, ideélni do slunné &asti zahrady.

MATA PEPRNA (MENTHA x PIPERITA)

- Utinky: osvézuijici, podporuje traveni, ulevuje pfi bolestech
hlavy.

* Vyuiziti: ¢aj, sirup, esencialni olej, do dezertd i salatd.

« Tip: Rychle se $ifi - doporudujeme péstovat v nddobé.

MEDUNKA LEKARSKA (MELISSA OFFICINALIS)

« Ucinky: uklidnéni, nespavost, mirné Uzkosti, srdecni

b _
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tonikum.
« Vyuziti: ¢aj, medunkovy sirup, koupel.

TYMIAN OBECNY (THYMUS VULGARIS)
« Uginky: pfirodni antibiotikum, dezinfekce dychacich cest,
podpora imunity.

vvvvvv

SALVEJ LEKARSKA (SALVIA OFFICINALIS)

+ Ucinky: proti zanétdm, poceni, hormonalni nerovnovaze.
* Vyuziti: kloktadlo, tinktura, mast.

JAK BYLINKY ZPRACOVAVAT?

Spravné zpracovani bylin je klicem k zachovani jejich ucinnych

latek.

« Suseni - pro caje, smési do koupele, kouzla starych babek
bylinkarek.

+ Tinktury - alkoholovy vyluh, silny a trvanlivy.

+ Masti a oleje — vhodné na masaze, bolavé klouby, ekzémy.

» Hydrolaty a esencialni oleje - idedlni do kosmetiky
a aromaterapie.

- Cerstvé pouziti — nejéastéji v kuchyni nebo pro vyrobu
domaci kosmetiky.

CO PESTOVAT NA ZAHRADCE?
Slunna mista

« Levandule, tymian, rozmaryn, yzop, oregano
Polostin

+ Mata, medunka, salvéj, hefmanek

Vlhké misto nebo polostin

- Mésicek lékarsky, Febticek, koptiva, mata

Vhodné je také vytvorit bylinkovou spiralu, ktera nabizi rdzno-
rodé mikroklima pro jednotlivé druhy.

PROC BIO? PROTOZE ZDRAVi ZACINAV PUDE
Jednim z hlavnich dlvodd, pro¢ zvolit bylinky v BIO kvali-
té, je jejich zdravotni pfinos. Byliny péstované bez pestici-
dl a chemickych hnojiv neobsahuji zbytky skodlivin, které
mohou prechazet do nasich cajd, masti i kosmetiky. ,,Nenf
bylina jako bylina,” fikd naturopatka a zakladatelka Levan-
dulového udoli Helena Neumannové uz deset let. , A by-
lina bez bio certifikace je kvétina, ale o lé¢ivce nemize
byt fec. Véfime, ze nas zachrani nase zahrady. Ale mohou
opravdu, kdyz soused pouziva chemikalie na dvoumetrové
muskaty, sterilni anglicky travnik a jablka, ktera jsou jedno
jako druhé, dokonald na pohled, ale bez pfirozené chuti
a viiné? Nase rostliny pak vstiebavaji z okoli v§e skodlivé.
To je realita. Pojdme laskavé mluvit se sousedy o tom, jak
mlzeme chrénit a uzdravit nasi krajinu i planetu.”

Jednim z hlavnich dlvodd, pro¢ byste méli zvolit bio byliny,
je jejich zdravotni pfinos. Byliny péstované bez pouziti che-
mickych hnojiv, pesticidd a herbicidd neobsahuji nebezpec-
né zbytky téchto latek, které mohou negativné ovlivnit nase
zdravi. Tim, Ze péstujete byliny v bio kvalité, si mizete byt jisti,
Ze vase rostliny jsou Cisté a pfirozené. To plati nejen pro ku-
chynské bylinky, ale i pro ty, které vyuzivate pro vyrobu doma-
ci kosmetiky, bylinnych ¢aji nebo IéCivych tinktur.

ZAJIMAVOSTI A NETRADICNI VYUZITi BYLINEK
Bylinky nejsou jen soudasti ¢ajl nebo domacich masti - jejich
vyuziti je prekvapivé Siroké. Tady je nékolik tipl a kuriozit, kte-
ré mozna neznate:

1. BYLINKY V KUCHYNI = NEJEN JAKO KOREN

» Rozmaryn zvySuje koncentraci — dej ho do peciva nebo
domaéci limonady.

+ Levandule se hodi i do sladkého - zkuste levandulové
susenky, sirup nebo panna cottu.

+ Kopfiva misto Spenatu? Skvéla na jafe, bohata na zelezo.

2. BYLINKOVE KOUPELE

+ Smés hefmanku, medurky a levandule uklidni nejen télo, ale
i mysl.

» Koupele s mésickem pomahaji pri ekzémech a koznich
problémech.

« Salv&jova lazer pomaha pii nadmérném pocen.

3. PRIRODNI REPELENTY

« Mata, levandule nebo eukalyptus odpuzuji komary i klistata.
Smichejte par kapek esencidlniho oleje s nosnym olejem
(napf. mandlovym) a vetfi na kazi.

« Susené bylinky ve skfini (napf. levandule nebo pelynék)
odpuzuji moly.

4. BYLINKY PRO DOMACI ZVIRATA
« Hefmankovy ¢aj mlze zklidnit psa pfi cestovani nebo stresu.
« Kopfivovy vyluh podavany psim podporuje lesklou srst.
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« Pozor: nékteré bylinky jsou pro zvifata nevhodné (napt.
Cesnek pro psy)!

5. BYLINNE VACKY POD POLSTAR

+ Tradi¢ni metoda - pytlicek s levanduli, medurikou nebo
chmelem pod polstafem podporuje klidny spanek.

6. BYLINKY JAKO PRIRODN{ KOSMETIKA

« Hydrolat z rlze i levandule funguje jako jemné tonikum pro

7. BYLINKY A DUCHOVNO

« V tradi¢nich kulturach se byliny pouzivaly i pfi ocistnych
ritudlech. Napt. Salvéj bild se dodnes pouziva k vykufovani
prostor od ,negativni energie”.

+ Levandule symbolizuje ¢istotu a ochranu, ¢asto byla souéasti
svatebnich kytic.

NAVRAT K PRIRODE

Bylinky maji obrovskou silu — ale pouze tehdy, pokud jim to umoz-

citlivou plet. nime. Volba ekologického péstovani, istého prostredi a tradi¢niho
+ Rozmarynovy odvar stimuluje rdst viasd. zpracovani vraci bylindm jejich pfirozenou lé¢ivou moc. Nechte se
+ Mésicek je hvézdou domacich balzdmd na rty nebo krémG  inspirovat pfirodou a vytvorte si vlastni bylinkovou Iékarnu. Jak fika
pro déti. pani Neumannova: ,Véfime, Ze nas zachrani nase zahrady:*

rv v

JAK MOHOU POMOCI BYLINY PRI PODPORE IMUNITY | V OBDOBI KLISTAT

Byliny mohou byt uzite¢nou soucasti péce o zdravi, zejména pokud mluvime o podpore imunity, regenerace a celko-
vé odolnosti organismu. V obdobi jara a léta, kdy travime vice ¢asu venku, se zaroven castéji resi také riziko klistat
a lymské boreliézy. Nékteré bylinné smési a gemmoterapeutika se tradiéné pouzivaji jako ptirodni podpora pti do-
lécovani borelidzy, zejména pro posileni imunitniho systému a regeneraci orgén(, které mohou byt timto onemoc-
nénim zatizeny — napiiklad pohybového aparatu, nervové soustavy nebo jater. V bylinné praxi se v této souvislosti
zminuje napfiklad olSe a tfezalka pti zanétlivych stavech, bélotrn, lipa nebo $isak pfi potizich nervového charakteru,

ostropestrec ¢i jalovec pro podporu ¢innosti jater a topol nebo stétka pro podporu pohybového aparatu. Dilezita
je i prevence: podporovat imunitu, dbat na dostatek vitamind skupiny B, chranit se vhodnym obleéenim a pouzi-
vat repelenty, napriklad s levanduli nebo dal$imi pfirodnimi slozkami. Je vSak nutné zdlraznit, ze pti podezfeni na
lymskou boreliézu — napfiklad pfi typickém zarudnuti po prisati klistéte, horecce, Unavé, bolestech kloubd nebo
neurologickych potizich — je vzdy potieba vyhledat |ékate. Byliny mohou slouzit jako podptrna péce pti regeneraci
organismu, nikoli jako ndhrada odborné diagnostiky a lécby.

104

Poéet p¥ipadt nakazy lymskou boreliézou se v Ceské republice kazdy rok zvy3uje. Proti této nemoci,
kterou prenaseji klistata a dalSi hmyz, zatim neexistuje G¢inna vakcina. Infekce je nejen nebezpecna,
ale mize vést i ke vzniku dalSich zavaznych onemocnéni, jako jsou inavovy syndrom nebo roztrousena
skleréza. Pfiroda nam nabizi mnoho bylinnych prostfedki, které mohou pomoci zmirnit alespon
nasledky této zakefné nemoci.

Mgr. Jarmila Podhornd se témito problémy dlouhodobé zabyvala a po dlouholetém studiu se zacala
vénovat gemmoterapii — regeneraci a prirodni [écbé pomoci zarodecnych tkani rostlin.
Zhotovila prvni a dodnes zakladni kdru pro pfirodni podporu doléceni borelidzy. Tato sestava podporuje
imunitni system v boji s timto zakefnym onemocnénim a také regeneraci nejcastéji zasazenych organt
(pohybovy systém, jatra aj.) Gemmoterapeutika mohou pomahat odstranovat i dalsi nasledky boreliézy
- zanétlivé stavy pomoci olSe, tfezalky, problémy s nervovou soustavou tinkturami z bélotrnu, lipy,
SiSaku a dalsi problémy. Chronicka boreliéza se projevuje Unavou, s tim ndam mohou pomoci tinktury
z ostropestice nebo jalovce, které podporuji Cinnost jater. Na podporu pohybového aparatu, ktery
byva borelidzou nejcastéji zasazen, jsou vhodné tinktury z topolu nebo Stétky. Mdzeme se take snazit
borelidze predejit, k tomu mame k dispozici bylinné prosttedky ke zvyseni imunity, vitaminy skupiny B
a také levandulové a jiné repelenty.

-~ "BORELIO

onemocnéni prenosné klistaty, komary, muchnick

kiara NK24a mwssm |
Kara pro posileni a podporu = gaZsbi=s
detoxikace (pokracovaci)

Kiara pro posileni a podporu
detoxikace (pokracovaci)
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MAFEMEGA VDA

(OMARE

- Doplngk stravy
Objednévky a informace na tel. 582 391 207, 582 391 254 NADEJE - Mgr. Jarmila Podhorna  www.nadeje-byliny.eu

Doplnék stravy
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Dnes se k nim vraci i moderni ¢lovék. Divod je jednoduchy:
hledame ptirodni cesty, jak podpofit imunitu, vitalitu, psychic-
kou odolnost, regeneraci a celkovou rovnovahu téla. Je ale di-
lezité vnimat vitalni houby spravné. Nejsou zazraénym lékem
a nenahrazuji |é¢bu predepsanou Iékafem. Mohou vsak byt
zajimavou soudasti zdravého Zivotniho stylu a podplirné péce.

CO JSOU VITALNi HOUBY

VitaIni houby jsou druhy hub, které obsahuiji pfirozené se vy-
skytujici biologicky aktivni latky. Nejcasté]i se mluvi o beta-g-
lukanech, polysacharidech, triterpenech, antioxidantech, mi-
neralech a dalsich latkach, které mohou podporovat pfirozené
funkce organismu.

Praveé diky témto latkam jsou vitalni houby

spojovany hlavné s podporou:

* imunity,

* energie a vitality,

* regenerace,

* psychické odolnosti,

 soustfedéni,

« traveni,

+ celkové rovnovahy organismu.

REISHI: HOUBA KLIDU,

ROVNOVAHY A ODOLNOSTI

Reishi, cesky lesklokorka leskla, byva ¢asto oznadovana jako
houba dlouhovékosti. Tradi¢né se pouziva pro podporu celko-
vé odolnosti, psychické rovnovahy a regenerace.

Reishi je vhodna pfedevsim pro lidi, ktefi se citi dlouhodobé
unaveni, vystaveni stresu nebo chtéji podpofit pfirozenou
obranyschopnost organismu. Casto se spojuje také s podpo-
rou kvalitniho spanku a lepsi schopnosti téla zvladat zatéz.
Kdy se po reishi saha nejcastéji

Reishi se obvykle vybira pfi dlouhodobém stresu, psychickém
vypéti, Unavé, horsi regeneraci nebo jako jemna podpora imu-
nity. Hodi se spiSe pro dlouhodobé uzivani nez pro okamzity
efekt.

CORDYCEPS: ENERGIE, VYKON A VITALITA
Cordyceps je vitélni houba spojovana hlavné s energii, fyzic-
kou vykonnosti a vitalitou. Tradi¢né se pouzival pfi Unavé, sla-
bosti a potfebé dodat télu silu.

Mlze byt zajimavy pro lidi, ktefi se citi vylerpani, sportuji,
maji naro¢né pracovni obdobi nebo chtéji podpofit fyzickou
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kondici. Cordyceps se ¢asto oznacuje jako houba aktivity, pro-
toze se poji s podporou vykonu a vytrvalosti.

Kdy se po cordycepsu saha nejcastéji

Cordyceps se pouziva pfi Unavé, nedostatku energie, fyzické
zatézi, sportu, rekonvalescenci nebo pfi snaze zlepsit celkovou
vitalitu.

CHAGA: ANTIOXIDANT

A OCHRANA BUNEK

Chaga, Cesky rezavec sikmy, je houba bohata na antioxidan-
ty. Antioxidanty pomahaji télu chranit buriky pfed oxida¢nim
stresem, ktery vznika napfiklad vlivem znecisténého prostre-
di, stresu, nevhodné stravy nebo pfirozeného starnuti orga-
nismu.

Chaga se casto spojuje s podporou imunity, vitality a celkové
ochrany organismu. Ma vyrazné misto zejména tam, kde ¢lovék
hleda pfirodni podporu v obdobi zvysené zatéze.

Kdy se po chaze saha nejéastéji

Chaga se vybira pfi potfebé antioxidacni podpory, pfi Unavé,
oslabeni, v obdobi nachlazeni nebo jako soucast prevence
a péce o celkovou kondici.

SHIITAKE: IMUNITA, .

VITALITA AZDRAVY JIDELNICEK

Shiitake je jedna z nejznaméjsich hub vibec. V Asii je béznou
soucasti kuchyné i tradiéni péce o zdravi. Obsahuje mimo jiné
latky ze skupiny beta-glukand a je spojovana predevsim s pod-
porou imunity.

Vyhodou shiitake je, Ze ji Ize vyuZit nejen jako doplnék stravy,
ale také jako potravinu. Ma vyraznou chut, hodi se do polévek,
omacek, zeleninovych jidel i vyvard.

Kdy se po shiitake saha nejéastéji

Shiitake se pouziva hlavné pro podporu imunity, vitality a jako
soucast zdravého jidelni¢ku. Hodi se pro ty, ktefi chtéji vitalni
houby zatadit pfirozenéjsi cestou pres stravu.

MAITAKE: METABOLISMUS A PRIROZENA
OBRANYSCHOPNOST

Maitake, zndma také jako trsnatec lupenity, je houba tradi¢né
spojovana s podporou metabolismu, imunity a celkové rovno-
véahy organismu.

Casto se doporucuije lidem, ktefi cht&ji podpotit spravné fun-
govani téla pfi zméné Zivotniho stylu, Upravé hmotnosti nebo
pfi snaze o lepsi metabolickou rovnovahu.

[ VAR VE | AVALIA AW 4

vV Nejucinng;si

MycoMedica

SILA HUB

forme

Vitalni houba Reishi podporuje prirozenou
obranyschopnost — imunitni systém.

www.MycoMedica.cz




Kdy se po maitake saha nejcastéji
Maitake se vybira pti podpofe metabolismu, obranyschopnos-
ti, traveni a celkové vitality. Casto se kombinuje s Gpravou ji-
delni¢ku a pravidelnym pohybem.

HLiVA USTRICNA: ZNAMA PODPORA IMUNITY
Hliva Ustfi¢na je v ceském prostredi velmi oblibend a dobte
znama. Obsahuje beta-glukany, kvili kterym se ¢asto pouziva
jako podpora ptirozené obranyschopnosti.

Je vhodna zejména v obdobi zvyseného vyskytu nachlazeni,
pfi Unavé nebo jako dlouhodobé podpora imunity. Stejné jako
shiitake ji Ize zatadit i do bézného jidelnicku.

Kdy se po hlivé saha nejcastéji

Hliva se nejcastéji pouziva pfi oslabené imunité, v chladnéjsich
mésicich, pfi castém nachlazeni nebo jako pravidelna podpora
obranyschopnosti.

LVi HRiVA: MOZEK, PAMET A SOUSTREDENI

Lvi hFiva, zndma také jako hericium, patfi mezi nejzajimavéjsi
vitéIni houby soucasnosti. Spojuje se predevsim s podporou
nervové soustavy, paméti, soustiedéni a dusevni vykonnosti.
Je oblibend u lidi, ktefi pracuji hlavou, studuji, potiebu;ji se
lépe soustiedit nebo chté&ji podpofit mentélni svézest. Casto
se o ni mluvi jako o houbé pro mozek.

Kdy se po Ivi h¥ivé saha nejéastéji

Lvi hfiva se pouziva pfi potfebé lepsi koncentrace, dusevni
vykonnosti, paméti, psychické pohody a podpory nervového
systému.

KTEROU VITALNi HOUBU

SI VYBRAT

Kazda vitalni houba ma trochu jiné zaméfeni. Zjednodusené
se da fict:

Houba

Na co se nejcastéji pouziva

Reishi

stres, klid, regenerace, imunita

Cordyceps

energie, vykon, vitalita, Unava

Chaga

antioxidanty, ochrana bunék, imunita
Shiitake

imunita, vitalita, zdravy jidelnicek
Maitake

metabolismus, imunita, rovnovaha
Hliva astfi¢na

obranyschopnost, nachlazeni, imunita
Lvi hfiva

pamét, soustfedéni, nervovy systém

JAK VITALNi HOUBY UZiVAT

Vitalni houby jsou dostupné v rdznych formach. Nejcastéji
jako kapsle, prasek, tinktury, extrakty nebo susené houby. Né-
které Ize pouzivat i pfimo v kuchyni.

Privybéru je dobré sledovat predevsim kvalitu. Dllezité je, zda
jde o extrakt, jaky je obsah Ucinnych latek, odkud houby po-
chazeji a zda vyrobce uvadi jasné slozeni.

U doplnkd stravy se vyplati zacinat postupné a sledovat reakci
téla. Neni nutné uzivat véechno najednou. Casto je lepéi vybrat
jednu nebo dvé houby podle toho, co ¢lovék aktualné Fesi.

PRIRODNi POMOCNiK PRO MODERNi DOBU
Vitélni houby nejsou médni vystielek. Jejich vyuziti ma dlou-
hou tradici a dnes se k nim lidé vraceji jako k pfirozené pod-
pofe zdravi v dobé, kdy je organismus Casto vystaven stresu,
Unavé, nedostatku spanku a vysokému pracovnimu tempu.
Mohou pomoci podpofit imunitu, dodat energii, zlepsit rege-
neraci, podpofit soustfedéni nebo pfispét k celkové rovnova-
ze téla. Nejvétsi smys| vSak davaji tehdy, kdyz jsou soucasti
Sirsi péce o sebe — kvalitni stravy, pohybu, spanku a pravidel-
ného odpodinku.

Vitalni houby tak mohou byt uzitecnym pfirodnim spojencem
pro kazdého, kdo chce o své zdravi pecovat védoméji a dlou-
hodobé.
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Pravidelna chlze podporuje kondici, posiluje srdce, prospiva
kloublim, zlepsuje naladu a pomaha odbouravat stres. Pobyt
venku navic podporuje psychickou pohodu, kvalitnéjsi spanek
a pfirozené nacerpani energie. Vylet do pfirody tak mlze byt
jednoduchym, dostupnym a Géinnym zpUsobem, jak udélat
néco pro télo i hlavu.

TURISTIKA JAKO ZDRAVY POHYB PRO KAZDEHO
Velkou vyhodou turistiky je, Ze si ji mize pfizpUsobit téméf
kazdy. Nékdo vyrazi na kratkou prochazku po nauc¢né stezce,
jiny zvlddne celodenni turu v horach. Dllezité neni nachodit
co nejvice kilometr(, ale hybat se pravidelné a bezpecné.
Chuze je ptirozeny pohyb, ktery nezatézuje télo tolik jako béh
nebo intenzivni sport. Pfesto dokaze posilit svaly, zlepsit vy-
trvalost, rozhybat klouby a podpofit krevni obéh. Pfi pohybu
v pfirodé navic zapojujeme i stabilitu a koordinaci, protoze te-
rén byva nerovny a proménlivy.

KAMV LETE VYRAZIT

Letni vylet nemusi vzdy znamenat vysoké hory nebo naroény
trek. Skvélou volbou mohou byt i kratsi trasy v okoli bydlisté,
lesni stezky, rozhledny, zficeniny, rybniky, pfehrady nebo pfi-
rodni rezervace.

Dobré tipy na letni vylety:

+ nauc¢né stezky vhodné i pro déti,

« lesni okruhy a trasy kolem vody,

« rozhledny a vyhlidkova mista,

« lehké horské tury,

« cyklostezky vhodné i pro pés,

+ kempy u fek, jezer a pfehrad,

+ vylety spojené s koupanim,

« vikendové prechody s prespanim ve stanu.

Pri planovani je dobré myslet na délku trasy, prevyseni, do-
stupnost vody, moznosti obcerstveni a navrat zpét. V lété je
také vhodné vyrazet dfive rdno nebo pozdéji odpoledne, kdy
nejsou nejvétsi vedra.

TABORENI: SYVOBODA,

KLID A BLIZKOST PRIRODY

Stanovani a tabofeni maji své kouzlo. Rano se probudit za zvu-
ku ptékd, vecer sedét u ohné nebo pozorovat hvézdy je zazi-
tek, ktery bézny hotel nenahradi. Aby ale pobyt venku nebyl
spis trapenim nez radosti, je potfeba dobfe zvolit vybaveni.

JAKVYBRAT STAN

Stan by mél odpovidat tomu, kde a jak ho chcete pouzivat.
Na letni kempovani v kempu staci pohodInéjsi stan s vétsim
prostorem. Na turistiku, kdy v§e nesete na zadech, je dllezita
hlavné nizka hmotnost a jednoduché stavéni.

PFi vybéru sledujte:

* pocet osob,

« hmotnost,

- vodni sloupec,

« odvétravani,

« velikost predsirnky,

+ jednoduchost stavby,

« kvalitu podlazky.
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Pro rodinu se hodi vétsi stan, kde je prostor i na batohy a pre-
zouvani. Pro dvojici na vikendovy trek je lepsi lehky turisticky
stan. Jednotlivec oceni maly skladny stan nebo tarp, pokud uz
ma s pobytem v pfirodé zkusenosti.

SPACAK A KARIMATKA

Pohodlny spéanek je zdklad. | v [été mlze byt v noci chladno,
hlavné u vody, v horach nebo po desti. Proto se nevyplati spo-
léhat jen na tenkou deku. Spacak vybirejte podle teplotniho
uréeni. Pro bézné letni kempovani stali letni nebo ttisezdnni
spacdk. Karimatka zase chrani pfed chladem od zemé a vy-
razné zvySuje pohodli. Nafukovaci karimatky jsou pohodiné
a skladné, pénové jsou odolnéjsi a levnéjsi.

VARIC, NADOBI A JiDLO

Pokud planujete delsi vylet nebo nocovani mimo restaurace,
hodi se turisticky vafi¢. Plynovy vafi¢ je jednoduchy, skladny
a rychly. K tomu stadi lehky esus, IZice, hrnek a zékladni po-
traviny. Dudlezité je mit dost vody. V 1été ¢lovék ztraci tekutiny
rychleji, a proto je lepsi nést vody vice, nez se zda nutné.

TURISTICKE HOLE:

MALA POMUCKA S VELKYM EFEKTEM

Turistické hole nejsou jen pro seniory nebo naroéné horské
tury. Pomahaji rozlozit zatéz, ulevuji kolenim pfi sestupu,
zlepsuji stabilitu a zapojuji i horni polovinu téla.

Hodi se hlavné:

- v kopcovitém terénu,

- pfi delsich trasach,

+ pfichlzi s batohem,

+ na kluzkém nebo kamenitém povrchu,

« pfi bolestech kolen nebo zad.

Spravna délka holi by méla umoznit, aby loket pfi drzeni sviral
pfiblizné pravy Uhel. Na vystup se hole ¢asto zkracuji, na se-
stup mirné prodluzuji.

SPRAVNE OBLECENI{: POHODLi A OCHRANA

V |été je lakavé vyrazit jen v tricku, kratasech a teniskach. Jenze
pocasi se mlze rychle zménit a v ptirodé se hodi byt pfipraveny.
Zakladem je vrstveni. Funkéni tricko odvadi pot, lehkd miki-
na zahteje pfi ochlazeni a nepromokava bunda ochrani pred
destém a vétrem. Bavinéné obleceni je pfijemné, ale kdyz se
propoti, dlouho schne a miZze studit. V |été nezapomernite na
ochranu proti slunci. Ksiltovka, klobouk, opalovaci krém a do-
statek tekutin jsou stejné dulezité jako dobré boty.

OBUV: NEJDULEZITEJSI CAST VYBAVY

Spatné boty dokazou pokazit i krasny vylet. Puchyre, otlaky
nebo bolest chodidel se ¢asto objevi uz po nékolika kilome-
trech. Proto je dobré vybirat obuv podle terénu.

Na lehké stezky a kratsi vylety stadi kvalitni nizké turistické
boty nebo trailové boty. Do hor, kamenitého terénu a na delsi
trasy se hodi pevnéjsi kotnikové boty. DilezZita je podrazka,
stabilita a pohodli.

Boty by mély byt rozchozené. Nové boty si neberte rovnou na
celodenni tdru. Stejné dllezité jsou ponozky. Kvalitni turistic-
ké ponozky pomahaji odvadét vihkost a snizuji riziko puchyfa.

Chut...

na chvili se zastavit.

www.zivykraj.cz




Lymfatické Lazné¢ Fénix

Kdyz t¢lo vola o pozornost, lymfa muze byt klicem

RANO SE PROBOUZITE UNAVENI, NOHY MATE TEZKE, ENERGIE CHYBI A HLAVA JAKO BY NECHTELA FUNGOVAT
NAPLNO. LEKARSKA VYSETRENI CASTO NIC ZASADNIHO NEUKAZOU, PRESTO CITITE, Z€ TELO NENI V ROVNO-
VAZE. UNnAvVA, OTOKY, BOLEST, PRIBIRANI NEBO ZADRZOVANI VODY MOHOU BYT SIGNALY, ZE LYMFATICKY

SYSTEM NEPRACUJE TAK, JAK BY MEL.

Lymfa je jednim z nejdllezitéjsich, a pfitom Casto prehlize-
nych systému v téle. Kdyz proudi spravné, témér o ni nevi-
me. Jakmile se ale zpomali, zacne se jeji stagnace projevo-
vat na téle i psychice.

Lymfa: tichyg systém, ktery ovliviuje celé télo

Lymfaticky systém pomdhd télu odvdadeét odpadni latky,
toxiny, zbytky &ka, mrtvé bunky i pfebytec¢nou tekutinu. Za-
roven souvisi s imunitou, regeneraci a celkovou rovnovdhou
organismul.

Dlouhou dobu se o lymfé mluvilo méné nez o krevnim obé-
hu. Pritom jeji vgznam je zdsadni. Na rozdil od krve ale lymfa
nema vlastni ,pumpu’, kterd by ji pohdnéla. Potfebuje pohyb,

spravné dychdni, dostatek tekutin a péci. Pokud télu chybi

pohyb, je dlouhodobé ve stresu nebo je zatizené nevhodnygm
Zivotnim stylem, lymfaticky tok se muize zpomalovat.

A prave v tom je problém. Zpomalend lymfa neboli hned
a vyrazné. Casto se ozgvd nendpadné — Unavou, otoky, po-
citem tézkosti nebo zhorsenou regeneraci.

Kdyz lymfa neproudi, télo se zpomaluje

Lymfa funguje jako pfirozeny Ccistici system téla. Pokud
proudi pomalu, odpadni latky se mohou v téle hromadi,
bunky nemaiji idedlni podminky a organismus se obtizneji
regeneruje. Clovék se pak mUze citit unaveny, otekly, tézky
a bez energie.

Mezi ¢asté projevy zpomaleného
lymfatického systému patfi:
otoky kotnikd, prstl, obliceje nebo nohou,
pocit tezkgch nohou,
zadrzovanivody v téle,
celulitida a vodnaté” télo,
chronickd Unava,
horsi spdnek,
castejsi nemocnost,
alergie nebo kozni projevy,
pomalé hubnutii pfes zdravejsi rezim.

Na nékteré z téchto potizi si Clovek casem zvykne. To ale ne-
Znamenda, ze jsou v porddku. Télo se snazi upozornit, ze po-
tfebuje zmeénu, odlehceni a podporu.

Viscerdlni tuk: skryta zatéz uvnitr téla

Tuk, kterg vidime pod kzi, neni jedingm problé-
mem. Mnohem zdvaznéjsi mdze byt visce-
ralni tuk, kterg se ukladd uvnitf tela kolem
orgdnd. Tento tuk nenf jen pasivni zdsoba
energie. MUize podporovat zdnétlivé
procesy a zvySovart riziko civilizacnich
onemocnéni, napfiklad cukrovky,
srde¢né-cévnich potizi nebo dal-
Sich zdravotnich komplikaci.

Viscerdlni tuk muze zdro-
ven negativné ovlivio-
vat  lymfaticky sys-
tém. Pokud lymfa

e S

neproudi spravné, télo hife odvadi prebyte¢nou tekutinu
a odpadni latky. Vznikd tak zacarovany kruh: télo je zatize-
né, hlre se Cisti, zanétlivé procesy sili a energie ubyva.
Dobrou zprdvou je, ze s viscerdlnim tukem i zpomalenou
lymfou lze pracovat. Dalezitd je zména zivotniho stylu, po-
hyb, pitng rezim a cilend podpora pfirozenych ocistnych
procesy téla.

Lazné Fénix: podpora lymfy,

regenerace a odlehceni téla

V Lymfatickygch Ldaznich Fénix pracujeme s télem postupné.
Nase programy jsou sestavené jako nékolikafdzovy systéem,
ve kterém md kazdd procedura své misto. Cilem je podpofit
lymfaticky tok, uvolnit napéti, pomoci télu odvadeét preby-
teCnou vodu a nastartovat pfirozenou regeneraci.

1. Infrasauna: zahrdti a priprava téla

Infrasauna prohfivd télo do hloubky, pomdhd uvolnit svaly,
podporuje poceni a pfipravuje organismus na dalsi proce-
dury. Diky teplu se télo lépe prokrvi a sndze se nastartuji pfi-
rozené ocistné procesy.

2. Manudlni lymfatickd masdz: jemny dotek
pro rozproudeéni lymfy

Lymfatickd masdz je neinvazivni, jemnd technika, kterd po-
maha aktivovat lymfaticky systém. Pracuje s lymfaticky-
mi uzlinami a podporuje odtok prebytecné tekutiny z téla.
Mdze pomoci zmirnit otoky, pocit tézkgych nohou, napéti
i dnavu.

Pro mnoho klientek je prave tato fdze momentem, kdy se
telo poprvé opravdu uvolni.

3. Pristrojové bankovant:

plsobeni do hlubsich vrstev
Pristrojové bankovanivyuziva podtlak, kterg pomdahd zlepsit
cirkulaci, uvolnit hlubsi blokddy a podpofit prdci s podkozim.
Tato metoda se vyuzivd zejména tam, kde je potfeba inten-
zivnéjsi plsobeni nez pfi bézné manudlni péci.
Pomdhd rozproudit tkdng, podpofit metabolismus v osetfo-
vanych partiich a pfipravit télo na dalsi faze programu.
4. Pristrojovd lymfodrendz: kdyz se lymfa znovu rozproudi
Pristrojovd lymfodrendz vyuzivd tlakove viny, které stimuluji

tok lymfy. Pomdhad telu odvadeét prebytecnou vodu, ulevit
od pocitu tézkosti a podpofit pfirozené vylucovdni odpad-
nich latek.

Casto se pouzivd jako zavérecnd faze procedur, protoze po-
mMahd odvest uvolnéné latky lymfatickgm systéemem sme-
rem k ledvindm, odkud se ndsledné vylucuji moci. Proto
mUze mit mocopudny efekt a je dilezité po procedure do-
statecné pit.

5. Detoxikaéni lazen: zdverecné odlehéeni organismu
Detoxikacni ionizacni ldzen je zamérend na podporu pfiro-
zeného cisténi organismu. V rédmci programu pomdhd uza-
VIt detoxikacni cyklus a podpofit celkovou regeneraci.

Lymfatické Lizné Fénin
) 2itna 176574, 11000 Praha 2

‘ Lymfaticky restart
& - Intenzivni kura

Odborna vstupni konzultace + .....

* 30 min. manualni lymfatickd masasZ
otevieni a zprichodnéni hlavaich lymfatickych cest

Nepodcenujte svij lymfaticky systém.

SPA komfort - zapdijent fupanu, pfezivek, jednordzovoéhe prddla, oblerstven|
- vie potfebné pro vaie maximdlni pohodli béhem procedury

Q%, +420 737 B97 345 (D laznefenin@gmail com

Plsobi pres cho-
didla a pouzivd se
jako doplhkovd meto-
da pro odlehéeni organi-
smu, podporu regenerace
a celkovy pocit Ulevy.

Nejde jen o procedury. Jde o na-
vrat k sobé

V Ldznich Fénix nevnimdme télo jako
oddéleny soubor problému. Kazdd unava,
otok, bolest nebo pocit tézkosti mize mit sviij
pfibéh. Proto se snazime naslouchat nejen télu,
ale i tomu, jak se Cloveék celkove citi.

Kdyz télu date prostor, klid a spravnou podporu,
muze se zacit znovu nadechovat. Lymfatickd péce neni
jen ovzhledu nebo Ubytku vody. Je to cesta k lehéimu telu,
lepsi regeneraci a vetsimu kontaktu se sebou samym.
Specidlni ivodni nabidka

Zacnéte s ndmi a vyzkousejte, jak se muze télo citit po cilené
lymfatickeé péci.

Uvodni baligek za 990 K&

PUvodni cena: 3 650 K&

Sleva: 70 %

Balicek zahrnuje:

osobni konzultaci zdravotnino stavu,

meéreni slozeni téla na pfistroji InBody,

30 minut infrasauny,

30 minut manudlni lymfatické masdze,

30 minut pfistrojového barfkovani,

30 minut pfistrojové lymfodrendze nebo detoxikacni lazné.
Po prvni procedufe vdm sestavime individudlni program
podle vasich potfeb. Pro skute¢nou a dlouhodobéjsi zmeénu
doporucujeme sérii 5 az 10 navstév.

Online rezervace: wwuw.laznefenix.cz

Telefon: +420 737 897 345

€-mail: laznefenix@gmail.com

Adresa: Lazné Fénix, Mezibranskd 1367/21, Praha 1, metro
Muzeum

()

FENIX

Lymfatické ldzné

= 15 min. podtlakova terapie zad doba trvént:
uvelnéni blokdd a stimulace hlubokych thdni .

* 30 min. detoxikaéni lazed 1h 15_"""
intenzivnl podpora odvodu plebytedné vody a toxind i

akéni cena:

{ 550 kc

www.laznefenix.cz
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PROC RICI LAZNIM AWELLNESS

CENTRUM ANO?

Protoze sily vam jednou mohou Uplné dojit, a pak uz nepdjde
nic jako dfiv. Peujte o sebe a rozmazlujte se, nechte se
opecovavat a zazijte slastné nicnedélani a relaxaci. Lazné
a wellness centra jsou malé ostrlivky klidu, kde nacerpate
nejen nové sily na dalsi kazdodennosti, ale odpoutate se od
shonu, stereotypu a budete tu jen sami pro sebe.

V téchto zafizenich se krasné uvolnite, regenerujete své
namozené svaly a klouby, posilite imunitu, nadobudete vétsi
pohodu a sebevédomi, zlepsite sv(j spanek, posilite télo
av neposlednifadé také sniZzite stres. Mlzete zde vyuZzit nejen
lazenské a wellness procedury, ale i nejriznéjsi kosmetickou,
vlasovou a nehtovou péci, vcetné profesiondlnich rad
a produktl. To vSe zapUsobi na vase télo a dusi jako balzam
a pohlazeni.

VITE, ZE...

... podle Mezindrodni lazenské asociace (ISPA) jsou lazné
»mista vénovand celkové pohodé prostiednictvim riznych
profesiondlnich sluzeb, které podporuji obnovu mysli, téla
a ducha*?

CO MUZETE OCEKAVAT?

Téste se na pohodu, klid, sluzby navysoké drovni, profesionalitu,
kvalitni produkty v procedurdch i nadstandardni pédi jak
v ubytovéni, tak stravovani Ci realizaci jednotlivych aktivit.
Zafizeni skytaji pestrou paletu moznosti v programech
a koncepcich, které vam dopteji pohodovy zazitek.

CO KONKRETNE MUZETE VYUZIT?

« Masaze - uvoliuji svaly a pohybovy aparat, plsobi
relaxa¢né a ozdravuji télo. Mohou mit formu podvodni,
klasické, sportovni, relaxacni a regeneracni masaze,
ruéni a pfistrojové lymfatické masaze, reflexni masaze
a bankovani, ajurvédské, breussovy a cokoladové

masaze, Dornovy metody, masaz lavovymi kameny,
medové a aromaterapeutické maséaze.

+ Koupele - je to velmi pfijemnd vodolécebnd procedura,
kterd télu vzdy rlznym zpdsobem pom(ze a podpofi jeho
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regeneraci. Jde o koupele termalni, minerélni, bylinkové,

perlickové, raselinové a bahenni.

Zabaly - Obkladani a baleni téla nebo jeho ¢asti do zaball je

vysoka podpora k detoxikaci, uvolnéni a regeneraci pokozky,

svald, kloubd, krevniho obéhu a psychiky. Mohou mit formu
bahenniho, raselinového, medového, ¢okolddového nebo
parafinového zabalu.

« Saunovani - tato ryze detoxikacni a odcistnd procedura
probiha bud'v suché sauné (finska a solna sauna, infrasauna),
vlhké sauné (bio a tropickd sauna), nebo parni sauné
(vétdinou mé podobu parni kabiny).

« Kosmetickou péci - vyuzit mizete zkraslovaci a péstici
laserovou a anti-aging péci, masky a masaze obliceje, télovy
a obli¢ejovy peeling (s mofskou soli, vlo¢kami ¢i perlovymi
drtémi).

+ Vlasovou pééi - ta zahrnuje myti, regenerace, hydratace,
tvarovani, koneénou Upravu vlasl. | takovéato ,obycejnd“
navstéva kadefnika pomlze nejen zkrasleni vzhledu, ale
predevsim k pésténi vlast a podpoii sebevédomi.

« Manikaru a pedikaru - vyuzijte profesionalni, péstici
a komfortni oSetfeni rukou a nohou vcetné parafinovych
z4ball, zdobeni a lakovani!

+ Meditacéni techniky - jsou to napfiklad dechova cviceni,

meditacni chlze, zpév a recitace manter, které viechny

slouzi pro cilené uvolnéni téla, mysli a duse. Pomahaji téz
zlepsit soustfedéni a vnimat své télo.

Cviceni - jéga, pilates, pomala chiize, nordic walking poslouzi

vzdy dobte vasemu télu, které zpevni, a navic nabudi mysl,

zlepsi fyzicku i dusevni pohodu.

« Kneipptv chodnik - jsou to nadrzky s riizné teplou vodou
(tzv. Slapaci bazénky) v fadé za sebou, které podpofi
predevsim cévni sytém a krevni obéh.

K VELMI ATRAKTIVNIM PROCEDURAM PATRI

MEDOVA MASAZ

Prijemna, relaxadni a |é¢iva masaz, pfi niz dojde k odstrariovani
toxinl z téla. Koncepci je to masadz podobna jinym, ale ve
spojenis medem ma na plet a télo efekt jako vytahovanistarého
a nepottebného ven a pry¢ z téla. Je perfekeni k povzbuzeni
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lymfy a uvolnéni napéti. Vmasirovanim medu do pokozky
se vSechny latky z medu dostanou do organismu, pfi¢emz
nasledné podpofii jeho pfirozenou detoxikacni schopnost.

VITE, ZE...
..medovou masaz vyvinul diplomovany inzenyr a lécitel Oleg
Lohnes z Ukrajiny? A Ze se inspiroval ruskym lidovym
|écitelstvim?

COKOLADOVY ZABAL

Tento vonavy zabal je malym skvostem mezi zdbaly. Tato
jedinecna spa procedura pokozku krasné regeneruje, nasdkne
ji prospésnymi latkami, a tak zklidni nejen kdzi, ale i cely
organismus. Zabal poméha k navozeni optimismu, relaxace
a pohody. Ma omlazujici Ucinek, pficemz po zabalu je pokozka
krasné vyhlazena. Vyuzivana Cokolddova hmota je jind nez
ta, co znate z obchodl. Je svym slozenim a konzistenci
pfizpUsobena cilovému vyuziti — zabalu.

BYLINKOVA KOUPEL

Je to vonava vodni procedura plna nejriznéjsich bylin (dle
nabidky lazni a spa centra — smés bylin pro pohybové,
stimulacni, regeneracni, anticelulitidni koupele, pro hubnuti,
relaxaci a uvolnéni). Bylinné koupele patfi k nejjednodussi

relaxacni lazenské procedufe a technice. Spojeni vody a bylin
plsobi na télo, mysl, dusi velmi pfijemnym efektem jako balzam
a pohlazeni.
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KNEIPPUV CHODNIK

Pfijemna terapeutickd a relaxa¢ni metoda vodolécby, kterou
objevil v 19. stoleti némecky knéz Sebastian Kneipp. Chodnik
je sloZzen z nékolika nadrzek ¢i bazénkd obsahujici rdzné
teplou a studenou vodu, ¢asto doplnénych o rdzné tvrdy
a drsny material (kaminky, pisek atp.) v nichz Slapete po urcitou
dobu. Procedura vam zlepsi prokrveni nohou, zvysi odolnost

vevr

proti nachlazeni, plsobi blahodarné na psychiku a je uvoliujici.

CESKE LAZNE

Cesko je svymi laznémi vyhlaéené a bohata lézefiské tradice vam
skytd pestry vybér lazni a spa center rozesetych po celé zemi.
Dnes jiz vyjet do lazni neznamena jen klasickou lazerskou Iécbu
predikovanoulékafem.Vsoucasné dobé viechnylazeriské destinace
nabizeji samoplatecké kratkodobé, tydenni a ctrnactidenni spa
a wellness pobyty ve velmi atraktivnim a luxusnim pojeti. At uz
si vyberete pobyt koncipovany dle véku (pobyty pro seniory,
rodinné), dle nemoci a obtiZi (pro pohybovy aparét, kardio pobyt),
dle procedur (vodolécebny pobyt) nebo cile vasi navstévy (posileni
imunity, odpocinek, hubnuti), vzdy to stoji za to!

TIPY KAM DO LAZNI

VITE, ZE...
..v Maridnskych laznich najdete jeden z nejstudenéjsich
mineréalnich pramen(? A Ze mé teplotu jen 7°-10 °C?

SCHROTHOVY
LECEBNE LAZNE

SCHROTHOVY LECEBNE LAZNE

pro Iéébu lupénky
K

em?

a ekzemu

othovych lécebnych laznich.
prostredi pro vasi télesnoui

Pravidelna a kvalitni lazeriska péce vede k d
zdravotniho stavu a dusevni kondice.
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louhodobému zlepsSeni

Schrothovy 1écebné lazné s.r.o.

Dolni Lipova 382
T: 777 457 111, 112,

www.lazne-lipova.cz

E: info@lazne-lipova.cz



MARIANSKE LAZNE

Marianky jsou lazné z lazenského trojuhelniku na
Karlovarsku, které maji z ceskych lazni nejvys$si indikaci
v poltu lééby mnoha rlznych nemoci a obtizi. Mésto
ma krasné historické centrum s lazeriskymi pavilony
vystavéné prevazné v klasicistnim a novorenesanénim
stylu. Dominuje tomu kolonada. Nabidka moznosti lé¢by
nemoci je Sirokd predevsim diky minerdlnim pramentm,
kterych jsou na relativné malém Uzemi mésta vice nez
¢tyfi desitky. Maji velmi rGznorodé chemické slozeni, které
je tudiz efektivni pro mnoho rlznych nemoci. Zminime
jen par nejcastéjsich a nejzadanéjsich. Raritou je lé¢ba
nemoci mocového Ustroji, které zdarné sekunduji poruchy
pohybového aparatu a patefe, metabolickd onemocnéni
s postizenim kloubd, stavy po Urazech pohybového ustroji,
ortopedickych operacich a kloubnich ndhradéach a artritida
v nezanétlivém stavu.

Maridnské Lazné jsou vhodné pro hosty, ktefi hledaji
klasickou lazeniskou péci, pitnou kuru, koupele, inhalace,
rehabilitaci i odpocinek. Velkou vyhodou je, Ze mésto samo
je krasnym vyletnim cilem. Kolonada, Zpivajici fontana,
parky, kavarny a prochazkové trasy vytvareji prostiedi, kde
se da travit ¢as i bez slozitého planovani.

Z Maridnskych Lazni se nabizi vylety na Kladskou
s nauc¢nou stezkou kolem rybnika, na zamek Kynzvart,
do klastera Tepld, do parku Boheminium, pfipadné do
Slavkovského lesa. Pro aktivnéjsi navstévniky jsou v okoli
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pési trasy, cyklotrasy, golf a v zimé bézky; Ensana sama
u Maridnskych Lazni uvadi moznosti prochazek, cyklistiky,
golfu i zimniho bézeckého lyzovani.

FRANTISKOVY LAZNE

Dalsi lazné z lazenského trojuhelniku na Karlovarsku, které
vam doporucujeme, jsou Frantiskovy Lazné. Malé a krasné
mésteckojejedinecnouukazkoutypickélazeriské klasicistni
a empirové architektury. Velké mnozstvi historickych
budov dovolilo, aby byly Frantiskovy Lazné vyhlaseny
méstskou pamatkovou rezervaci. Perlou je neoklasicistni
kolondda. Ve Frantiskovych Léaznich mdzete podpofit
lécbu celé pestré skaly onemocnéni pohybového aparatu,
gynekologickd onemocnéni, nemoci srdce a cév, nasledna
péle po onkologickych onemocnénich. Nejcastéjsimi,
ale zdaleka ne jedinymi, indikacemi jsou osteoartréza
a onemocnéni patefe. Pfi pobytu zde si vychutnate nejen
opecovavani téla, duse a mysli, ale i pestrou gastronomii,
kterd potési chutové poharky. Mlzete vyuzit spousty
aktivit a zdbavy, které oslovi vSechny napti¢ generacemi.

VITE, ZE...
..Frantiskovy Lazné jsou ty nejplvodnéjsi lazné u nas?
Frantiskovy Lazné totiz zaloZil roku 1793 cisaf Frantisek I.
s jasnou predstavou o tom, jaky budou mit Gcel. Diky tomu
miZete mit v téchto laznich obcas pocit, Ze jste se vratili do
starych casd.

130 let elegance a lazenské tradice

Marianské Lazné si v roce 2026 pfipominaji vyznamné jubileum. Dne
1. ervna uplyne 130 let od slavnostniho otevreni hotelu Nové Lazné,
jedné z nejvyraznéjsich architektonickych perel mésta a symbolu ev-
ropského lazeristvi.

lazenskym domidm v Evropé. Do jeho elegantnich prostor pfijizdéli
¢lenové krélovskych rodin, aristokracie, politici, umélci i vyznamné
osobnosti kulturniho Zivota. S Maridnskymi Laznémi jsou spojovana
jména jako britsky kral Eduard VII., rakousky cisaf Frantisek Josef .,
Johann Wolfgang Goethe nebo Fryderyk Chopin.

Nové Lazné si dodnes uchovavaji atmosféru noblesy a belle époque.
Historické interiéry, vysoké stropy, mramorové detaily a slavnostni
prostory vytvareji prostredi, kde se lazenska péce ptirozené propoju-
je s eleganci, klidem a odpocinkem.

Jednim z nejvétiich pokladd hotelu jsou ikonické Rimské lazné, kreré
patfi k unikdtdm evropského vyznamu. Mramorové sloupy, ptvodni de-
korace a bazény pod historickymi stropy pfipominaji dobu, kdy byly lazné
symbolem luxusu, spolecenské prestize a vytfibeného Zivotniho stylu.

LE’;‘EEBQE' LA’ZN§
LAZNE KYNZVART

Lécebné lazné Lazné Kynzvart
Lazeriska 295

354 91 Lazné Kynzvart

telefon: +420 354 672 151, 354 672 152
recepce@lazne-kynzvart.cz
www.lazne-kynzvart.cz

INZERCE

Soucdasnym hostdm Nové Lazné nabizeji tradicni procedury vyuZziva-
jici mistni mineralni prameny a pFirodni |écebné zdroje, odbornou Ié-
kafskou a terapeutickou péci, wellness programy, elegantni ubytovani
i kvalitnf gastronomii.

sNové Lazné jsou srdcem marianskolazeriské tradice a symbolem
toho nejlepsiho, co evropské lazenstvi nabizi. Sto tficet let jejich
existence je nejen pripominkou bohaté historie, ale také potvrzenim
nad¢asové hodnoty mista, které si dodnes uchovalo svou eleganci,
atmosféru i vyjimecnost,” fikd Karel Kalivoda, generalni feditel spo-
le¢nosti Lééebné Lazné Marianské Lazné.

U ptilezitosti vyroci ptipravily Nové Lazné specialni pobyty inspirova-
né aristokratickou tradici. Hosté si mohou doprat napriklad mineralni
koupel v Kralovské kabing, relaxaci v Rimskych l4znich, rozsitené l4-
zenské procedury nebo slavnostni vecefi.

Vyroéni nabidka je uréena vem, ktefi hledaji nejen odpocinek a rege-
neraci, ale také autenticky zazitek spojeny s historii jednoho z nejvy-
znamnéjsich lazeriskych hotell ve stfedni Evropé.

PROSLUNENA LAZENSKA CENTRA
NA SVAZICH SLAVKOVSKEHO LESA

lazné Karlovy Vary

Komplexni |azeriska [é€ebné rehabilitaéni péce bez doplatku
Prispévkova lazenska péce, samoplatecka lazenska péce
Bonusy a preventivni programy zdravotnich pojisStoven
Pobyty pro kolektivy, nabidka pro détské domovy a centra
Soubézné lécime détské pacienty i doprovod dle schvalenych
Navrhu na lazenskou lécbu.

Lazenska lécebna Manes
Kfizikova 13

360 01 Karlovy Vary

telefon: +420 353 334 224, 353 334 111
info@manes-spa.cz
WWW.manes-spa.cz




LUHACOVICE

Jsouto pohodové amalebné moravské lazné plivabné posazené
v udoli Ficky Stavnice. Mésteko je smési svérazné secesni
lidové architektury Dusana Jurkovic¢e, moderny a geometrické
secese. Jurkovicova architektura je aktudlné prihlasena
k zapsani do seznamu UNESCO. Lazeriské domy, hotely a vilky
na vas dychnou pohodovou atmosférou Moravy. Luhacovice
maji velmi kvalitni klima a celou Ffadu IéCivych mineralnich
pramend. Klimatem patfi k jedném z mala klimatickych lazni.
Luhacovické 1azné, wellness a spa centra se zaméfuji na 1é¢bu
a podporu dychaciho, traviciho a obéhového Ustroji, poruchy
pohybového aparatu, poruchy latkové vymény a metabolismu,
neurologické obtize a onkologické nemoci. V posledni dobé
se zaméruji také na lécbu a regeneraci po Covidu. Pestré skale
obtizi pomaha celd fada zajimavych a kvalitnich procedur spolu
s klimatem lazni, jez vybizi k prochazkam, sportovani a pobytu
venku.

VITE, ZE...

. Luhadovice patfi stylem k nejatraktivnéjsim détskym
ldznim? Ve zdejsi Miramonti détské |écebné najdete
chodby jako pobtezi s majakem, vany jako lodicky, dvefe
jako do lodni kajuty nebo barevné vélce s bublajici vodou
a plastovymi rybi¢kami.

PODEBRADY

Lazné Podébrady jsou stfedoceskou odzou historické
a moderni méstské architektury z let 1890 az 1938. At uzZ si
budete prohlizet krasné domy, historické budovy, sochy,
nebo moderni budovy, je vzdy na co koukat. Podébrady se
zaméfuji na Ié¢bu a podporu onemocnéni srdce (stavy po
kardiochirurgickych vykonech, po srdeénim infarktu, angina
pectoris, chronicka ischemicka choroba srde¢ni). Proto heslo
»Na srdce jsou Podébrady” je pravdivé a zcela na lazné sedi.

Mimoto se zde |é¢i choroby latkové vymeény, cukrovka, obezita,
nebo nemoci pohybového Ustroji. Kromé lécebnych pobytl
nabizi i pestrou fadku mnoha preventivnich, relaxaénich i
wellness programa.

VITE, ZE...

..mame mrtvé mote i v Cechach? Podobné sloZeni a také
ucinky jako voda v Mrtvém moti ma jodobromovy pramen,
ktery vyuzivaji k |1é¢bé lazné Karvina-Darkov a v sanatoriu
Karvina 8.

KARVINA DARKOV A KARVINSKE SANATORIUM
V Karviné, na severovychodé Ceské republiky kousek
od hranic s Polskem, miZzete vyuzit pobyt v historickych
lazenskych budovach posazenych do plvabného parku lazni
Darkov nebo v modernich dvou dvanéctipodlaznich budovach
sanatoria Karvina-Hranice. Darkov ve staré casti mésta je
pfijemné zahalen zeleni rozsdhlého parku, stoji nedaleko
vinoucf se feky OlSe a historického centra mésta. Sanatorium
je oproti tomu lemovano malym paréikem a posazeno
k méstskym domdm. V sanatoriu v Karviné-Hranicich vyuzivaji
hojné lécebnych lazni zahraniéni klienti. Proto je zde Siroka
moznost vyuzit standardni, nadstandardni i luxusni ubytovani,
sluzby, procedury a pestrou paletu spa a wellness pobytl.
Wellness pobyty skyté i Darkov. Lazné se specializuji na [é¢bu
pohybového, nervového a obéhového Ustroji, na nemoci kozni
a gynekologické. Kromé stavll po Urazech, operacich a cévnich
mozkovych prihodach se zde [é¢i i popaéleniny.

SCHROTHOVY LECEBNE LAZNE DOLN/ LIPOVA:
CISTY VZDUCH, KUZE | DYCHACI CESTY

Jednim z mist, které stoji za pozornost, jsou Schrothovy
|écebné 1dzné v Dolni Lipové na Jesenicku. Lezi na rozhrani
Hrubého Jeseniku a Rychlebskych hor, tedy v oblasti, ktera
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Zpomalte v kfesle ZERO GRAVITY.
Vase télo i mysl vam podékuiji.
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INZERCE

Uhlicita koupel CO.:
tradicni lazenska péce v profesionalnim provedeni

Spole¢nost KRASNY - zdravotnické technika s.r.o. dodava zdravotnickou,
rehabilitacni a lazenskou techniku pro ordinace, rehabilitacni centra, ldzné

i wellness provozy. V nabidce ma pristroje a pomucky uréené pro profesionalni
péci, regeneraci a podporu zdravi.

Jednim z nabizenych zafizeni je uhlicita koupel pro aplikaci suchych CO,
zabald. Tato tradicni lazeriska metoda vyuziva plsobeni oxidu uhlicitého

v suchém prostiedi pomoci specialnich vakd. V rehabilitacni a lazeriské praxi se
pouziva zejména pro podporu prokrveni, regenerace organismu, uvolnéni téla =
a celkové relaxace.

Suché uhlicité koupele byvaji soucasti regeneracnich a rehabilitacnich
programt a mohou pfiznivé pUsobit na vitalitu, nervovy systém i pocit télesné
pohody. Pro vyraznéjsi efekt se obvykle doporucuje série nékolika procedur,
nejcastéji 8 az 10 aplikaci béhem jednoho mésice.

Uhlicita koupel CO, je vhodnym feSenim pro pracovisté, ktera chtéji svym
klientdm nabidnout osvédéenou lazeriskou proceduru v profesionalnim
provedeni.

WWW.SZ70.CZ



sama o sobé laka k pomalejsimu tempu, prochazkam a pobytu
na Cerstvém horském vzduchu. Lazné navazuji na tradiéni
[é¢ebné-rehabilitaéni péci a vyuZivaji pfirodni klimatické
podminky, lipovské bylinné smési i klasické a moderni |é¢ebné
a rehabilitacni metody.

Dolni Lipova je zajimava hlavné pro ty, kdo hledaji pobyt
s presahem do 1é¢by koZnich a metabolickych potizi. Ldzné maji
dlouhou tradici v 1é¢bé metabolickych a koznich onemocnéni,
obezity, poruch §titné zlazy, poruch metabolismu tukd a cukrd
a neinfekénich chronickych forem koznich chorob. Léceni zde
mohou byt i déti od 3 let.

Pro rodiny s détmi, které trapi atopickd pokozka nebo
opakované dychaci potize, mize byt takovy pobyt pfijemnou
zménou prostfedi. Klidnéjsi rezim, procedury, pravidelné
prochédzky a pobyt mimo méstsky smog mohou pomoci télu
i psychice. U zdravotnich pobytl je ale vzdy vhodné poradit
se s pediatrem, dermatologem, alergologem nebo praktickym
|ékatem, zvIast pokud ma byt pobyt hrazeny pojistovnou.

Nauéna stezka Vrcholy Jesenik: kratka cesta za horami
Velkou vyhodou Schrothovych lazni je jejich okoli. P¥mo
v lazeniském aredlu se nachazi Naucna stezka Vrcholy Jesenikd,
ktera je idealni i pro rodiny s détmi nebo lazenské hosty,
ktefi nemohou vyrdzet na dlouhé tury. Vychozi bod stezky
je v lazenském parku nad Villou Grohmann. Odtud stezka
pokraduje podél Anenského potoka az k lazenskému rybnicku.
Stezka je zajimava tim, ze navstévniky symbolicky provazi po
jesenickych vrcholech, aniz by museli zdolavat naro¢né horské
trasy. Lemuje ji 14 drevénych soch, z nichz kazda predstavuje
jeden z vrcholl Jesenikl opfedeny legendou. Na trase se
tak déti i dospéli mohou sezndmit s horami jako Pradéd,
Vysoka hole, Petrovy kameny, Keprnik a dal$imi jesenickymi
dominantami.

Smyslem stezky neni jen projit se, ale také vnimat krajinu
jinak. Dfevéné sochy dodavaji trase pohadkovou atmosféru,
informaéni prvky priblizuji jednotlivé vrcholy a cesta podél
potoka je pfijemna i pro méné zdatné navstévniky. Na zavér
Ceka lazensky rybnicek, kde se da zastavit, odpocinout si a uzit
si klidné prosttedi.

Pro déti mlze byt stezka dobrou motivaci k pohybu: nehledaji

128 | Zdravy Zivotni styl Léto 2026

jen dalsi lavicku, ale dalsi sochu, dalsi vrchol a dalsi pribéh.
Pro dospélé je to zase nenadro¢nd prochazka, kterad propojuje
lazensky park, pfirodu, edukaci a mistni atmosféru.

Dalsi vylety z Dolni Lipové

Kdo ma vice sil, mGze z Dolni Lipové vyrazit i dal. Oblibenym
cilem jsou Priessnitzovy lazné v Jeseniku, kde se da projit
lazensky aredl, prameny i vyhlidky. Zajimava je také Naucna
stezka Vincenze Priessnitze, dlouhd pfiblizné 7 km, kterd vede
kolem 14 |écebnych pramend.

Rodiny mohou zamitit do Jeskyni Na Pomezi, na Ramzovou,
k Lesnimu baru v Horni Lipové, na Rychlebské stezky
nebo vlakem po trati zvané Slezsky Semmering. Usek mezi
Hanusovicemi a Jesenikem nabizi krasné vyhledy na Obf¥i skaly,
Serék, hiebeny Jesenikd a Rychlebské hory; Ramzova je navic
nejvyie polozenou rychlikovou stanici v Cesku.

LAZNE BELOHRAD: y
SLATINA, REHABILITACE A PODKRKONOSI

Lazné Bélohrad v Podkrkonosi jsou znamé predevsim slatinnou
lé¢bou a rehabilitaci pohybového aparatu. Bélohradské
slatinné 1azné uvadéji 1éébu chronickych pohybovych
a neurologickych onemocnéni, stavil po operacich patefe,
bolestivych vertebrogennich potiZzi i neurorehabilitacni péci.
Zajimavou soulasti jsou také Détské lazné Bélohrad,
které se zaméfuji na déti s problémy pohybového aparatu,
gynekologickymi, koznimi, nervovymi i onkologickymi
indikacemi a pfijimaji déti od 6 do 18 let.

Lazné Bélohrad jsou dobrou volbou pro ty, kdo chtéji 1é¢bu
spojit s klidnym prostfedim a vylety do Podkrkonosi. Z okoli
se nabizi hrad Pecka, Hofice, Nova Paka, Ji¢in, Prachovské
skaly, Zvic¢ina nebo vylety smérem do Krkonos. Pro rodiny
s détmi jsou vyhodou nendroéné trasy, kratsi dojezdy a pestré
moznosti vyletl podle podasi.

LAZNE KYNZVART: DETI, DYCHACI CESTY

A ATOPICKY EKZEM

Velmi ddlezitym mistem pro détské pacienty jsou Lécebné
lazné Lazné Kynzvart. Patii mezi specializovana zafizeni pro
lé¢bu détskych pacientld s netuberkuléznimi nemocemi

dychaciho Ustroji, koznimi nemocemi a dalS$imi indikacemi.
Lazné uvadéji mimo jiné lécbu astmatu, chronické nebo
recidivujici bronchitidy, stavll po opakovanych zéapalech plic,
cystickou fibrézu, ale také kozni nemoci véetné atopického
ekzému.

Kynzvart je zajimavy i tim, Ze lezi ve vy3si nadmorské vysce
a v prirodnim prostredi Slavkovského lesa. Samy lazné uvadéji
nadmoftskou vysku 729 m n. m., coz podporuje jejich klimaticky
charakter. Pro déti s respira¢nimi obtizemi mdze byt pobyt
v takovém prostredi soucasti komplexni [é¢by.

U atopického ekzému l4zné nabizeji prostfedi, kde se
kombinuje pravidelny rezim, odbornd péce, koupele,
promazavani, edukace a klidnéjsi rytmus. Lazenskou lécbu
u déti s atopickym ekzémem mdze doporudit naptiklad détsky
dermatolog, pediatr nebo prakticky Iékaf pro déti a dorost,
pokud je nezbytnou soudasti Iécebného procesu.

Kam na vylet z Lazni Kynzvart

Pfimo v misté stoji za navstévu zamek Kynzvart a rozsdhly
zamecky park. Kdo ma chut na delsi vylety, mize zamifit do
Marianskych Lazni, na Kladskou, do Slavkovského lesa, do Chebu,
Frantiskovych Lazni, na hrad Loket nebo do klastera Tepla.

Lazné Kynzvart uvadéji i vlastni sportovni a rehabilitaéni
centrum s bazénem, saunou, posilovnou, venkovnim hfistém
a moznosti zapUijceni kol, elektrokol, kolobézek nebo holi na
nordic walking. To je praktické hlavné pro doprovod déti, ktery
chce béhem pobytu travit cas aktivné, ale bez narocného
cestovani.

NA SKOK NA SLOVENSKU: PIESTANY

Na zavér se na chvili podivame i k souseddm. Zapomenout
nesmime na Piestany. Ty jsou zndmé lécbou pohybového
aparatu, termalni mineralni vodou a sirnym lécivym bahnem.
Ensana uvadi piestanské sirné bahno jako unikatni pfirodni
peloid, ktery je klicovym terapeutickym zdrojem zdejsich
lazni.

Piestany jsou vhodné hlavné pro pacienty s bolestmi kloubd,
zad, revmatickymi obtizemi, pohybovymi omezenimi nebo
po nékterych Urazech a operacich. Zaroven jde o pfijemné
lazenské mésto, kde Ize 1é¢ebny pobyt spojit s prochazkami po
lazenském ostrové, kolem Vahu a po kolonadé.

Na vylet se nabizi Kolonddovy most, Lazensky ostrov,
Balneologické muzeum, vodni nadrz Sihava, hrad Tematin nebo
jeskyné Certova pec. Prehled vyletnich cilt v okoli Piedtan
zahrnuje pravé tyto atraktivity a potvrzuje, Ze mésto neni jen
o procedurach, ale také o pfijemném lazenském Zzivoté.

SMRDAKY: , .

KOZNI POTIZE A SIRNE MINERALNI VODY

Druhou vyraznou slovenskou destinaci jsou Lazné Smrdaky.
Nazev mize znit Usmévné, ale pro lidi s koznimi obtizemi jde
o velmi zajimavé misto. Smrdaky jsou znamé mineralni vodou
s vysokym obsahem sirovodiku a lécivym sirnym bahnem.
Ensana popisuje zdejsi sirné bahno jako pfirodni peloid
vznikajici pdsobenim sirovodikové mineralni vody na sprasovou
pldu; bahno zraje jeden rok ve vrstvé s [éCivou vodou.
Smrdéky jsou tradi¢né vyhledavané pfi koznich onemocnénich,

naptiklad u lupénky, ekzémd nebo chronickych koznich potizi.
Z procedur se zde objevuji sirné mineralni koupele, bahenni
zabaly, parafinové zabaly, kryoterapie, masaze, vodolécba
a dalsi balneoterapeutické procedury.

U atopického ekzému je ale dobré byt opatrny a vzdy fesit
vhodnost pobytu s dermatologem. Nékomu mUze sirna voda
a lazensky rezim vyrazné ulevit, jinému mlze p¥i akutnim
vzplanuti vadit. Lazné proto davaji nejvétsi smysl ve chvili, kdy
je 1écba spravné indikovana a nastavena odbornikem.

Okoli Smrdakd je klidnéjsi nez Piestany. Hodi se pro ty, kdo
nehledaji rusné lazeriské mésto, ale spiSe lécebny rezim,
pomalejsi tempo a vylety po Zéahofi. Vyrazit Ize do Skalice,
Holice, k Batovu kanalu, do vinatskych oblasti nebo na kratsf
prochazky v okoli.

JAK LAZNE VYBIRAT PODLE POTREB

Privybéru laznije ddlezité nejdiive védét, co od pobytu éekate.
Jinak budete vybirat 1dzné pro dité s atopickym ekzémem,
jinak pobyt pro dospélého s bolestmi zad a jinak wellness
vikend pro odpocinek.

Pro déti s respira¢nimi potizemi se hodi specializovana détska
zafizeni a klimatické 1azné, napfiklad Lazné Kynzvart nebo Dolni
Lipova. Pro atopicky ekzém a kozni potize mohou byt zajimavé
Kynzvart, Dolni Lipova, Lazné Bélohrad nebo slovenské Smrdaky.
Pro pohybovy aparat davaji smys| Lazné Bélohrad, Piestany nebo
Marianské Lazné. Pro kombinaci relaxace, méstské atmosféry
a vyletd jsou idedlni Maridnské Lazné.

Lazné ale nejsou jen procedury. Jsou to i prochéazky, pravidelny
rezim, Cistsi vzduch, dostatek spanku, cas bez spéchu
a mozZnost vénovat se sobé nebo ditéti. A pravé v tom byva
jejich nejvétsi sila.

LAZENSKY POBYT JAKO RESTART

Dobfe zvoleny lazensky pobyt mlze byt pro télo i hlavu
skutecnym restartem. Détem mlze pomoci zvladnout
opakované potize, rodi¢dm pfinést Ulevu od kazdodenniho
rezimu a dospélym dodat prostor pro regeneraci. Pokud
se k lé¢bé ptidaji i vylety, nau¢né stezky, kolonady, parky
a ptiroda, vznikne pobyt, ktery neni jen zdravotni nutnosti, ale
i pfijemnym zazitkem.

10 TIPU, PROC VYRAZIT DO LAZNi

Lazné nejsou jen mistem, kam se jezdi po nemoci nebo na
doporuceni |ékafe. Stale castéji se stdvaji prostorem pro
odpodinek, prevenci, regeneraci a celkové zklidnéni. V dobé,
kdy Zijeme rychle, trdvime hodiny u obrazovek, mélo spime
a casto ignorujeme signaly téla, mdze byt lazensky pobyt
presné tim, co potfebujeme. Télu dopreje péci, psychice klid
a ¢lovéku pfipomene, Ze zdravi neni samoziejmost.

1. TELO SI KONECNE ODPOCINE

Kazdodenni stres, prace, povinnosti a nedostatek casu se
na téle dfive ¢i pozdéji projevi. Boli néds zada, citime napéti
v ramenou, jsme unaveni a hif regenerujeme. Lazné nabizejf
prostfedi, kde se télo mlze zastavit. Procedury, masaze,
koupele, zabaly, rehabilitace i pravidelny rezim pomahaji
uvolnit svaly, rozhybat klouby a vratit télu pocit lehkosti.
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2. LAZNE POMAHAJ{ S BOLESTMI
POHYBOVEHO APARATU

Bolesti zad, kloubd, svall nebo potize po operacich a Urazech
patfi k nej¢astéjsim ddvodim, pro¢ lidé do lazni jezdi. Odborné
vedené procedury, fyzioterapie, cvi¢eni, termalni koupele nebo
[écivé bahno mohou podpofit regeneraci a zlepsit pohyblivost.
Dulezité je, ze lazenska péce byva komplexni — nejde jen
o jednu masaz, ale o promysleny soubor procedur a rezimu.

3. PSYCHIKA ZPOMALI

Lazné prospivaji nejen tély, ale i hlavé. Klidné prostredi, pravidelny
denni rytmus, prochazky, procedury a ¢as bez bézného shonu
poméahaji snizit napéti. Clovék ma koneéné prostor nadechnout
se, vyspat se, premyslet a byt chvili sam se sebou. Uz samotna
zména prostiedi mlze prinést Ulevu od stresu.

4. ZLEPS{ SE KVALITA SPANKU

Mnoho lidi dnes spi malo nebo nekvalitné. Lazensky pobyt
mdze pomocinastavitlepsirezim. Pravidelné vstavani, pohyb na
cerstvém vzduchu, koupele, masaze a omezeni kazdodenniho
stresu Casto vedou k tomu, Ze se spanek pfirozené prohloubi.
A kvalitni spanek je zdkladem regenerace, imunity i psychické
pohody.

5. PODPORA IMUNITY A CELKOVE KONDICE
Lazné mohou byt vhodnou formou prevence. Pobyt na éerstvém
vzduchu, pohyb, vyvazenéjsi strava, pitny rezim, procedury
a odpocinek pomahaji télu znovu nacerpat sily. Nékteré [azné
se specializuji na dychaci cesty, jiné na kozni onemocnéni,
pohybovy aparat nebo traveni. Diky tomu si kazdy mlze vybrat
pobyt podle toho, co jeho télo potfebuje nejvice.

6. CLOVEK SE NAUC LEPE VNIMAT SVE TELO
V béiném zivoté casto prehlizime bolest, Unavu i napéti.
V laznich se pozornost pfirozené obraci zpét k télu.
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Fyzioterapeut mlize upozornit na $patné drzeni téla, |ékaf
poradi s rezZimem a procedury ukazou, kde je télo pretizené.
Pobyt tak mlze byt ddlezitym impulzem ke zméné navykd.

7. LAZNE POMAHAJ{ PO NEMOCI | PRI
DLOUHODOBYCH POTIZICH
Po drazu, operaci, naro¢né [é¢bé nebo dlouhodobych
zdravotnich problémech mize lazenska péce podpofit navrat
do bézZného Zivota. Rehabilitace, cvic¢eni, odborny dohled
a pravidelnost pomahaji télu postupné ziskavat zpét silu
a jistotu. U chronickych potizi mohou lazné pfinést Ulevu
a naudit ¢lovéka, jak o sebe |épe pedovat i doma.

8. POBYT V LAZNICH PRINAS[ ZDRAVEJS| REZIM
V laznich ma den jasnéjsi fad. Jidlo, procedury, pohyb,
odpocinek i spanek se pfirozené dostavaji do rovnovahy.
Clovék ¢asto zjisti, 7e mu prospiva pravidelnost, méné spéchu,
leh¢i strava a vice chdize. Pravé tento rezim si pak mlze alespon
¢astecné odnést i domd.

9. LAZNE JSOU CASEM PRO SEBE

Jednim z nejvétsich pFinosti lazni je obycejny ¢as. Cas na prochézku,
knihu, rozhovor, ticho, bazén, kdvu nebo jen sezeni v parku.
V bézném Zivoté si ho casto neumime dopfat bez pocitu viny.
Lazné nam pfipominaji, Ze péce o sebe neni sobectvi, ale nutnost.

10. DOMU SE VRACITE LEHCI A KLIDNEJSI

Dobte zvoleny lazensky pobyt mize byt skute¢nym restartem.

Vv

pokralovat ve zdravéjSich navycich. Ldzné nejsou zdzrak na
pockani, ale mohou byt zacatkem zmény — zpomaleni, lepsi péce
o télo, kvalitnéjsiho spanku a vétsi pozornosti k vlastnimu zdravi.
Lazné tedy nejsou jen dovolena. Jsou investici do téla,
psychiky i budouci pohody. A nékdy staci par dni, aby si ¢lovék
uvédomil, jak moc mu odpocinek chybél.

Léto bez stresu? Zkuste Piestany

Léto ma byt casem odpocinku, ne Unavnych pfesunl, zpozdénych
letl a cestovniho stresu. | proto letos stale vice lidi hledd dovolenou
bliz — pohodIné dostupnou, klidnou, kvalitni a s opravdovym pfino-
sem pro zdravi. Jednou z takovych moznosti jsou Piestany, tradic-
ni slovenské |azné, které spojuji relaxaci, é¢ivé procedury, prijemné
prostiedi i letni zazitky.

Do Piestan se pohodIné dostanete autem nebo vlakem, bez slozi-
tého planovani a nejistoty. Lazensky ostrov nabizi klid, zelen, parky,
termalni bazény i atmosféru, kterd zpomali tempo hned po pfijezdu.
Réano muzete zacit snidani na terase, dopoledne vénovat koupelim
a proceduram, odpoledne vyrazit na prochazku nebo projizdku na
kole podél Vahu a vecer si uzit dobrou vecefi ¢i letni kulturni program.
Piestany nejsou jen mistem k odpocinku. Zdejsi termalni mineralni

voda, écivé bahno, masaze a zabaly pomahaji uvolnit télo, podpofit
regeneraci a ulevit pohybovému aparatu. Z dovolené si tak neodve-
zete jen fotografie, ale také pocit lehkosti, vice energie a védomi, Ze
jste pro sebe opravdu néco udélali.

Na své si prijdou i aktivnéjsi navstévnici. Okoli mésta nabizi cyklostezky,
prochazky podél feky, sportovni aktivity, golf, tenis i moznosti vyletd do
prirody. Piestany jsou zaroven prijemnou volbou pro rodiny s détmi —
jsou prehledné, klidné a nabizeji bazény, hfisté i rodinné pobyty.
Piestany nejsou ndhradou za mote. Jsou chytrou alternativou pro ty,
ktefi chtéji cestovat pohodIné, odpodivat bez stresu a vratit se dom0
skutecné zregenerovani. Letos mohou byt pravé ony jednim z nejlep-
sich dovolenkovych rozhodnuti.

www.ensanahotels.com
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INZERCE

POHODOVE JARNI DNY
VE SPA RESORTU LIBVERDA

Spa * Wellness * Lé&ebné pobyty < Hotely « Procedury + Nadherny resort blizko Liberce

VELIKONOCNI POBYT #és Vi E3.-6.4.2026

3 noci | od 6.600 K&

Ubytovdni, polopenze, velikono¢ni ddrek, aroma nebo uhlicitd
koupel, oxygenoterapie, kdva a zdkusek, 20% sleva na sportovni
aktivity, 10% sleva na dokoupené wellness procedury.

PRODLOUZENE VIKENDY  1.-3.5.-8.-10.5.2026 }
Napr. AROMA TERAPIE NA 3 NOCI
3 noci | od 6.350 K&

Ubytovdni, polopenze, aroma masdz s moznosti volby viné, aroma koupel
s moznosti volby viné, ddrek s aromaterapeutickymi UCinky, kdva a zakusek.

SENIORSKY POBYT Q7 LECEBNE )
6 noci | 10.998 Ké

Ubytovdni, polopenze, vstupni Iékarskd konzultace, 10 I€Eebnych procedur, kdva a zdkusek.

LAZNE NA ZKOUSKU

Min. 5 noci | od 9.450 K¢

Ubytovdni, polopenze, vstupni Iékarskd konzultace, min. 5 procedur,
sportovni aktivita dle svého vybéru, kdva a zdkusek.

+420 482 368 100-102 | info@lazne-libverda.cz | www.lazne-libverda.cz



Détska obezita:
problém, ktery zac¢ina doma

Jesté pred par lety se o détské obezité mluvilo spis okrajové. Dnes je jasné, Ze se jedna o zavazny
zdravotni problém soucasné generace. Zatimco v roce 2016 bylo obéznich 10 % ceskych déti, v roce
2021 se procento zvysilo na 16. Presto v této oblasti pretrvava fada mytl. Mezi nejrozsirenéjsi, kterym
si rodi¢e omlouvaji nadvahu svého potomka, patfi véta ,,vSak z toho vyroste Realita ale byva jina.
Zkusenosti lékaFi potvrzuji, Ze vétsina obéznich déti si nadvahu nese do dospélosti, a s ni i zdravotni
komplikace, které na sebe nenechaji dlouho ¢ekat. Pomoct pfitom miize sama rodina nebo odbornici
z Détskych lazni v Laznich Bélohradé, kde se mimo jiné vénuji détem s obezitou.

»Pokud dospély clovék mé nadvéhu ve Ctyficeti letech, v Sedeséti se
to projevi na jeho zdravi. Ale pokud zacne byt obézni uz jako dité,
napriklad v sedmi letech, hrozi zdravotni komplikace uz kolem péta-
dvaceti. To, je doba, kdy je v tom nejproduktivnéjsim véku,” pfiblizuje
laicky problém détské obezity MUDr. Petra Jedli¢kova, [ékatka Dét-
skych lazni v Laznich Bélohradé.

vysoky krevni tlak, zvy$ena hladina cholesterolu a tukd v krvi a s tim
spojené riziko infarktu nebo cévni mozkové prihody v nizsim véku.
Zatizeny je také pohybovy aparat, trpi patert a klouby, zacinaji bolesti
zad a vlivem Spatného drzeni téla velmi ¢asto vznikaji také ploché
nohy. Vyssi vaha navic vede kauzalné k nizsi obratnosti v pohybu,
coz mlze byt divodem castéjsich drazd.

WV ramci mési¢niho programu pomahame Fesit dalsi komplikace
v souvislosti s obezitou. To jsou chybné pohybové stereotypy, vadné
drzeni téla nebo plochonozi,” doplfiuje doktorka Jedli¢kova.
Zaroven se problém prenasi do dalSich oblasti Zivota. Naptiklad
u dospivajicich divek mlze obezita ovlivnit i reprodukéni zdravi
a budouci téhotenstvi. Rizika, ktera byla dfive spojena az s vys$sim
vékem, se tak posouvaji do mnohem mladsich let. ,Ohrozuje tim
funkci ledvin, funkci srdce i funkci samotné placenty. Pokud je hol-
¢ina v 15 silna, musi to Fesit, aby ve 25 letech, az se rozhodne zalozit
rodinu, neméla problém a v disledku neohrozila ani ten plod,* vy-
svétluje doktorka Jedli¢kova.

Détska obezita ale neni jen otdzkou fyzického zdravi. Vyznamné
zasahuje i psychiku. Obézni déti se stavaji teréem posméchu nebo
Sikany, coz vede k nizkému sebevédomi a socialni izolaci.

MALO POHYBU A DETSTVi U OBRAZOVEK

Jednim z hlavnich ddvodd, pro¢ obezita u déti nardsta, je dramaticka
zména zivotniho stylu. Déti se méné hybou, travi vice ¢asu u ob-
razovek a jejich jidelnicek je ¢im dal vice zaloZeny na pramyslové
zpracovanych potravinach.

Statistiky jsou v tomto sméru nelprosné, az 80 % déti nedosahuje

doporuéené denni davky pohybu. Misto pfirozeného aktivniho tra-
veni ¢asu na Cerstvém vzduchu pfichazi hodiny stravené u podita-
¢q, televizi, s mobilnimi telefony. Pohyb, ktery byl dfive pfirozenou
soucasti dne, dnes Casto zcela chybi. ,Vytratilo se i chozeni do Sko-
ly pésky, rodice své déti stale Castéji vozi a vyzvedavaji. Rozumim
tomu, ale pak to musi byt vykompenzované jinde,” upozorniuje dét-
ské |ékarka MUDr. Petra Jedlickova.

»Ja mam dva syny, 10 a 13 let, ktefi délaji hokej. Ke sportu jsme je
vedli uz od 3 let, kdy zacali lyzovat a plavat. Ted maji tréninky tak
4x do tydne a kazdy vikend néjaky zapas. Pfes léto pak fotbal,” ¥ika
v anketé matka Markéta Dubcova a dodava, ,ale porad to jsou déti
dnesni doby, miluji telefony a kdyby nedélaly sport, tak by nejradéji
veskery svij cas travily v digitalnim svété.”

Jak uvadi odborné zdroje, pro zdravy vyvoj déti je potteba 30 az 60
minut pfirozeného pohybu denné. | obycejné prochazky a vylety pfi-
tom podle fyzioterapeutky Ing. Terezy Plechacové z Lazni Bélohradu
vyznamné ovliviuji zdravi ¢lovéka: ,vidim to na starsich pacientech.

Pfesné poznam, kdo se cely Zivot hybal, byl aktivni, chodil po vyle-
tech a kdo ne. To je nesrovnatelné.” Pohybovych problémd si stale
Castéji v8ima u déti a mladistvych: ,je na nich vidét, ze travi vétsinu
¢asu u pocitace nebo s telefonem v ruce. Pak maji vadné drzeni téla,
oslabené mezilopatkové svaly, boli je kréni patef a pak i hlava“
Détstvi u obrazovek jesté umocnila pandemie Covidu-19 a s ni sou-
visejici distan¢ni vyuka a dalsi opatfeni.

DETI NEZNAJi RYBICKOVOU POMAZANKU

Problém traveni Casu s telefonem nebo u poditae dlouho do noci,
pak Usti v nedostatek spanku a Unavu. To déti stéle castéji kompen-
zuji energetickymi napoji. ,Kromé velkého mnozstvi sladidel, aditiv
a aromat obsahuji i velké mnozstvi kofeinu. Jejich pravidelnou kon-
zumaci se télo zbytecné vylerpava a zaroven se stava na téchto vy-
sokych davkach kofeinu zavislé,” varuje nutriéni terapeutka z Lazni
Bélohradu Bc. Michaela Kohoutova.

Pravé strava a zejména pak vysoce primyslové zpracované potra-
viny, jsou dal$im pilifem détské obezity. ,Kromé energy drinkl dnes
déti nejéastéji konzumuiji fast foody, slazené napoje, susenky, kobli-
hy, slazené ceredlie nebo bramblrky a jiné chipsy,” jmenuje vyzivova
terapeutka. Na Ukor toho se pak z jidelnickd stéle Castéji vytraci za-
kladni potraviny kli¢ové pro zdravy a vyvazeny jidelni¢ek. Mezi tako-
vé patfi zejména zelenina, ovoce, maso nebo lusténiny.

»KdyZz pak dostanou na talif zeleninu, tak se tvafi, jak kdybychom je
chtéli otravit. Rybu znaji maximalné z rybich prstd,“ upozorniuje na
Casty jev doktorka z bélohradskych détskych lazni Petra Jedli¢kova
a dodava ,déti neznaji obycejnou rybickovou pomazanku, ptitom jeji
sloZeni a vyzivova hodnota je lepsi nez néjaky prefabrikat.
Doporuéené mnozstvi ovoce a zeleniny za den je podle nutriéni te-
rapeutky Michaely Kohoutové pét porci ,idealné v poméru tfi porce
zeleniny a dvé porce ovoce o velikosti pfiblizné zatnuté pésti.” Déti,
u kterych je konzumace dlouhodobé nedostateénd, jsou deficitni na
vitamin C a K, chybf jim kyselina listova, draslik a vldknina. V disled-
ku toho mohou mit zhorSenou imunitu, mlze je trapit castd zacpa
a nadvaha.

K nejvétsim skrytym vinikdim obezity patfi slazené napoje. Cukr v te-
kuté formé se vstiebava extrémné rychle a vyrazné zatézuje meta-
bolismus. Odbornici proto ¢asto doporuduji zadit pravé prechodem
na vodu, neslazené caje nebo mineralky.

ZMENA ZIVOTNIHO STYLU A ZAPOJENi RODINY

Obezita u déti téméf vzdy odrazi fungovani celé rodiny. Neni to jen
o tom, co dité ji, ale i o tom, jak rodina travi volny cas, jaké ma na-
vyky, jaky vztah ma k pohybu nebo ke stravovani obecné. ,Mnohdy
pravé rodice nebo prarodide stoji za tim, Ze se dité pfejida a oni ho
v tom jesté podporuji.,Dej si dorticek, jesté jeden knedlik se do tebe
vejde, vzdyt jsi jak lunt’ a podobné hlasky nejsou ojedinélé,” popisuje
doktorka z Bélohradu Petra Jedlickové a dodava, ,pak se stava, ze
pfijedou k ndm do détskych lazni a maji v kufru pfibalené limonady,
bramburky a susenky ,na pfilepSenou”

Rodina tak hraje zasadni roli v [é¢bé détské obezity, protoze vytvaii
prostiedi, ve kterém dité vyrdsta a buduje si vztah k jidlu a pohybu.
Proto zména musi zadit zde. ,Je pfinosné doma péstovat spolecné
stolovani, kde se vsichni vénuji primarné konzumaci jidla bez sou-
¢asného pouzivani mobilnich telefond,” popisuje nutriéni terapeutka
z Lazni Bélohradu Bc. Michaela Kohoutova a dodava, ,je hezké, po-
kud dité vnimaji jidlo jako pfirozenou soudast zivota, neodmitaji ho
a zaroven se neprejidd, vénuje mu pozornost a je schopné rozpoznat
zdravé a nezdravé potraviny.

Mezi Spatné stravovaci navyky, které si déti nesou z rodiny pat-
fi naptiklad nepravidelnost ve stravé. ,Nejsou zvyklé snidat a jsme
zase u toho. Pak to dohanéji rychlymi cukry, které najdou tfeba ve
slazenych népojich, zejména s ptidanym kofeinem,” popisuje MUDr.
Jedli¢kova. Na jeji slova navazuje nutriéni terapeutka Bc. Kohouto-
va, ktera uptesnuje idealni rozlozeni jidla béhem dne. ,Déti by mély
jist 5x denné. Jejich jidelni¢ek by mél obsahovat 3 hlavni jidla a 2
svaciny. Snidané idealné do hodiny od probuzeni, pro nastartovani
metabolismu. Svadiny doporudujeme konzumovat v rozestupu dvou
az tfi hodin od hlavnich jidel. Vedefe by méla byt podavana nejdéle
hodinu pted spanim.

Pri |é¢bé détské obezity pfitom nestali omezit jedno dité, zatim-
co zbytek domécnosti funguje stejné jako d¥iv. DileZitd je podpora
vsech ¢lenl a spravna motivace v podobé zdravi. ,,Obdas to na nas
plsobi, Ze k ndm do lazni jde to dité za trest, coz je $patny pfistup.

Impulz by mél pfijit z rodiny, kde ho povazuji za spravny krok, niko-
liv trest,” doporucuje zménu pfistupu u nékterych rodict doktorka
détskych lazni Petra Jedlickova.

Podpora by méla trvat i po navratu domd, coz ovéem neni podle
MUDr. Jedli¢kové vzdy pravidlem. Ty déti tady zhubnou, protoZze to
néjak nastavime, ono to funguje, ale pak pfijdou domt a vie se vrati
do starych koleji.

RESTART V LAZNICH BELOHRADE

Stézejni je zména, kterd mlze pro déti bojujici s obezitou a jejich
rodice zadit pravé v Détskych laznich v Laznich Bélohradé. Obezita
zde patfi mezi indikace lazenské péle a program je nastaveny tak,
aby déti naudil fungovat pfirozené a dlouhodobé v souladu se zdra-
vym Zivotnim stylem. V jiném prostiedi maji détsti pacienti odstup
od bézného rezimu a nejsou tak vystaveny kazdodennim navykdm,
které je k obezité vedly. Tento restart jim pomiZe osvojit si nové
chovani od zacatku.

Lécba je komplexni zaloZzena na pravidelném dennim rezimu. V mul-
tidisciplinarnim tymu koordinuji své aktivity lékaf, fyzioterapeut,
nutriéni terapeut, pohybovy terapeut a détsky psycholog. Déti se
stravuji se Sestkrat denné a absolvuji individuaini i skupinové pohy-
bové aktivity prizpisobené jejich kondici.

»Mezi né patii nordic walking, coz je sviznd chlize s holemi, diky
kterym dochazi k zapojeni svall i hornich konéetin. Kardio trénink
na strojich jako je rotoped, béhaci pas, orbitrek, kde je cilem zvy-
Sit srdedni tep tak, aby se déti zadychaly, ¢imz pti pravidelném tré-
ninku, dochazi k posileni srdce a plic. Oproti tomu silovy trénink je
zaméfeny na narlst svalové hmoty, coz vede ke zvyseni klidového
metabolismu,” jmenuje fyzioterapeutka z détskych lazni v Bélohra-
dé Bc. Pavlina Kufova. Nékolikrat tydné maji détsti pacienti plavani
v lazenském bazénu a pohyb jim zpestfuji i sportovni hry a dal$i vol-
nocasové aktivity pod taktovkou vychovateld.

»Nejlepsi je, pokud se v laznich sejdou déti s rdznymi indikacemi,
nejen obezitou. Pohyb ve skupiné je klicovou motivaci a buduje so-
cidlni vazby. Stejné tak funguji spolecné akce jako péleni ¢arodéjnic,
tvaréi workshopy, minigolf, ukazky canisterapie nebo hipoterapie
a dalsi. Diky tomu vSemu se déti sblizuji a my byvame svédky vzniku
novych pratelstvi, ktera trvaji i po ukonceni jejich pobytu,” popisuje
socialni roli 1é¢by fyzioterapeutka Kufova.

Soudasti pobytu je i gkolni vyuka. Skola se nachazi ptmo v lézef-
ském aredlu, disponuje dvéma ucebnami a vlastnim pedagogickym
sborem. Vyuka postupuje s ohledem na probiranou latku v kmenové
Skole, ktera détem pfipravi studijni materidly na dobu jejich nepfi-
tomnosti. Diky tomu mohou déti podstoupit [é¢bu, kterou potfebu-
ji, bez zameskani povinné $kolni dochazky.

Edukace ale probiha pfedevsim na Urovni zdravého Zivotniho stylu,
ktery ma byt prospésny a udrzitelny. V praxi to vypada naptiklad tak,
Ze se déti uci rozpoznavat vhodné potraviny. ,My jim netikame, Ze
pizza je Spatng, ale vysvétlujeme jim, proc je lepsi si ji upéct doma
z kvalitnich surovin bez nahrazek a chemickych dochucovadel,” do-
klada na jednom z mnoha prikladd détska |ékarka Petra Jedlickova.
Détska obezita neni problém, ktery odezni sam. Jeho Feseni vyzadu-
je Cas, trpélivost a ochotu zménit zabéhnuté vzorce. A pravé Détské
lazné v Laznich Bélohradé jsou mistem, kde umi pomoct.
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Détska priloha

CEKAME MIMINKO -
RADY A INSPIRACE

JE TO VELKA VEC, NEJVETSI A NEJRADOSTNEJS| V LIDSKEM ZIVOTE. SPOLU
S RADOSTI ALE PRICHAZI | SPOUSTA OTAZEK, OBAV A NOVYCH ZKUSENOSTI.
ZVLAST, POKUD JE TO VASE PREMIERA. JAK SE PRIPRAVIT NA PRICHOD DITETE, CO
OPRAVDU POTREBUJETE A NA CO SI DAT POZOR? PORADIME VAM A POMUZEME
TOTO OBDOBI PROZITV KLIDU A POHODE.



Jakmile se na téhotenském testu objevi dvé &arky, okamzité
se zivot zméni. Zméni se vnimani sebe sama, planovani, vztahy
i pohled na budoucnost. Téhotenstvi pfinasi obrovské mnozstvi
emoci, novych zkuSenosti a také zodpovédnosti. Je to cesta
plna radosti, ocekavani, ale i nejistoty a obav. A pravé proto
stoji za to se na ni dobfe pfipravit, a to fyzicky i psychicky.

PRVNIi TYDNY

To je takovy Cas prekvapeni. Je to ¢as emoci i adaptace. Prvni
tydny téhotenstvi jsou na prvni pohled nendpadné, ale pro
budouci maminku absolutné zasadni a plné zmén. P¥inaseji
transformaci, kterou nelze popsat slovy. Vzdyt se rodi novy
zivot, nova nadéje, novéa kapitola. Doprejte si klid, budte
k sobé laskava a nechte ptirodu délat svou praci. Kazdy den
vas priblizuje k okamziku, kdy poprvé uvidite své miminko.
A viechno zac¢ne davat ten nejhlubsi smysl.

V prvnich tydnech téhotenstvi se v téle Zeny odehrava
obrovské mnozstvi zmén, i kdyz navenek jesté nejsou téméf
vidét. Zacina neuvéfitelny proces, pii kterém se z jediné bunky
postupné vyviji novy Zivot. Télo se pfizplsobuje, hormony
pracuji naplno a v mysli Zeny se objevuje smés emoci. A tak
se nelekejte, Ze i kdyz jste jindy ,tvdacka®, kterd veli velkému
tymu, jen tak nic ji nerozhodi, najednou vas rozplace i pohled
na rozkvetlou kvétinu.

VEDELA JSTE, ZE...

mate-li pozitivni téhotensky test, méla byste jit na
gynekologickou prohlidku az cca tfi tydny po vynechani
menstruace? Dfive by jesté na ultrazvuku nebyla vidét srdecni
akce.

Jakmile 1ékaf téhotenstvi potvrdi ultrazvukem, uréi pfiblizny
termin porodu a naplanuje potfebnad vysetfeni. | kdyz je
miminko zatim mensi nez seminko méku, v téle Zeny se déji
velké véci. Méni se hormonalni hladiny, déloha se zacina
pfipravovat na rlst plodu a zvysuje se prokrveni celého
organismu. S tim souviseji i prvni pfiznaky téhotenstvi, jako
jsou citlivd prsa, Unava, ¢astéj$i moceni, zmény nélad, nékdy
nevolnost nebo chut na zvlastni jidla. Kazda Zzena to proziva
jinak. Nékteré se citi skvéle a pIné energie, jiné naopak bojuji
s Unavou nebo nevolnosti. Dllezité je poslouchat své télo,
nepfetézovat se a doprat si dostatek spanku i odpocinku.

NAS TIP:
V této dobé se vyplati zacit uzivat kyselinu listovou, ktera
podporuje zdravy vyvoj nervové soustavy miminka.

Snazte se dobte jist. Pravé prvni trimestr je zasadni pro
vyvoj miminka. Zaméfte se na zdravy a vyvéazeny jidelnicek.
Dullezité jsou kvalitni bilkoviny (ryby, vejce, lusténiny),
dostatek cerstvé zeleniny a ovoce, celozrnné obiloviny
a potraviny bohaté na zZelezo a vapnik. Vyhnéte se alkoholu,
syrovému masu, nepasterizovanym syrdm a nadmérnému
mnozstvi kofeinu. Neméné dulezity je pitny rezim. Méla
byste pit dostatek vody nebo neslazenych cajd. A pokud
koutite, je pravé ted ten nejlepsi cas prestat. Kazdy
pozitivni krok pro vasSe zdravi se okamzité odrazi i na
zdravi vaseho ditéte.

Také se snazte udrzet psychickou pohodu. Je jasné, ze ted
prozivate vinu emoci. Jisté premyslite, jak zvlddnete vSechny
zmény. Je dobré o svych pocitech mluvit, at uz s partnerem,
s kamaradkou nebo s nékym z rodiny. Podpora a porozuméni
jsou v tomto obdobi nesmirné dllezité. Pokud je to mozné,
vyhybejte se stresu a najdéte si chvile pro sebe, jdéte na
prochazku do pfirody, poslechnéte oblibenou hudbu, Ctéte,
lehce si zacvicte... Prosté délejte to, co mate rada. Dusevni
pohoda maminky ma velky vliv na celkovy pribéh téhotenstvi
i na vyvoj ditéte.

NAS TIP:

Prvni tydny téhotenstvi byvaiji spi$ o klidu a pozvolném zvykani
si na novou situaci. Pfesto je nékolik véci, které mlzete zacit
fesit uz ted. Je dobré zvolit si gynekologa, ktery vas bude
téhotenstvim provazet, a pfihlasit se do poradny pro téhotné.
Mlzete také zalit pfemyslet o Upravé pracovniho rezimu.
Pokud pracujete v naroéném prostredi nebo s chemikaliemi,
poradte se o vhodnych opatienich. A i kdyz je na to jesté brzy,
muzete lehce zadit planovat — jaké jméno by se vam libilo, jak
by mohl vypadat détsky pokojicek nebo jak sdélite radostnou
novinu rodiné.

PROMENA VZTAHU

Jakmile se z vés stanou rodice, i kdyz je zatim miminko jesté
v bFisku, vztah se proméni. Proméni se jeho dynamika. Neni to
tedy jen o zménach, které proziva Zena. Viak se také mnoho
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muzl citi, jako by byli sami téhotni. Z dvojice, ktera doposud
fungovala podle vlastnich pravidel, se postupné stava tym, ktery
se pripravuje na novou roli - roli rodi¢t. Nové radosti, o¢ekavani,
ale i vyzvy dokazou vztah prohloubit nebo naopak provéfit.
Téhotenstvi je pro partnersky vztah zkouskou. Méni se
dynamika, priority i komunikace. Partner se z muze stava
tatinkem, Zena se udi pfijimat svou novou roli. Pro muze mlze
byt tato proména zpocatku tézko uchopitelna. Zatimco Zena
své téhotenstvi proziva na vlastni kizi, on ho pozoruje zvendi.
Mze citit radost, ale i urcitou bezmoc, protoze chce pomahat,
ale nevi jak. Proto je velmi dulezité o pocitech mluvit. Kdyz
Zena partnerovi vysvétli, co proziva, a zarovert mu da prostor
zapojit se, naptiklad doprovodem na ultrazvuk, vybérem
vybavicky nebo masazi zad, posiluje tim jejich vzadjemnou
blizkost. A muz ziska pocit, ze je néco platny. Jisté nemusi byt
celych devét mésicti idylka. Unava, hormony a stres s sebou
mdzou pfinést i nedorozuméni. Proto je potfeba oteviené
spolu mluvit, nevycitat si drobnosti a respektovat vzajemné
potfeby. Tim mizete svij vzajemny vztah posilit.

S pfichodem téhotenstvi se méni i kazdodenni rytmus a priority.
Nékdy se mlze zdat, Ze romantika a spontannost ustupuijf
stranou. Reéite praktické véci, finance, bydleni, zdravotni
kontroly, terminy, jména. Do vztahu vstupuje i téma fyzické
intimity. To byva ¢asto kdmen Urazu. Zena si pfipada neforemna,
méné pritazliva, navic je unavena. Muz se zase mize bat, aby
neublizil miminku. Berte to tak, Ze je to pfirozené. Mluvte
o svych obavach i potfebach a dopfejte si vzdjemnou néhu
i blizkost tfeba jinymi zplsoby. Nékdy stadi obejmuti, dotek,
spoleéna prochéazka nebo veder jen pro vas dva.

PRIPRAVA DOMOVA

Zeny ¢asto proZivaji tzv. hnizdéni. Pfirozené zatouZite pfipravit
domov na prichod nového ¢lena rodiny, budete uklizet, tfidit,
prerovnavat, nakupovat a organizovat prostor. VSechno
dostava novy vyznam, barvy, ving, prostor i drobnosti, které
diiv nebyly dllezité. Nemusite mit vSechno hotové podle
Casopisu ani drahé vybaveni. DlleZité je, aby vas domov dychal
klidem, laskou a bezpecim.

Jak hnizdit? Nez zacnete, chtélo byt to odlehcit prostor.
Téhotenstvi je skvélou prilezitosti udélat si poradek, zbavit se
véci, které uz nepotiebujete, a uvolnit misto pro nové zacatky.
Projdéte byt, vyhodte nepotfebné véci, uspofadejte skfing,
vycistéte kouty, které jste roky prehlizeli. Pak pfichazi na Fadu
atmosféra. Zaméfte se na svétlo, vzduch a barvy. Oteviete
okna, doprejte si dostatek denniho svétla, vyménte tézké
zavésy za lehdi, pridejte rostliny, které Cisti vzduch a dodavaji
energii. Volte jemné barvy, prirodni tény, béZovou, pastelovou
rlzovou, svétle modrou, matovou nebo teplou Sedou. Tyto
barvy uklidruji a navozuji pocit pohody.

Pfiprava domova se netyka jen détského pokojicku. Je dobré
pfemyslet o celém prostoru - jak bude fungovat kazdodenni
Zivot po navratu z porodnice. Zvazte, kde budete nejéastéji
s miminkem travit Cas, jak budete fesit no¢ni krmeni, koupani
nebo pfebalovani. Zpocatku miminko nepotfebuje vlastni
pokoj, staci klidné misto v loznici, kde budete mit vSe po ruce.
Hlavné dbejte na bezpecénost. Zkontrolujte stabilitu nabytkuy,
odstrante ostré rohy, schovejte kabely, pfipevnéte vyssi skiiné
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ke zdi. A pokud méate doméaciho mazlicka, pomalu ho na zmény
pfipravte. Nechte ho odichat nové véci, zvykejte ho na zvuky
a vlné, které budou s ditétem prichazet.

TRETI TRIMESTR

Treti trimestr, tedy obdobi zhruba od 28. do 40. tydne
téhotenstvi, je zadvérecnou fazi cesty k narozeni miminka. Je to
doba, kdy se détatko rychle vyviji, té€lo zeny se pfipravuje na
porod a mysl se pomalu ladi na pfichod nového Zivota. Béhem
tfetiho trimestru uz je bfisko vyrazné vétsi a télo pracuje
naplno. Miminko pfibyva na véaze, zraje jeho nervova soustava,
vyviji se plice a pfipravuje se na zivot mimo délohu. Pro Zenu
to znamena vice zatéze, naprosto bézna je Unava, bolesti zad,
otoky nohou, paleni zahy nebo casté nutkani na toaletu. Télo
nese nejen vdhu miminka, ale i veskeré fyziologické zmény,
naptiklad posuny organd, zadrzovani vody ¢i zvySeny tlak na
pater.

PROBLEMY, KTERE NAS MOHOU CEKAT
VTEHOTENSTVI

Téhotenstvi je pro mnoho zen krasné a vyjimecné obdobi,
zaroven ale pfindsi fadu fyzickych i psychickych zmén. Télo
se postupné pfizpUsobuje rdstu miminka, méni se hladiny
hormond, zvySuje se zatéz na patef, klouby, cévy i travici
systém. Proto neni neobvyklé, Ze se v téhotenstvi objevi rdzné
neptijemnosti.

Na zacatku téhotenstvi zeny casto trapi nevolnosti, Unava,
citlivd prsa, zmény chuti nebo precitlivélost na pachy. Tyto
potize byvaji nejvyraznéjsi v prvnim trimestru a u mnoha zZen
se postupné zmirni. Pozdéji se mohou ptidat bolesti zad, tlak
v podbtisku, paleni zahy, dusnost, otoky nohou, kfece v lytkach
nebo horsi spanek. Rostouci bfisko méni drzeni téla a zvysuje
naroky na pohybovy aparat, proto je dllezity odpocinek,
vhodny pohyb a pohodIna obuv.

Velmi castym problémem je také zacpa, kterou zplsobuji
hormonalni zmény, pomalejsi traveni i tlak rostouci délohy
na stfeva. Se zdcpou mohou souviset také hemoroidy, tedy
rozsitené zily v oblasti konecniku. V téhotenstvi vznikaji
pomérné casto a mohou zplsobovat bolest, svédéni, paleni
nebo drobné krviceni. Pomoci mlzZe dostatek tekutin,
strava bohatd na vldkninu, pravidelny nendroény pohyb,
sprchovani vlaznou vodou a omezeni dlouhého sezeni. Pokud
jsou hemoroidy bolestivé nebo krvaci, je vhodné poradit se
s ékafem nebo lékarnikem o bezpecdné |é¢bé v téhotenstvi.
Téhotenstvi mlze ovlivnit i psychiku. Nastévajici maminky
mohou pocitovat radost, ale také nejistotu, obavy, plactivost,
podrazdénost nebo strach z porodu. | to je do urcité miry
normalni. Dulezitd je podpora partnera, rodiny, dostatek
odpocinku a oteviend komunikace s Iékafem nebo porodni
asistentkou.

Vétsina téhotenskych obtizi je bézna a da se zmirnit Upravou
rezimu. Pfesto je dobré byt pozorna. Lékafe je potteba
kontaktovat pfi krvaceni, silnych bolestech bficha, vyraznych
otocich, silné bolesti hlavy, poruchach vidéni, horecce,
nahlém zhorseni stavu nebo pokud se miminko méné hybe.
Téhotenstvi neni nemoc, ale je to obdobi, kdy si télo zaslouzi
vice péce, klidu a pozornosti.

Sednete si
znovu s lehkosti!

il
1
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SN3loHaL 30153%

Lék Procto-Glyvenol®:

ulevuje od bolesti, svédéni I i
a zmiriuje zanét

|ze pouzit od 4. mésice
téhotenstvi a béhem kojeni’

kosmeticky
pfipravek

ULEVA OD HEMOROIDU

Procto-Glyvenol® 50 mg/g + 20 mg/g rektdini krém. Procto-Glyvenol® 400 mg / 40 mg &ipky. Piipravky se pouZivaji k 16Ebé vnitfnich i vnéjSich hemoroid(. Voné prodejné Iéky k rektdiinimu poddni. Pro dospélé pacienty.
NepouZivejte v prvnim frimestru téhotenstvi. Pied pouzitim si prectéte pribalovou informaci a porad'te se se svym Iékafem nebo lékdrnikem. Procto-Glyvenol® Soft je kosmeticky pifipravek pro hygienu andlini oblasti (max.
3 ks na jedno spldchnuti). *Procto-Glyvenol® se mize pouzivat od 4. mésice téhotenstvi a v obdobf kojeni, avsak doporucené ddvkovdni nemd byt pekrodeno. **IQVIA Czech Sales database, 12/2025.

N\ RECORDATI

Drzitel rozhodnuti o registraci: Herbacos Recordati s.r.o.
Datum vyroby materidlu: 03/2026. Kéd materidlu: CZ-PROCTO-2026-19_inzerce 210x148

www.proctoglyvenol.cz

INZERCE

OBCHODNI MANAZER?

Hleddate prdaci, kterd vas bude napliovat
a zAroven pfinese nadstandardni pfijem?

Stante se posilou Nnaseho olbchodniho fymu.,

Vice informaci na
www.inpg.cz
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Od narozeni az po $kolni vék se détska kize teprve vyviji
a jeji ochranna bariéra nenf tak silnd jako u dospélych. Proto
je dilezité vybirat kosmetiku uréenou pfimo pro déti, tedy
jemnou, bezpecnou a bez zbytecnych chemickych latek.
Détska pokozka je pétkrat tenéi nez pokozka dospélého.
Snadno se podrazdi, rychleji ztraci vlhkost a je nachylnéjsi
k vysouseni. Proto potfebuje kosmetiku, kterd Cisti, zaroven
vyZzivuje a chrani. Opravdu budte opatrni a dlsledni, protoze
kdyz budete pouZivat nevhodné pfipravky, mdzete miminku
zpUsobit podrazdéni, vyrazky nebo dokonce alergie.

ZAKLADN{ DRUHY

Kosmetika je Siroky pojem. A budete ji pouzivat denné,
protoze péce o détskou pokozku je jednim z nejdilezitéjsich
krokd kazdodenni hygieny. Co ale pouzivat? Na trhu existuje
mnoho druh détské kosmetiky, které se lisi podle Gcelu - od
mycich prostfedkd az po ochranné krémy.

Myci kosmetika: Do této skupiny patti détské Sampony, mydla
a sprchové gely. Jemné cisti pokozku i vlasky, aniz by narusily
pfirozeny ochranny film. Mély by byt bez sulfatd, alkoholu
a parfemace. IdedIni jsou pfipravky s pfirodnimi oleji a vytazky,
které pokozku zklidnuji.

Péce o pokozku: Po koupani je potfeba pokozku vyZivit.
Mlzete k tomu pouzit télové mléko, olej nebo hydratacni
krém, které ji zvla¢ni a ochrani pred vysusenim. Urcité méjte po
ruce krém proti opruzenindm. Obsahuje zinek nebo panthenol
a chrani citlivd mista pod plenkou.

NAS TIP

Détské oleje, napf. mandlovy nebo slunecnicovy, udrzuji kizi
pruznou. Mozna také vzpominate na stary dobry Aviril baby,
détsky olej s azulenem. Za dob naseho détstvi jediny na trhu.
Dnes mate na vybér ohromné mnozstvi.

Ochranna kosmetika: Détskou pokozku musime chranit. A to
nejen pfed chladem, ale i pred sluncem. Zimni krémy jsou
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mastnéjsi a chrani obli¢ej pted mrazem a vétrem. Opalovaci
krémy pro déti maji vysoky ochranny faktor (SPF 30-50)
a obsahuji mineralni filtry, které jsou Setrné k détské pokozce.
Specialni kosmetika: Do této skupiny patfi produkty urcené
pro konkrétni potieby. Naptiklad balzamy na rty, které chrani
jemné détské rty pred popraskdanim. Na né mnohdy
zapominame. Uzijete také vlhéené ubrousky, které vam
usnadni prebalovani a rychle s nimi odistite pokozku.

Pfirodni détska kosmetika: Stéle vice rodic¢d voli pfirodni
a BIO produkty, které neobsahuji syntetické konzervanty,
ani umélou parfemaci. Jsou Setrné k pokozce i k Zivotnimu
prostfedi. Vzdy ale zkontrolujte, jestli maji certifikat kvality
a jsou skutecné urcené pro déti.

Prirodni détska kosmetika by méla byt jemna, dobfe snasena
a urena pfimo pro citlivou pokozku. Vhodné jsou pfipravky
bez agresivnich parfemaci, silnych konzervantli a drazdivych
slozek. U déti casto plati, Ze méné je vice — nenfi potteba
pouzivat mnoho produktl, ale vybirat ty, které pokozku
chrani, zklidruji a pomahaji udrzet jeji pfirozenou rovnovahu.
Velmi cenénou bylinou v péci o détskou pokozku je mésicek
|ékatsky. Tradi¢né se pouziva pro své zklidnujici, regeneracni
a pelujici Ucinky. Najdeme ho v détskych krémech, mastich,
olejich, koupelich i balzamech. Hodi se pti suché, podrazdéné
nebo namédhané pokozce, napiiklad v oblasti plenek, pfi
opruzeninach, po koupani nebo v chladnéjsim podasi.
Mésicek pomaha pokozku zjemnit, podpofit jeji pfirozenou
obnovu a zmirnit nepfijemné pnuti & zarudnuti. Diky své
jemnosti je oblibeny pravé u miminek a malych déti, ale vyuziti
najde i u dospélych s citlivou pokozkou.

Pfi vybéru pfirodni kosmetiky pro déti je ddlezité sledovat
slozeni a vybirat produkty od ovérenych vyrobcl. | ptirodni latky
mohou u citlivych jedincd vyvolat reakci, proto je vhodné novy
pfipravek nejprve vyzkouset na malé &asti pokozky. Spravné
zvolena pfirodni kosmetika s mési¢kem vSak mize byt krasnym
a Setrnym zpUsobem, jak pe¢ovat o détskou pokozku kazdy den.

Dopreji pokozce

ochranu, kterou
potrebuje

FAST

WITHOUT
STiCKY
SKIN FEEL

4 ©

SUNDANCE
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) B opalovaci fluid

SPF 50+

IHNENFLUIC s0ml

149«

29,80 K¢ za 10ml
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SUNDANCE
opalovaci gel

na pokozku hlavy
SPF 50
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ASTRID SUN
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od 04.04.26  349KE
19.02.26  399KE
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JAKJI POUZIVAT?

Novorozence a kojence nemusite koupat kazdy den, dokonce
se to ani nedoporucuje. Stadi dvakrat az tfikrat tydné, pokud se
dité vyrazné nezaspini. Naopak prilis asté koupani mlze narusit
ochranny kozni film a pokozku vysu$ovat. Teplota vody by méla
byt kolem 36 az 37 stuprid. Do koupele pfidejte jen malé mnozstvi
jemného myciho oleje nebo pény uréené pro déti, o kterych jsme
se zminili vySe. Tedy idedlné bez parfemace a s neutralnim pH. Po
koupeli dité osprchuijte Cistou vodou, jemné osuste ruénikem. Ale
opravdu velmi jemné. Rozhodné netfete, jen prikladejte.

Jesté jednou zopakujeme, Ze détska kiize ma tendenci k vysusovani,
zejména v zimé nebo v pretopenych doméacnostech. Proto po
kazdé koupeli naneste hydratacni krém nebo télové mléko ¢i télovy
olej, ktery uzamkne vlhkost v pokozce. Pokud se objevi Supinky,
zarudnuti nebo svédéni, kupte specialni dermatologicky testované
pfipravky bez alkoholu, barviv a silné vané.

Specidlni péci potfebuje zadelek a oblast plenek. Ta je velmi
namahana, je vystavena vlhku, teplu i tfeni. Po kazdém prebalenf
tedy zadecek omyjte Cistou vodou nebo jemnym ubrouskem bez
alkoholu a nasledné nechte par minut ,dychat” bez plenky. Pri
podrazdéni nebo preventivné pti nocnim prebalovani pouzijte
ochranny krém s oxidem zine¢natym nebo panthenolem, ktery
vytvafi ochranny film a zklidnuje kdzi.

Na obli¢ej miminka nanasejte jen tenkou vrstvu krému. Skvély
je hydratacni nebo ochranny proti vétru a chladu. V letnich
mésicich nezapomente chranit pokozku pred sluncem. Kupte
opalovaci krém pro kojence a déti s mineralnimi filtry (SPF 30-
50). Pfi vétrném nebo mrazivém podasi se hodi tzv. cold cream,
ktery zabranuje vysusovani a chrani pokozku pfed chladem.

CO NA POKOZKU NEPATRI

Vyhnéte se kosmetice s parfémy, konzervanty, alkoholem,
parabeny nebo esencidlnimi oleji, které mohou zpUsobit
podrazdéni. Také neni vhodné pouzivat bézné mydlo, které
ma prili§ vysoké pH a narusuje pfirozeny ochranny film. Pokud
si nejste jisti sloZzenim, vybirejte kosmetiku oznacenou jako
hypoalergenni, pro citlivou pokozku nebo klinicky testovanou
pro déti od narozeni. Castou chybou je snaha ,pfehnané
pecovat®. Détska pokozka ma pfirozenou schopnost regenerace
a nemusite ji neustale osetfovat rznymi produkty. Dllezitéjsi je

udrzovat ji ¢istou, hydratovanou a chranénou pred extrémy, tedy
suchym vzduchem, sluncem nebo chladem. Pozor také, do ¢eho
miminko oblékate. Hlavné v ¢em ho perete. Urcité ho neperte
ve stejnych pracich préscich jako to pro dospélé. Vybirejte
jemné prostredky pro miminka. A nepouzivejte avivaz. Obleceni
dikladné vymachejte a suste na vzduchu. Slunce navic pfirozené
dezinfikuje. Co se obleceni tyce, nejlepsi jsou pfirodni materialy,
bavina, bambus, které dychaji a nedrazdi kizi. Vyhnéte se sviim,
Stitklm nebo syntetickym latkam, které také mdzou drazdit.

VEDELI JSTE, ZE...

* existuje i jakési novorozenecké akné? Jsou to pupinky
zpUsobené prechodnym plsobenim matefskych hormon(.

« za typickou vin{ kdize miminka mdze kombinace mazu, potu
a latek v plodovém mazku, ktery dité chranil v déloze?

« détska pokozka ma skvélé regeneraéni schopnosti? Drobna
poradéni se hoji rychleji a ¢asto po nich nezlstavaji jizvy.

+ plocha kdze novorozence ma asi 0,25 m?? Oproti tomu
pokozka dospélého ma cca 1,6 az 2 m2.

» existuji i parfémy pro déti? Jsou to lehké viné bez alkoholu,
které nedrazdi pokozku.

KDY K LEKARI

Mnoho cerstvych maminek si nevi rady a boji se, aby néco
nezanedbaly. Kdy jsou pupinky a reakce normalni a kdy uz je
skutecné potreba Iékafské osetieni? Hlavné v prvnich tydnech
Zivota se muze na kdzi miminka objevit fada béznych zmén. Byva
to novorozenecké akné, tedy drobné bilé nebo cervené tecky,
nej¢astéji na obli¢eji. Casté jsou potnicky, které vznikaji z prehFati.
Objevuji se na krku, zddech nebo hrudniku. Po porodu jsou bézné
Supinky a suchad pokozka, zejména na rucickdch a nozickach.
A objevuji se i opruzeniny, tedy mirné zarudnuti v plenkové
oblasti, které reaguje na vzduch a mast s oxidem zinecnatym.
Pokud po nékolika dnech zmizi, nemusite se obavat.

Naopak zpozornét byste méla, kdyz se vyrazka zhorSuje nebo
$iti po téle, tvori puchyrky nebo mokva, kize je tepld, bolestiva
nebo otéka. Jestlize se pfidd horecka nebo maldtnost, pripadné
pokud neustupuije a jedna se o dlouhodoby problém. Pozor také
na opruzeniny, které pretrvavaji déle nez tfi az ctyfi dny. Urcité se
vypravte k |ékafi i v pfipadé, kdyz dité otece nebo se ptida dusnost.
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BabyCaIm

Spokojené brisko
a klidny spanek

Zdravi od WILD & COCO

Doprejte si funkéni a fermentované lahtdky
pro vitalitu a zdravy mikrobiom od ceského
lovebrandu WILD & COCO. S kuponem
TASKAPLNADOBROT mate k nakupu navic
i stylovou tasku ZDARMA.

WILD (& COCOD

www.wildandcoco.com

INZERCE

babycalm.cz

asqubroso

Osmony Laoffito

Prvni parfémy

navrzené k michani!

Damsky a pansky parfém
The Mania od Osmanyho Laffity

LVrstveni vini je velkym trendem, ktery miluji a inspiroval jsem
se jim pfi vybéru ingredienci u obou parfémd. Vyzkousejte
kombinaci panské a ddmské viiné The Mania a ukazte svétu
svij jedinecny styl, tieba kazdy den jinak,” doporucuje sam
Osmany Laffita.




Doprejte ocistnou kdru vasim jatram,

Kneipp Ashwagandha sprej na relaxaci, 30ml

Doplnék stravy Kneipp Ashwagandha
Ustni sprej obsahuje vitaminy skupiny
B, asvagandu, mucenku a meduriku

- vyvazeny mix pro dusevni pohodu

a normalni funkci nervové soustavy.
Diky aplikaci formou spreje se prospésné
latky rychle vstiebaji, aby vam pomohly
Celit kazdodennim Zivotnim vyzvam.
Vyzkousejte propracovanou recepturu
pro nervy, koncentraci a vnitini
harmonii v praktickém baleni. K dostani
v drogeriich dm, Rossmann, Teta.

Hartmanndirect.cz - 249 K¢, 30ml

AVS pristroj -
psychowalkman Relaxman

Nejlepsi domaci metoda pro
psychickou kondici. Okamzité
odstrani stres, Unavu, velmi Géinné
napravi deprese, nespavost,
tinnitus, ADHD a dalsi potize.
Zlepsuje uceni. Klinicky vyvinuto,
30 let v CR. Do konce ¢ervna
velké mimoradné slevy. Prodejny:
vyzkouseni zdarma, plj¢ovna.

Vice na www.galaxy.cz

Zrak - nejcennéjsi smysl élovéka

Ostrovidky Neo je dopInék stravy obsahujici smés vitamind, minerald,

které se vyznamné podileji na odvodu 1 2 karotenoidc crakttl 7 boréivek
toxickych latek z téla. Pom{zete tak EEEs arotenoldu a extraity z borive
detoxikaci va$eho organizmu. P¥ipravek — a svétliku lekarskeho, kreré
Maxi Vita Herbal OCista jater obsahuje = priznivé ovliviuji stav zraku. i sevene —
e —— T g

prirodnf extrakt z ostropestice OCIST Jeho uzivéni je vhodné pro GSTRGVI > i
marianského (obsahujici silymarin ! KY®

( pe ety ) JATER vdechny osoby, které svj zrak NEO i

a kombinaci ddlezitych vitaming, které
jsou nezbytné pro spravnou funkci
lidského organizmu.

Cena: 103,90 K¢é
nasevitaminy.cz

VASE TELO | MYSL SI ZASLOUZI
HLUBOKOU RELAXACI

Lafuma ¥

DS TROPESTRES MARILNTIY & 500 my
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do pozdniho véku.

www.hoventis.cz

ZERO GRAVITY - jedine¢na poloha s chodidly lehce nad urovni srdce rozloZzi
vahu rovnomeérné a snizi tlak na pater az 0 50%, télo je pocitove 7x lehéi.

Plynuld regulace od sezeni az po relaxacni polohu s mozZnosti aretace
jakékoliv polohy.

Okamzita uleva patefi a noham, zlepseni krevniho obéhu, hlubsi dychani.
Aktivace parasympatického nervového systému urychluje zotaveni po

fyzické i psychické zatézi, zlepSuje kvalitu odpocinku - hluboka relaxace
celého téla a mysli.

ZERO
GRAVITY v#

Instantni nudle

certifikované BEZ LEPKU
nudle z celozrnné ryze
vyrobené z kvalitnich
surovin bez GMO

bez pfidaného glutamatu
bez umélych prisad
vhodné pro vegany

NOODLES

Celozrmag .-
Blozrnyg r¥ie & L5
0 & ki

v BEZ LEPED
v BEZ KONZERVANTL

v BEZ PEIDANEND
GLUTAMATY

Kupte vyhodné na e-shopu
obchod.biolepek.cz
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Aby bylo tvé
dovadeni hmmM...!

Erosstar.cz je tvé hrackarstvi pro dospélé. Mame pro tebe
hracky, které té presvédci, ze sex je nejlepsi zdbava. At uz
v posteli, na gauci, na kuchynské lince nebo kdekoliv jinde.
Protoze, kdo si hraje, déla (si) dobfe.: .

[

Cal

Kdo si hraje, déla (si) dobre. www.erosstar.cz Déldme sex zabavnéjsi!



