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/\/\ &me pred sebou podzim, o kterém nikdo nevi, jaky
vlastiné bude. Léto bylo bud nadmiru feplé, nebo naopak
nadmiru studené. TakZe podzim pro nés miZe prinést
mnohd& prekvapent...

Takze, aZ trochu propadnete depresi z toho, co nés cekg,
jist& vém prijde vhod nés ¢lanek Jak nepropadnout podzimnf
depresi. A pokud budete chtit néco pro sebe udélat, ureite
si prectéte &lanek Jak posilit imunitu &i ¢lanek Chipka

a nachlazeni nés nedostanou. Samoziejmé si fekneme
inéco i o krasné pleti a zdravych vlasech, které dostaly
b&hem parného léta pofddné zabrat a i o kilech, kterd jsme
nabrali a poffebujeme se s nimi rozlouit. Snad vés pot&sf
nase Velka détska priloha, kierd je plnd rad, jak pecovat

o nase nejmensi. Poradime vam, jak prozit krasny podzim,

a doufame, Ze né§ ¢asopis bude vasim spole¢nikem nejen
v ordinaci lékare, ale i fieba pii patecnim vecernim posezeni
&i pfi relaxu ve wellnesu.

Moc d&kujeme vam, nasim &tendiom, ktefi nam posiléte své
ndpady a piipominky. Snazime se nd3 Easopis vylepsovat,
aby se vam co nejvice libil. Krom& zdravotnich &lanka
pfinasime i poradnu zdravotniho stylu, povidani o psychické
pohod&, o moznostech reloxace, ale i frochu alternativnf
mediciny, kterd si postupem &asu nasla své misto po boku

o~ Now,'ﬁou'

mediciny tradiént.
Tak krasny podzim
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K POZITIVNIMU
7IVOTNIMU STYLU

ZDRAVY ZIVOTNI STYL, TO NENJ JEN VYVAZENA STRAVA Cl DOSTATEK POHYBU. JDE
| O TO, JAK K ZIVOTU PRISTUPUJEME CELKOVE. ZKUSTE SE V MYSLENKACH VRATIT
DO DETSTVI A ZAVZPOMINAT, JAK JSTE SE TEHDY CITILI. JISTE VAM NECHYBELA
ODVAHA, VYTRVALOST, A PREDEVSIM POZITIVNI PRISTUP. A PRAVE TO JE NECO, CO
SE MY DOSPELI MUSIME ZNOVU UCIT — UDRZET SI OPTIMISTICKY POHLED NA SVET.
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VSECHNO ZACINA V HLAVE

Urcitd schémata chovani i toho, jak uvaZzujeme o svété,
v sobé mame hluboce zakofenénd. Prameni nejen z nasi ge-
netické vybavy ¢i stylu, jak nas rodice vychovali, ale i z na-
Sich vlastnich zkusenosti. Mozna se nyni budete vymlouvat
na to, Ze jste to v Zivoté dosud neméli lehké, a proto se
radite spiSe mezi pesimisty. Dobrou zpravou oviem je, Ze
optimismus se da do jisté naucit. A pokud na sobé zapra-
cujete a osvojite si pozitivni pfistup, bude vas Zivot najed-
nou mnohem jednodussi a viechno vam pujde Iépe od ruky.
Stadi na sobé jen trochu zapracovat - to za vas nikdo jiny
neudéld.

PRACUJTE NA SOBE
POZVOLNA

Zménit svaj pohled na svét
neni otazkou jednoho dne.
Nemdme v mozku néjaky
prepinac, kterym by stacilo
otodit, a rdzem by se z nas
stal ten nejvétsi optimista
na sveété. Nesnazte se proto
nardz ménit vSechny své na-
vyky, které povazujete za ne-
slucitelné s pozitivnim pfistu-
pem k Zivotu. Tim byste se
zbytecné stresovali. Pracujte
na sobé pozvolna a zvolte si
metodu dil¢ich cilad. Za¢néte
s tim, co jde podle vas zménit
nejsnadnéji — roste tim Sance,
ze si novy navyk rychle osvo-
jite a dokazete si ho trvale
udrzet.

OMEZTE CAS
TRAVENY

NA SOCIALNiCH
SITICH

Negativni zprdvy se na nas,
zejména v poslednich dvou
letech, hrnou ze viech stran.
A jejich zdrojem jsou kromé
médii bohuzel i socialni sité.
Omezte proto cas, ktery jim
kazdy den vénujete, a to ze-
jména vecer, kdy je dllezité
se zklidriovat a soustfedit po-
zornost hlavné na sebe sama.
Socialni sité ale maji i dalsi
negativum. Jsou pouze Izivym
obrazem toho, jak vasi prate-
sina lidi totiz na facebooku ci
instagramu prezentuje pouze
pozitivni momenty ze svého
Zivota, a ne celou realitu. To
je pak davodem, proc snadno
podléhdame uUzkosti a mame
pocit, Ze jsme ménécenni.
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Socialni sité ale mayi 1 dalst
negatioum. fsou pouze
[Ziwym obrazem toho, jak
vasi pratelé, kamaradi
a znami Zyi. Vetsina
hdi totiZ na facebooku i
mstagramu prezentuje pouze
pozitioni momenty ze svého
zZwota, a ne celou realitu.

NEBUDTE SE SEBE TOLIK PRISNi

Vnimat viechno stylem ,bud, anebo” rozhodné neni cestou
k pozitivnimu Zivotu. Ba pravé naopak. Takzvanym cernobi-
lym myslenim si zbytec¢né komplikujete Zivot. Vezméme si to
na pfikladu hubnuti. Po celé tydny jste poctivé dodrzovali di-
etu, a pak jednoho dne uklouznete a koupite si v pekarné cer-
stvou koblihu. Paklize citite obrovskou vinu, jdete z extrému
do extrému. Svét neni jen Cerny a bily a honba za dokonalosti
je naprosto nepfirozend. Naucte se vnimat vSechny ty nuance,
které s sebou Zivot pfinasi a prestante byt na sebe tolik pFisni.

NAUCTE SE ZVLADAT STRES

Cely soucasny svét je do jisté miry stresujici. Spole¢nosti jsou
na nas kladeny vysoké naroky,
a my tak Zijeme pod neusté-
lym tlakem. Chceme vydéla-
vat velké penize, byt skvélymi
partnery a milujicimi rodici,
starame se o domacnost a tak
dale. Na poradny odpocinek,
kterym si dobijeme baterky,
uz ale nezbyvd moc casu. Jen-
Ze stres je pro cely nd$ orga-
nismus velmi Skodlivy a mize
vést ke vzniku mnoha nemo-
ci. Najdéte si pro sebe kazdy
den alespori par minut casu,
i kdyby to méla byt ctvrtho-
dina, a vénujte se nécemu, co
vas uklidriuje. Nemusite nutné
chodit na lekce jogy nebo ka-
zdy den cvicit tai-chi. Skvélé
jsou i prochazky do pfirody,
vecerni meditace nebo decho-
vé cvi¢eni provadéné tésné
pred ulehnutim do postele.

PRACUJTE

S NEGATIVNIMI
EMOCEMI

Silné emoce (a to i ty pozitiv-
ni) vyvolavaji prudké télesné
zmény. Zrychluje se nam tep,
svaly se napinaji a my do jis-
té miry prestavame vnimat
okolni svét. Jakmile se u vas
pristé objevi pfival smutku
(nebo naopak velka radost),
zamyslete se nad tim, co dané
emoce vyvolalo. Popfemyslej-
te, jaké byly vase reakce, jak
jste se pfi tom citili nebo jak
jinak jste se mohli zachovat.
Urcité neudélate chybu, po-
kud si o svych emocich pove-
dete jakysi denik. Budete tak
mit dokonaly prehled o tom,
co ovliviiuje vase pocity, a na-
udite se je Iépe ovladat, takze
vas podobna situace pfristé to-
lik nerozhodi.
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Zdravé, kvalitni vztahy jsou pro Zivot velmi dulezité. Uz jen
z toho principu, Ze je ¢lovék spolecenskym tvorem. To, jaké
mate vazby se svym okolim, at uz rodinou, ¢i prateli, velmi
Uzce ovliviuje to, jakym smérem se vyvijite a jak se celkové
citite. Mezi vasimi blizkymi by proto méli byt pozitivné ladéni
lidé, ktefi vam naslouchaji a podporuji vas ve vasich zajmech
a cilech. Omezte naopak kontakt s lidmi, ktefi ve vas vyvo-
lavaji nepfijemné, ne-li dokonce negativni pocity, a to jak
na dusi, tak na téle (napf. uzkost na hrudi).

Projevovat dobrou vali ve chvili, kdy nékdo z vasich blizkych
potfebuje pomoc, rozhodné neni nic $patného. Velmi dule-
zité ale je nenechat si viechno libit, vymezit si jasné hranice
a disledné trvat na jejich dodrzovani. Jediné tak si u svého
okoli ziskate respekt, misto abyste platili za dobraka, ktery
pokazdé na zapiskani pribéhne. Nebojte se také odmitat jid-
la, kterd nechcete jist, ¢i aktivity, na které se necitite, jen pro-
to, Ze vdm je nékdo nuti a Ze by se pfi odmitnuti mohl urazit.
Méjte zkratka sami sebe na prvnim misté.

Ackoliv pomdhat ostatnim je zasluzny cin, nechte naopak
také je, aby pomahali vam. Necekejte, az partner sam pfrijde
na to, co byste od néj chtéli. Sdélte mu, co vas trapi a jak by
vam mohl pomoci, a zazerite myslenky, Ze ho tim zbyte¢né
obtézujete. Velmi dulezité (zejména ve vztahu mezi muzem
a zenou) je naucit se byt co nejkonkrétnéjsi. Tim, Ze dokazete

8 | zdravy zivotni styl Podzim 2023

presné vyjadrit, po ¢em touzite, zabranite komunika¢nim ne-
souladiim a zvysite $anci, Zze vam druhy s radosti vyhovi.

Jste cely den zavreni v kancelafi? Pak vam zcela jisté prospéjete
relax v prirodé. Alespor par minut na cerstvém vzduchu byste
méli stravit kazdy den. A to idealné na slunicku, abyste si doplnili
zasoby vitaminu D. Pravé priroda ma tu schopnost, ze vyborné
podporuje regeneraci. Mezi stromy v lese, kvétinami na louce
nebo nékde u rfeky velmi snadno ziskate zpét dobrou naladu
a vratite se sami k sobé. Nejlepsi bude, pokud si v okoli svého
bydlisté najdete kousek pfirody, ve kterém se citite dobre. Pravi-
delné sem chodte na prochazky, zhluboka dychejte a nechte my-
slenky plynout. Procistite si tak nejen plice, ale i hlavu, a uvidite,
Ze se po navratu domU budete citit jako znovuzrozeni.

Zazefite obavy, Ze si na vas budou druzi ukazovat jako
na blazna. Smich jednak pozitivné ovliviiuje vztahy (zejmé-
na ten partnersky — jsme v ném pak mnohem spokojenéjsi),
ale jednak je velmi dulezity pro nase dusevni i fyzické zdravi.
A malé déti to nejspiSe tak néjak intuitivné tusi, protoze se
sméji az 300krat za den. My dospéli se oproti tomu béhem
dne priimérné zasméjeme pouze 7-15krat. Smich pfitom do-
kaze snizit bolest, posilit imunitni systém, a dokonce rozsifit
cévy, ¢imz pomaha predchazet infarktu. Pfiznivé ovliviiuje
traveni a pfispiva k posilovani vnitfniho svalstva. Ale pozor
—svlj mozek je tak neobalamutite. DokdaZe totiz velmi dobre
rozlisit upfimny Usmév od toho falesného.



BYT STASTNY JE NORMALNI.

S METODOU RUS TO DOKAZETE.

Metoda RUS je ¢eska metoda, kterou v roce 2005 uved| jeji
autor Karel Nejedly a zakladni myslenky a neobycejné
funk&ni navody shrnul v knize Metoda RUS aneb Ja to mam
jinak. Nyni s manzelkou Evou vedou kurzy, kde lidi svou
metodu ugi.

Je to nesmirné prakticky soubor technik a postupl pro
védomou a logickou praci s myslenkami a emocemi.
Pomoci této metody se zcela zbavite fady svych potizi
béhem relativné velmi kratké doby, navic s trvalym
efektem.

Karel Nejedly o ni #ika: ,Ceho si na Metodé RUS nejvic
vazim? Ze déla ¢lovéka svobodného. Neni pak zavisly na
nikom a na ni¢em. Je to kli¢ k takovému zivotu, po jakém
kazdy touzime. RUSka vede k tomu, e je &lovék

S ¢im v§im nam muize pomoci?

Pomoci této metody se zcela zbavite fady svych problémd,
potizi, starosti a omezeni neobycejné rychle, s trvalym
efektem. Na stresové situace reagujete klidnéji a zivotni
vyzvy zvladate s nadhledem.

Jaké maiji lidé vysledky s Metodou RUS?

Baje¢né, je az neuvéfitelné, jak zeny po vyfeseni svych
problémi - tedy jejich pti¢in— zkrasni. A to bez toho, ze by
délaly jesté néco navic. Zde je nékolik jejich ptibéhd. Prvni
je od Barbory, ktera ndm po kurzu napsala:

.Nevédéla jsem, 7e také ja mliu zit $tastné. Byla jsem
presvédcend, ze kvlli tomu véemu, co mam za sebou,
nem@zu byt nikdy doopravdy s$tastna. A ted’ diky RUS
vidim, ze mizu.

Ne ze bych pfedtim nezazivala krasné okamziky, narodily se
mi tfi krdsné a zdravé déti a vzdy jsem uméla vidét krasu
okolo, ale to klidné a cisté uvnitf sebe jsem citila jen velmi
ziidka. A ted'to mam porad.”

Zuzana zase fika: ,Ja sama jsem si prozila v zivoté dlouhé
obdobi, kdy jsem nebyla $tastna, trpéla jsem, byla jsem
nemocnd. A pak mi jako lusknutim prstu pfisla do Zivota
Metoda RUS. Naucila jsem se s ni pracovat a m(j zivot se
radikalné zménil. Ted' jsem $tastna, zdrava a ziju Zivot
presné podle mych predstav.”

NETRAP SE. VYRES TO.

STASTNA ZENA
JE KRASNA ZENA

Adéla také méla vsechno, ale stastna si nepfipadala.
Svéfila se nam: ,Minulost jsem si tdhla porad sebou a pres
vSechny ty ,balvany’ v hlavé jsem nebyla schopnd ni¢eho.
Ja se vtom jen utdpéla a postupné se hroutila.

Vécna nespavost, bolesti hlavy, zvyseny pfijem alkoholu...
No zoufalstvi... Hrozivé stavy tzkosti. Strach: ,co kdyby?’
byl urputny a vécny. Logicky jsem védéla, ze mam vsechno,
ba i vic. Tak pro¢ nejsem $tastna? Pro¢ si to vée neuzivam?
Rekla jsem si dost! Tohle nechci zit!

V pravy ¢as mi do cesty pfisla Metoda RUS. Pres véechny
strachy jsem jela na kurz a bylo to to nejlepsi, co jsem pro
sebe i blizké mohla udélat! Citim se krasné a spokojené.

A na to reaguji nadsené i muz a déti.”

Marcela, advokatka a terapeutka, fika: ,Vyzkousela jsem
rizné metody a skrze vlastni zkusenost jsem zjistila, ze
7adna nebyla tak dginna. U Metody RUS byl efekt
okamzity. Je jednoduchd, jasna a logickd. Nezlistava vsak
jen v roviné rozumu, uéi lasce, pochopeni, odpusténi,
vdécnosti. Jde ke kofeni problému. Mam rada to, co
funguje.”

Kde vase kurzy probihaji?

Pofadame je v hotelu Chytrov. Je na samoté u rybnika,
obklopen kréasnou pfirodou. Je to misto, kde cas plyne
jinak — potichu, klidné, pozvolna.

Cekd tu na véas vyte¢né vegetaridnské jidlo, relaxa&ni
hudba, ttulné pokoje. Miizete si uzit originalni kfistalovou
terapii, pfi které si dokonale odpocinete a uvolnite se.

Kurz s Metodou RUS na Chytrové, to je idealni propojeni
intenzivni prace na sobé a odpocinku na misté s krasnou
dusi. ,To byla moje nejkrasnéjsi dovolena”, slychame casto
na konci kurzu.
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HLAVNI VINIK? MALO SVETLA...

Zasadni roli v tom, pro¢ se béhem podzimu potykdme s vyky-
vy nalad, je svétlo. Dny se postupné zkracuji a slunce zapada
¢im dal dfiv. Na to zahy reaguji nase vnitfni hodiny — ovliviiu-
ji nejen regulaci télesné teploty, ale i uvolfiovani hormonu
nebo nadi naladu. U fady lidi pak nedostatek slunecniho svitu
vede k tomu, Ze jejich télo produkuje méné serotoninu. Tedy
~hormonu dobré nalady”, ktery pfispiva k pocitim pohody
a Stésti.

PRiZNAKY PODZIMNI DEPRESE

Podzimni deprese je kratkodobého charakteru (trvd maxi-
malné par tydna), takze urcité zbystrete ve chvili, kdy se vas
pochmurna ndlada drzi az moc dlouho - tady je jiz na misté
vyhledat pomoc psychologa ¢i jiného terapeuta. Podzimni de-
presi poznate podle téchto symptom:

e smutek, splin, precitlivélost

¢ Unava ¢i problémy se spankem
e bolesti hlavy nebo zad

¢ nechutenstvi

e ztrata zajmu o bézné aktivity
¢ snizena chut na sex

e celkova podrazdénost

PUSTTE SI NA SEBE SVETLO
Nechcete-li dat podzimni depresi
sanci, pobyvejte co nejvice na svét-
le. A to zejména v rannich hodinach,
tésné po vychodu slunce. Napldnujte
si ranni prochazku se psem, zacvicte
si jogu u otevieného okna nebo pro-
sté vyrazte do prace pésky. V kance-
|afi pak co nejvice odhrite zavésy,
vytdhnéte Zaluzie a béhem poledni
pauzy vybéhnéte alesporn na par
minut ven. Svérit se ale muzZete
i ,do rukou” infralampy ¢i horského

Snidane je zdaklad
dne. Pokud se navic

postardte o jeyi sloZent,
doddte telu nejen
potrebnou energu.

slunce — jsou skvélé nejen na akné ¢i dalsi kozni onemocnéni,
ale bojuji i proti nespavosti a depresi.

PRIRODA VAS POHLADI PO DUSI

Podzimni pfiroda ma své nezaménitelné kouzlo. Je plna barev
i vaini, s nimiz se jindy béhem roku jednoduse nesetkate. Za-
volejte kamardadce a jdéte se spolu projit do lesa ¢i do parku.
Uzijte si Cerstvy vzduch, nacerpejte energii na zimu a klidné
si nasbirejte néjaké listi, kastany ¢i dalsi plody, z nichz si pak
muUzete vyrobit origindlni podzimni dekorace. Mate-li déti,
co takhle vyrazit s nimi poustét draka? PFfijemné stravite spo-
le¢ny cas, potomci se vydovadi, a vy si navic zavzpominate
na staré casy, coz vam urcité vykouzli usmév na rtech.

UPRAVTE SI JIDELNICEK

Kvalitni strava je dUlezitd nejen pro fyzickou stranku naseho
organismu, ale i pro tu psychickou. V obdobi, kdy zacina byt
chladno a vsude okolo radi viry, je potfeba trochu obménit
svou stravu a zaradit do jidelni¢ku vice vitaminG a mineralnich
latek, které pomdhaji posilovat obranyschopnost. Na vasem
talifi by se na pravidelné bazi mél objevovat ¢esnek, dostatek
zeleniny (zejména korenové), lusténiny a kvalitni maso.

NEVYNECHAVEJTE
SNIDANI

»Snidani snéz sam, o obéd se rozdél
s pfitelem a vecefi nech nepfiteli.”
Uz z tohoto pfrislovi je patrné, ze
pravé snidané je zaklad dne. Pokud
se navic postardte o jeji slozeni, do-
date télu nejen potfebnou energii,
ale také podpofite produkci sero-
toninu — k tomu je skvéld zejména
aminokyselina tryptofan. Tu najde-
te nejen v bilkovinach (vejce, syry),
ale také v ovoci jako Svestky, banan
¢i avokado, listové zeleniné, oresich
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Tvurce elixiru Ondiej Halama:

Mam recept na lasku, Stésti i klidny spanek Byliny jsou moje Zivotni posldni

Uzasnych téinki bylin si je védom uZ fadu let. V roce 2017 se Ondiej rozhodl, Ze se o to chce podélit s co nejvice lidmi.

Vznikla bylinna manufaktura s poetickym ndzvem Ndpoje ldsky. Recepty na bylinné elixiry vznikaji dlouhé roky. A je-

jich tispéch je podle Ondreje zaloZen na komunikaci s lidmi: zpétnou vazbu totiz vnimd velmi pozorné. Diky tomu uz

dnes vi, Ze Ndpoje ldsky funguji u 9 z 10 zdakaznikii.

Co té na bylindch tak fascinuje?

Poprvé jsem se k nim dostal uz v dospivani, prostiednictvim
knih Carlose Castanedy. Cely ten svét mé uplné mé pohltil. Pfi-
pada mi neuvéfitelné, Ze jen tak, jakoby nic, z hliny vyroste néco
tak silného. Spolecnost se orientuje na léky, které plisobi oka-
mzité. A to umi i byliny.

Pro¢ ses pustil do vyroby bylinnych elixirii?

Prodavam ,,legalni drogy*“, které lidi povzbudi a namotivuji
k tomu, aby §li pracovat na svych snech. Byliny jsou moje Zivot-
ni poslani. Chei je piiblizit vS§em generacim. Bylinkafstvi neni
zadné davné, zapomenuté védeéni pro tzkou skupinu podivint.
Je nadcasové a umi byt trendy.

Bylinnych produktii existuje spousta.

Co je na tvych napojich unikdtni?

Vlastné vSechno! Z bylin se tradiéné vyrabi sladké sirupy, alko-
holové tinktury a ¢ajové smési. Ani jedno neni napoj na bézny
den. A pak jsou tady moje elixiry. Funguji hned po vypiti jedné
davky o velikosti velkého panaka. V bézném, hektickém pra-
covnim dni jednodus$e sahnete do tasky a pohodIn¢ se napijete
lahodného elixiru. Snoubi v sobé vyhody sirupu i tinktury. A ne-
jen v tom spociva jejich kouzlo.

Jaké elixiry zakaznikiim nabizis?

Celkem je jich pét: euphory drink Laska z bylin, relaxa¢ni Nir-
véna, ptirodni energy napoj Bud&jCajda, Jogi (nejen) pro joginy
a nové premiové energetické Ultimaté.

Prvnim produktem byl elixir Laska z bylin. Recept vznikal zhruba
tfi roky. Neustale jsem ho vylep$oval a daval ochutnavat spousté
lidi v okoli. Zajimalo mé, co s nimi déla. Vétsinou dosli k tomu
samému, Ze se po napoji citi jako zamilovani. Proto ta Laska.
Nabidl jsem ho na e-shopu a byl jsem ptekvapen, kolik mi chodi
ohlast. Spousta lidi se ptala, jestli neprodavame i néco na re-
laxaci nebo na lepsi spanek. Bylo mi jasné, ze se musim ubirat
timto smérem. Vytvofil jsem proto Nirvanu na relaxaci.
Zaroven jsem po mnohaletych resersich zjistil, Ze na trhu chybi
pfirodni energy drink. Uz dlouho jsem véd€l, ze nejsou tieba
zadné spousty cukru a chemie, staci jen byliny. V nich je ta pfi-

dana hodnota. Vznikl Budé&jCajda a diky pozitivni zpétné vazbé
od zakaznik( vim, Ze

se opravdu podafil. Jogi je skvély pted jogovou praxi. Prokrvi
organismus, posili imunitu. Zkuste ho s mlékem. V zim¢ zahie-
je, v 1été s kostkou ledu osvézi. Nejnovéjsi napoj Ultimaté je
snad nejsilnéjsi hotové yerba maté, jaké se na trhu prodava.

Co chystads dal?

Po nékolika letech patrani jsem nasel ty nejlepsi dodavatele jed-
notlivych bylin. To uz je dobry zaklad, se kterym se dobie pra-
cuje. Ta viing, barva a chut’ je izasna! Brzy piedstavime bylinny
napoj pro sportovce & také zaradime vyrobu bylinko-ovocnych
sirupti podle mych vlastnich receptur.

Mate se tedy na co tésit.

Mou vizi je proménit manufakturu v sobéstatnou hydroponni
farmu, kde se budou byliny péstovat, sklizet, susit i zpracovavat.
A nebude to jen o bylinach a produktech jako takovych. Chci
vytvofit centrum pro lidi: s moznosti potadat retreaty, setkavat
se, vzdélavat a hledat cesty ke kvalitnimu zivotu.

A kde lidé mohou tvé ndapoje ochutnat?

Vsechny produkty a informace o napojich i manufaktute najde-
te na e-shopu www.napojelasky.cz. Budeme se t¢sit, az k nam
zavitate!

Text: Petra VenuSova

Foto: www.napojelasky.cz



a seminkach. Smisnout si ale mizete i na vysokoprocentni ¢o-
kolddé a misto ¢erného caje si dat zeleny.

POMOHOU VAM | OMEGA-3

Dostatecny pfijem omega-3 mastnych kyselin (EPA+DHA)
nejen vyrazné snizuje projevy podzimni deprese, ale ma pro
organismus i fadu dalsich benefitd. Pomaha télu se Iépe vypo-
radat s rznymi infekcemi a soucasné funguje i jako prevence
nachlazeni. Mezi zdroje omega-3 patfi ryby jako losos, tunak,
makrela ¢i sardinky, ale najdete je také ve vajickach, razickové
kapusté, vlasskych oresich ¢i seminkach (konopna, chia).

CO TAKHLE DOBRY NAPOQJ?

Na trhu je mnoho napojl na povzbuzeni, lepsi spanek a lep-
$i ndladu. Zkuste napfiklad bylinny napoj Nirvana, ktery je
vyluhem z bylin a korfeni (medurika, kozlik, damiana, srde¢-
nik, adwaganda, hefmanek, jmeli, pomeranc kvét, dalsi byliny
a koreni), titinovy cukr, kyselina citrénova, vitamin C.
Nirvdna pomaha ke kvalitnimu spanku. Kromé toho jde o re-
laxa¢ni ndpoj. Umozni vam zklidnit mysl, naplno odpocivat.
Je to néco, co si date odpoledne po praci, a béhem velmi
kratké chvile se uvolnite. Nechate starosti z celého dne za se-
bou a ponofite se do relaxovani, odpocinku.

DOSTATEK SPANKU JE DULEZITY

Chodite spat po pllnoci a v pul $esté uz vam zvoni budik? Pak
se nedivte, Ze mate ndladu pod psa. Aby se ¢lovék citil dobre
po fyzické i psychické strance, mél by spat minimalné sedm
hodin denné a usinat i vstavat ve stejnou dobu (ano, i o viken-
du). Jestlize ale bojujete s usinanim, vyzkousejte bylinky jako
medunka ¢i kozlik, alespori hodinu pfed ulehnutim nekou-
kejte na televizi ani do mobilu a 3est hodin pfed spanim uz
nekonzumujte napoje s ob-
sahem kofeinu.

NEZAPOMiNEJTE SE
HYBAT

PFisli jste z prdce domd, se-
dite na gauci a nic se vdm
nechce? Zkuste se premoct
a zacvicte si. Pravé pravidel-
na pohybova aktivita, byt
i jednou v tydnu, vdm nejen
zlepsi naladu, ale také doka-
Ze eliminovat stres — béhem
sportovani dochazi k uvol-
novani endorfinG. Urcité
neni potfeba hned chodit
denné do fitka a trhat re-
kordy ve zvedani tézkych
vah. Zdravé hybat se muze-
te i v pohodli domova. Na-
pfiklad na Youtube najdete
razné fitness kanaly, podle
nichz si mazete zacvidit tre-
ba pilates nebo jégu.

PLAYLIST PRO
DOBROU NALADU

Jakmile nas pfepadnou chmu-
ry, mame tendenci poustét
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Cheete-l se z podzimni deprese
co neyditve dostat, sestavte si

playlst z pisnicek, které vam
zarucené zvednou ndladu.

si pisnicky, které s nasi ndladou koresponduji. Jenze pravé tim
si dlazdime cestu do pekel. Chcete-li se z podzimni deprese co
nejdrive dostat, sestavte si naopak playlist z pisnicek, které vam
zarucené zvednou naladu. Poustét si ho pak muzete nejen u cvi-
ceni, ale také pfi uklidu, vafeni nebo jinych aktivitach, u kterych
se muzete pohupovat do rytmu. Spojeni pozitivné ladéné huby
a pohybu je doslova balzdmem na dusi.

NEBUDTE NA TO SAMI

Co nas déld opravdu stastnymi a dlouhodobé spokojenymi?
Nase blizké vztahy. A jak moderni vyzkumy ukazuji, pravé
traveni ¢asu s nasimi prateli pomdhd mirnit stres a zlepSovat
naladu. Prozivate-li tedy podzimni splin, obklopte se témi,
které mate radi. Mlzete si jen tak popovidat u kafe, vénovat
se spole¢nym konickdm nebo se sejit u vas doma a zahrat si
néjakou deskovou hru.

HYCKEJTE SE

Nemusite kazdy den jet na 100 %. Dovolte si jednou za cas tro-
chu oddychnout a pozadejte ostatni o pomoc. Vyuzijete toho,
ze dnes mUzete vétsinu véci v¢etné potravin pofidit na inter-
netu, pozadejte partnera, aby sundal pradlo ze susdku, a vétsi
déti treba nechte, aby se podilely na pripravé vecere — nakrajet
zeleninu na salat ur¢ité v klidu zvladnou. Cas, ktery pro sebe
takto ziskate, mazete vénovat nékolika strdnkam knizky, nala-
kovani nehtd nebo aplikaci pecujici pletové masky.

VYZKOUSEJTE AROMATERAPII

Jedna z metod, ktera pecuje nejen o télo, ale i mysl a ducha, je
aromaterapie. Vyuziva prirodni éterické oleje, které se daji inha-
lovat, aplikovat na pokozku nebo pridat do koupele. Pokud se je
rozhodnete nanaset pfimo na pokozku, budte opatrni, protoze
v nezfedéném stavu mohou
zpUsobit podrazdéni. Idealni
je pridat par kapek do nosné-
ho oleje (napt. mandlového)
a ten pouzit k masazi. Naladu
zlepsuji zejména éterické ole-
je z borovice, bergamotu, po-
merance nebo vanilky. Zkusit
mUzZete i levanduli, ale méjte
na pameéti, Ze snizuje tlak.

BACHOVKY

NA PODZIMNI
DEPKU

Spravné sestavené Bachovy
esence prfimo na miru vasi dusi
dokaZou zazraky. Aby oprav-
du zafungovaly, je potreba,
aby je michal certifikovany
praktik. Jsou vhodné nejen
na smutek a splin, ale i na fy-
zické a psychické vycerpani,
a dokonce vam pomohou
se lépe vyrovnat se zménou
casu. Pomahaji s vykyvy nalad,
podpofi vas v tom, abyste 3et-
fili sily, a nejen studenti je mo-
hou vyuzit také v situaci, kdy
se potykaiji s prokrastinaci.



Najit stesti v sobe

DNESNi POVIDANI S KARTARKOU JANOU SMOLOVOU, KTEROU MNOZi ZNAJi JAKO KARTARKU
JANU PATRICII Z CESKYCH BUDEJOVIC, BUDE TROCHU ODLISNE. JAK JSME AViZOVALI JIZ
MINULE, PANi JANA, SPOLU S KOLEGYNi MICHAELOU SEDLICKOU, TOTIZ NOVE OTEVRELA
SALON RITUAL V CESKYCH BUDEJOVICICH, KDE SE S Ni MUZETE POTKAT A KDE MUZETE

STRAVIT TREBA HEZKE ODPOLEDNE.

Jani, co vas vedlo k tomu otevfit si saldn Ritual?

Radim svym klientkdm, aby meditovaly, uvolnily se, zacaly
myslet trochu vic na sebe. VSichni davdme na prvni misto pra-
ci, firmu, penize a zapominame, ze kdyz my nebudeme v po-
hodé, pfijdou zdravotni problémy a bude to mnohem tézsi.

A pravé proto, abych jim tu tézkou chvili trochu usnadnila,
zalozili jsme s terapeutkou, kolegyni Michaelou Sedlickou
v Ceskych Budéjovicich salon Ritudl, kde se snazime klient-
kam pomoci, aby se dostaly do pohody psychické i fyzické.
Pomahame jim se cvicenim, hubnutim a nastartovanim
organismu — protoZze pokud neni Zena spokojend sama se
sebou, nefunguje nic. Samozrejmé nabizime i meditaci,
moznost regresni terapie. Zveme zajimavé hosty, porada-

me seminare, prosté snazime se utvofit misto, kde bude
lidem dobfe a kde jim pomlzZeme preckat obdobi, kdy jim
tfeba neni pfrilis dobfre.

A upfimné, divodem otevreni salonu bylo i to, Ze jsme si
potfebovala trosku odpocinout od karet a rituall a citila
jsem, Ze by to chtélo néjakou zménu.

Vy se ale v salénu nezamérujete jen na duchovno, ale i na po-
stavu a svaly, to je prece jen velka novinka...

Pravdou je, Ze nase nejvétsi novinka vznikla vlastné na-
hodou Zbyla nam jedna mistnost a my se rozhodovali, co

s ni. Napadlo nas koupit pfistroj Wonder. Tato revolucni
technologie vdm umozni odstranit pfebytecny tuk a vybu-
dovat pevné svaly béhem nékolika sezeni. OSetfeni pomoci
technologie Wonder odpovida nékolika hodinam fyzického
tréninku. Wonder zpUsobuje tisice silnych a hlubokych
svalovych kontrakci pomoci elektromagnetickych a elek-
trickych impulst. Zni to sloZité? Je to velmi jednoduché.
Impulsy jsou generovdny estetickym zatizenim a vedeny
pres elektromagnetické panely a senzory na povrch klze
nad svaly, které maji byt stimulovany. Impulsy zpUsobuji
stazeni sval(, takZe vysledek je podobny skutecnému po-
hybu a pravidelnym svalovym kontrakcim.

Jedna se o dalsi sluZzbu nasim klientkam, které potrebuji
nejen najit sami sebe pomoci regresni terapie a podpofit
dalsi Zivot prostfednictvim ritualli, ale mnohdy potrebuji

i fyzickou zménu, néco hmatatelného, co jim pomlze se

v Zivoté posunout....

TakZe vasimi klientkami jsou lidé,

ktefi prichazeji k vam na terapie?

Ano, mezi nase klienty patfi prevazné Zeny, které s nami
spolupracuji dlouhodobé, pripadné jejich protéjsky, ktefi
k nam pfijdou se Zenou vybudovat svalovou hmotu. Meto-
du totiZz samozifejmé Casto vyuZivaji i muZi. Vice se doctete
na strankach www.ritualwonder.cz

Jak €asto by se mélo toto cviceni podstoupit?

Idedlni je balicek deseti oSetfeni a poté tfeba udrzovaci
procedura dvakrat mésicné. Doporucujeme vse kombino-
vat s madetoterapii, kterou nabizi nas dalsi kolega — Michal
Gajdosik, coZ je lektor jogy a instruktor dechového cvic¢eni
(www.michalgajdosik.cz). Nenajdete ho pfimo u nas, musite
prejit namésti v Ceskych Budéjovicich, co? ale urdité nevadi.

Moc dékuji
Iva Novakova
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PLET?
“DINE KRASNA. .

SCHVALNE, ZACNEME MALYM TESTIKEM. KOLIK Z VAS SE DNES RANO NAMAZALO
NEJAKYM KREMEM2 ZASE JSTE ZAPOMNELI2 JE TO ZVLASTNI. ASI JEN MINIMUM
Z NAS PREZIJE LETO BEZ OPALOVACIHO KREMU. TI ZODPOVEDNEJSI ZNAJI DOKONCE
| HYDRATACNI KOSMETIKU. TAK PROC TEDY MAME POCIT, ZE PO ZBYTEK ROKU NASE
PLET UZ ZADNOU PECI NEPOTREBUJE?
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Od narozeni zrajeme kazdym dnem a posouvdme se v Zivoté dal

a dal. Starnuti nemdzeme zastavit. Jeho proces viak mizeme

ovlivnit a zpomalit. Cim dfiv o svou pokozku zaéneme pecovat,

tim pozitivnéjsi vysledky uvidime. Pokud jste na své pokozce
shledali jednu nebo vice nize vyjmenovanych zmén, méli byste ji
zacit vénovat ddkladnéjsi anti-ageing péci.

e jemné statické vrasky

e mimické vrasky — mohou se objevit jiz v mladi jako jemné
vrasky, s vékem se viak prohlubuji a zvyraznuji; ¢im jsme
starsi, tim hdre plet odoldva kazdodenni praci mimickych
svall a vznik mimickych vrasek se urychluje;

e ztrdta pevnosti a pruznosti — kvlli vékem snizené hormondl-
ni aktivité, nizsi aktivité fibroblastl a ubytku kyseliny hya-
luronové dochazi k oslabeni funkce elastinovych a kolageno-
vych vlaken; plet pfichazi o svou pavodni pevnost a pruznost;

e plet je povadla, sussi, bez jasu

¢ nedostatecnd hutnost — rysy se zacinaji postupné propadat,
a to zejména v horni ¢asti obliceje, nejvyraznéji kolem oci
a spankd; dale se zvétsuje objem krku a dolni ¢asti brady
a naopak prirozena $picatost brady ustupuje;

* nejednotné zbarveni a nerovnomérnost povrchu pleti — re-
generace pleti probiha pomaleji, a tak odumfrelé casti bu-
nék zlstavaji na povrchu déle; tim zpUsobuji nejednotné
zabarveni pokozky a objevuji se také vice rozsirené pory;

¢ pigmentové skvrny — kvUli nestejnorodé produkci melaninu;

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

PECE O PLET

Pokud nechcete, aby vase plet byla unavena a plna vrések,
je zapotrebi o ni peCovat a je tfeba dodrzovat urcité zdsady
domdci péce.
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Prvni zdsadou je cCistota pleti. Kazdy vecer ocistéte pletovym
mlékem plet od necistot, Zeny by v Zddném pfipadé nemély
zapominat na odli¢eni vecerniho make-upu. Na obliceji se
pres den usadi mnoho necistot, jez by po neodli¢eni zplsobily
ucpani pord v pokozZce a nasledné tvoreni vyrazky.

Odli¢ovaci pfipravky je nutné volit podle typu pleti. Pfed ka-
zdym odli¢enim je vzdy nutné plet dostate¢né navlhdit, ¢imz
tvar zmékne, rozpusti se i licidla a odlicovani je mnohem jed-
nodussi, nez kdyz nanesete odli¢ovadlo vatovym tampdénem
na suchou plet. Je to velmi Setrny zpUsob odli¢ovani.

Jako prvni by mély pfijit na fadu o¢i. Plet kolem nich neni
nutné zbytecné napinat a namdhat, nebot nesSetrnym za-
chazenim je mozné zapficinit tvorbu vrasek. Poté je potfeba
plet odlic¢it od kofene nosu smérem k usim a ¢elu, bradu pak
od stfedu do stran. Nezapomerite na krk!

Na noc pak naneste krém vhodny pro typ své pleti. V kazdém
pfipadé by mél byt vyzivny, aby se pokozka mohla béhem
noci dobre zregenerovat. Rano plet omyjte vlaznou vodou,
pfipadné ocistéte pletovym mlékem a pak naneste vhodny
denni krém. Mozna pravé ted mate vazné dilema. Jaky krém
vlastné zvolit?

HYDRATACNI KREM - ANO, CI NE?

Rika se, ze hydrata¢ni krém je v zimé tabu. Neni tomu
tak, a to z jednoho prostého divodu. V zimé trdvime mno-
ho casu ve vytopenych mistnostech, suchy teply vzduch
plet velmi vysusuje, je tedy tfeba osetfit ji vhodnym hyd-
rata¢nim krémem. Soucasné nesmime zapominat na do-
statec¢ny prisun tekutin. A kde se zpravy o skodlivosti hyd-
rataéniho krému vzaly? Moznd souviseji s tim, Ze vétsina
kosmetickych poradcd ddrazné varuje pfed pouzivanim
hydrata¢niho krému tésné pred tim, nez vyjdeme do mra-
zivého dne. V tomto pfipadé totiz hrozi akutni nebezpeci
popraskdani kdze.




KDYZ PLET POTREBUJE ZAZRAK

., ANTI-AGE SERUM g
_ SZIVYM KOLAGENEM '

" ADRACI KRVI

Nasytte svoji plet Zivym kolagenem s draci krvi
a ziskejte zpét mladi pro svoji plet. Pro ty, ktefi pro
sebe preferuji to nejlepsi.

10 PROBLEMU 1 RESENI

1 Aktivné pUsobi proti vras-
kém a dlouhodobé pred- r
chazi vzniku novych. :

2 Stimuluje télo k produkci
vlastniho kolagenu.

N 3 Viditelné omlazuje
a zlep3uje celkovy vzhled
& " : pokozky.

4 Zpeviiuje kontury obli-
ceje.

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

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

COLLAGEN

INVENT
7 Rozjasnuje a sjednocuje
barevny tén pleti.

DRAGON'S
BLOOD

8 Caste¢né zesvétluje
tmavé skvrny a jizvicky
po akné.

© 9 Ma vyzivujici, zklidfAujici

i a revitalizujici Ginky,
redukuje kozni
nerovnosti.

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

N

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

PFevratné feSeni na vrasky a unavenou

.2Zivy kolagen v podobé hydratu prinasi prekvapivé
vysledky nejen v oblasti krasy, ale i regenerace" Fika : A
na zakladé osobni zkusenosti vyznamny plasticky

chirurg a celoZivotni sportovec doc. MUDr. Jan : ?‘

: Mé&stak, CSc.

Jedinecna kombinace pfirodnich, biologicky aktivnich latek pu-

sobi proti vraskam a dodéva pokoZce zdravy a mladistvy vzhled.
Dochézi k velmi vyraznému zmenseni délky i hloubky vrasek, k Se- v
trnému odstranéni odumfrelych koZnich bunék a velmi snadnému '
pronikani aktivnich latek do pokoZky. Ta tak ziskavd mladistvou
pevnost, jas, svéZest a hedvabnou jemnost...’ fika Eva Sojkova
(*1954) zakladatelka poradenského kolagenoveho centra “‘
Wellness klubu NEZESTARNLI.CZ, kterd se v rdmci zkusebnich pro-

gram vice nez 30 let zabyva ucinky rdznych druhd kolagend. >

PRO KOHO JE SERUM VHODNE

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

POUZIVANI JE | V DOMACICH PODMINKACH

NAPROSTO JEDNODUCHE

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

a nehty.
o
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MASTNY KREM

Mastny krém se pro nasi plet v zimé hodi v pfipadé, Ze se chys-
tdme na pobyt venku — jdeme na prochazku, lyZzovat, do prace,
prosté pro viechny venkovni aktivity. Cim vétsi zima a citlivgjsi
plet, tim peclivéjsi vybér krému. Obecné plati, Ze lidé s mastné;si
pleti jsou preci jen ve vyhodé, jejich plet na zimu reaguje |épe.
(I kdyz zcela bez krému by samoziejmé vychazet také neméli).
Lidé s citlivou pleti musi davat mnohem vétsi pozor, v jejich pfi-
padé, pokud o plet nepecuji a nepromazavaji ji, stoupa riziko
praskani Zilek a vzniku vyrazek, ekzémd a popraskanych koutkd.

PLETOVA MASKA A PEELING

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

RTY

V zimnim obdobi velmi trpi rty. Jako prevence staci klasicka
tycinka na rty, Ize ji koupit v kazdém obchodé a vice nez barva
a prichut nas zajima sloZeni — na zimu by méla byt mastné;si
a samoziejmosti by mél byt UV filtr. Vhodné jsou také lesky
na rty, pro zimni obdobi s pfidavkem vceliho vosku a vitamina
a také s UV filtrem. Jestlize mate jiz rty popraskané, je dob-
ré potfit je silnéjsi vrstvou medu a nechat asi dvacet minut
pUsobit, pak ho mUzete slizat. Rty zvla¢ni a zaceli se. K tomu
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pouzivejte denné tycinku na rty, pokud je to nutné, i opa-
kované nékolikrat za den, pfipadné ji kombinujte s leskem
na rty, zabrani vysusovani rtd v teplych mistnostech.

PRO HEBOUCKE RUCE

Ac¢ by se mohlo zdat, Ze ruce jsou otuzilejsi a odolné&jsi vici
nepfiznivym vlivilm nezZ ostatni casti téla, neni tomu tak.
Naopak jsou vice namahany, a proto potrebuji dikladnou
péci. V zimé je pravidelné natirejte krémem, nezapominejte
na rukavice a alespon jednou tydné jim doprejte regeneracni
koupel v odvaru z hefmanku. Po koupeli je natfete vyzivnym
krémem - vhodny je napfiklad arnikovy nebo krém s pupal-
kovym, mandlovym nebo norkovym olejem. Jestlize vam klze
na rukou praskd, je dobré tuto ozdravnou klru absolvovat
kazdy den na noc, na namazané ruce natdhnéte navic mék-
ké bavinéné rukavice. PFi silném vysychani je dobré vyménit
krém za Cisty olej, mnoho druh je k dostani v 1ékarné.

Pozor také na lamani ¢i tfepeni nehtd, zfejmé chybi vyziva —
nejspise mineraly a vitaminy.

PRO CELE TELO

Specialni pozornost je tfeba v zimé vénovat i pokoZce celého
téla. Také zde dochazi k vysusovani, nebot jsme celé dny vice
obleceni a pokoZzka se vice poti a méné dycha. Navic v chlad-
ném obdobi nedodrzujeme tak peclivé pitny rezim a nedosta-
tek vody pokoZzku vysusuje. V zimé si tedy spiSe nez koupel
doprejte vlaznou sprchu, poté télo potrete vhodnym pleto-
vym mlékem (vybirejte ho podle typu pokozky, vybér je Si-
roky, ¢asem najdete takové druhy, které vdm budou nejlépe
vyhovovat). Alespon jednou za mésic je dobré pouzit peeling,
pokozku ocisti od odumrelych ¢astecek a soucasné ji prokrvi
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— v tomto pripadé se dobie osvédcila kuchynska sdl, kterou
po aplikaci dobre oplachneme.

O pokozku celého téla je tfreba pecovat viceméné stale, zpo-
¢atku se vdm to zda mozna slozité, ale zvyknete si a vie pUjde
hladce. Také je tfeba mit na paméti, Ze s pfibyvajicim vékem
je nutné se o pokozku starat Iépe a peclivéji, nebot uz se sama
tak dobfe neregeneruje a ma ,, pamét” na nepfiznivé vlivy po-
casi, kterym byla vystavena, ale i na vykyvy nasich nalad, které
se na jejim zdravi také podepisuiji.

JSME TO, CO JIME?

Neni dllezité jen to, co si na plet naneseme, ale i to, jak se
stravujeme. Mnohé z Zen uz na vlastni k{zi vyzkousely, co na-
sleduje, jestlize jedi nezdrava a pikantni jidla, sladkosti, mast-
né pokrmy, hofcici apod. Na tvafi se vytvofi vyrazky, nebot
to, co télo ziskava z potravy, vyZivuje i nasi pokozku. Kazdé
z nas mUze (ale nemusi) skodit néco jiného (citrény, ofisky,
¢okolada...). Pozorujte svij jidelni listek a reakce své pokozky
na jidlo. Tak nejlépe zjistite, co vdm neprospiva.

Naopak, pokud dodate télu to, co potfebuje, odvdéci se vam
krasnou pleti.

NEZAPOMENTE NA KOLAGEN

Pokud chcete mit plet hladkou a bez vrasek, je vybornym po-
mocnikem kolagen. Zivy kolagen pomaha i pfi Feseni dalsich
estetickych a dermatologickych problém{, jako je podrazdé-
na a velmi citliva plet, hyperpigmentace, cévni defekty (rozsi-
rené zilky), akné, jizvy po akné, nestovicich, spdleninach i riiz-
nych urazech a dalSich koznich problémech, takze by va vasi
zdkladni vybavé rozhodné nemél chybét.

PROJEZTE SE KE KRASE
Zdrava, vyvazena strava muze zlepsit fungovani klze stejné
jako ¢innost kteréhokoli jiného organu v téle. Stav klze je vnéj-
$im projevem naseho vnitfniho zdravi, takze vie, co vkladame
do svého téla, se odrazi na vzhledu nasi pokozky. Zadna izolo-
vana zivina nam nevykouzli zafivé krasnou pokozku — ke zdravi
kaze prispiva velké mnozstvi vitaminU a nerostnych latek, proto
je vyrovnané stravovani tak dllezité. Jak by mélo ale vypadat?

e Pokud chcete dodat své pleti vie, co potrfebuje, na zac¢atku
seznamu urcité musi byt voda. Pomaha pfi vyzivovani klze,
pfi jejim zvlhcovani zevnitf a pfi vylu¢ovani odpadnich Ia-
tek. Jestlize nepijete dostatek vody, télo se odvodriuje, coz
se na kuzi vzdy projevi. Denné bychom méli vypit v priméru
6-8 sklenic vody (na kazdych 10kg télesné vahy 1 dl). Pokud
Casto cvicite nebo pijete hodné kavy, ¢aje, pfip. alkoholu -
tedy napoju, které pUsobi jako diuretika (zvysuji mnozstvi
moci) —, méli byste prijem vody jesté zvysit.

e Zdrava kuze nevyhnutelné potrebuje antioxidacni Ziviny, ji-
miZ jsou predevsim vitaminy A, C a E. Podileji se na ochrané
kaze pred volnymi radikaly (¢astecky vyskytujici se ve zne-
¢iSténém prostredi, cigaretovém dymu, vznikaji téz vlivem
UV zéreni, ale i béZnym metabolickym procesem v téle).

ZDROJE ANTIOXIDANTU
VITAMIN A

¢ nevyhnutelny pro rlst a obnovu tkani, pro odolnost vuci
infekcim

e potrebny pro suchou ,starnouci plet” — podporuje tvorbu
melaninu, zpomaluje Sedivéni vlast
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¢ jeho nedostatek zpUsobuje drsnost a Supinatost pokozky
Zdroje — vnitfnosti (jatra, ledviny), Zloutek, mlécné vyrobky,
mrkev, Spenat, brokolice, meruriky, broskve.

Vitaminy B patfi do vitamint rozpustnych ve vodé (tzn., Ze télo
jejich prebytek neuklada v tucich, ale vylucuje) a jsou velmi uzi-
te¢nymi pomocniky naseho organismu. Zvyseny pfisun vitaminu
skupiny B se doporucuje zvlasté jedincim prochdazejicim zvysenou
psychickou anebo fyzickou zatézi. Jsou vhodné také pro posileni
imunitniho systému a jako doplnék 1écby nékterych chorob.
VitaminG B je celd fada a kazdy z nich ma vliv na jinou &ast
lidského organismu. Mezi jejich hlavni pfirozené zdroje patfi
maso, syry, kvasnice, ofechy, jahly, celozrnné obiloviny, lusté-
niny, ale také ovoce, zelenina, mléko a vejce. Samoziejmé,
Ze kazda ze zminénych potravin obsahuje vzdy jen nékteré ¢i
néktery z komplexu B vitamin(.

VITAMIN B6

Zlepsuje imunitu a vyZivuje centralni nervovy systém. Dale pU-
sobi preventivné proti nékterym o¢nim chorobam a cukrovce.
Podporuje spravnou funkci nervd, zaludku, svalli a napomaha
prirozenému okyslicovani bunék.

BIOTIN — VITAMIN B7

Tento B vitamin napomaha udrZovat zdravou plet a pozitivné
pUsobi na kvalitu vlast a nehtu. Je pomocnikem pfi hubnuti
a podili se na upravé hladiny cukru v krvi. Dale ovliviiuje ner-
vovy systém, a proto byva doporucovdn pfi depresich. Podpo-
ruje také zdravy spanek.

VITAMIN C

¢ je potfebny pro tvorbu a udrZzovani kolagenu, zodpovédné-
ho za vla¢nost pokozky

e pomdha pri hojeni ran, ma bélici ucinek, stahuje cévy

e snizuje tvorbu mazovych Zlaz, uc¢inné bojuje proti UV zareni

e zabranuje predc¢asnému starnuti

Zdroje — citrusové plody, kapusta, rGzickova kapusta, rajcata,

meloun, maliny, jahody, ostruziny, borGvky.

VITAMIN E

e snizuje ucinky volnych radikalt jako antioxidant, predchazi
starnuti kGze

¢ hydratuje, vyZivuje, prokrvuje, vyhlazuje

* ma téz bélici ucinek

Zdroje — potraviny bohaté na oleje, napf. klicky, rostlinné ole-

je, avokado, orechy.

BETA KAROTEN

o |atka, ktera chrani pokozku pred ucinky slune¢niho zareni

e zpomaluje predcasné starnuti

Zdroje — syté zbarvena zelenina a ovoce (napf. mrkey, rajcata,
ananasovy meloun), zelené druhy zeleniny (Spenat, papriky).

ZINEK

e Ucastni se spravného fungovani mazovych zlaz, spolu s vita-
minem A vytvari kolagen a elastin

Zdroje - ustfice, veprové a kriti maso, jogurty.

Samoziejmé, faktorl, které hraji velkou roli, je jesté podstatné

vice. Zdravi a krasu pleti ovliviiuje spravna délka spanku, stres a zi-

votni prostredi stejné jako to, zda holdujeme koufreni, alkoholu ¢i

nadmérné pijeme kdvu. Tak jako i jindy v Zivoté i zde plati, Ze vse

souvisi se vSsim. A jenom kosmetika po ranu urcité nestaci.
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Darovanému koni na zuby nekoukej, hlasi jedno pfislovi.
V pripadé lidi to vSak neplati. Zuby jsou jednou z prvnich véci,
kterych si na druhém vSimneme. Mnohé o nas prozradi. Zka-
Zené zuby, a nedejboze dokonce i zapach z Ust nam muze
podlomit nohy. Zhati prvni dojem a muize byt i rozhodujicim
faktorem treba pfi pracovnim pohovoru.

Hezky a zdravy chrup nam naopak mdze otevirat dvere. My
sami se budeme citit sebejistéjsi. Spravna ustni hygiena nasim
zublm prodlouzi zZivot a nam zajisti, Ze budeme moci i ve vys-
$im véku kousat vlastnim chrupem, a ne si lepit zuby umélé.

Co si predstavite pod pojmeme sprdvna ustni hygiena?
Na prvni pohled se to zda jasné, istit si zuby kazdé rano a ve-
Cer je preci automatické. Mozna byste se ale divili, ze to tak
automatické neni. Mnoho lidi si zuby necisti prakticky vibec.
Jenomze i ti, ktefi si zuby cisti pravidelné, kolikrat délaji chy-
by. Zvoli $patnou techniku, nevhodny ¢as po konzumaci né-
kterych potravin apod.

Zatimco jeden ¢lovék se pysni vystavnim chrupem bez jedi-
ného kazu, pfitom pro to témér nic nemusel nikdy udélat,
druhému se kazi a [dme jeden zub za druhym, ackoliv je velmi
opatrny a péc¢i nezanedbava. Holt nékomu bylo dano. S pre-
dispozicemi se narodime. Zbytek ale mizeme ovlivnit sami.

e pravidelné ¢isténi

¢ spravna technika

¢ vhodna strava

e preventivni péce u zubniho Iékare
¢ dentalni hygiena

Podivejte se na zubni kartacek, ktery pouzivate. Vzpomenete
si, kdy jste ho naposledy ménili? Podle ¢eho vybirat, kdyz jich

je na trhu tolik, Ze se v tom téZzko vyzname? A radéji mecha-
nicky, nebo elektricky?

Podle odborniktd je vhodnéjsi mékky kartacek, ktery ma mensi
plochu, husta vlakna a je rovné stfizeny. Nedoporucuji se vy-
kroje ani pfilis tvrdé stétiny. | kdyz si tfeba fikate, ze tvrdym
kartackem dobre dostanete plak ze zub(, budte opatrni, pro-
toze si mUzete narusit sklovinu.

Poridte si také mezizubni kartacek, ktery se dostane tam,
kam bézny nemd 3anci. Mate-li kfivé zuby, které se prekry-
vaji, pfipadné mezi zuby jen minimalni prostor, pouzivejte
zubni nit.

Rika se mu také jednosvazkovy. Dostane se i na $patné pfi-
stupna mista, napriklad na stolicky.

Manudlni kartacky jsou Setrnéjsi, a tak jestli mate citlivé
zuby, bude pro vas zfejmé vhodnéjsi. O to vic se ale musi-
te zamérit na spravnou techniku. Elektrické udélaji hodné
prace za vas. Cisténi je uc¢inné, a tak jsou stale popular-
néjsi. Dobfe odstranuji zubni plak. Kazdé tfi mésice byste
viak méli vyménit hlavici. Totéz plati u manualniho kar-
tacku, ktery byste méli po tfech mésicich vyménit.

Vétsina z nas si Cisti zuby dvakrat denné. Ale stopli jste si né-
kdy, jak dlouho? Neni to jen ,fik fik” a hotovo? Méli bychom
si je Cistit alespon dvé minuty. Ale ani ¢as neni vypovidajici.
Spravné bychom si méli ¢istit tak dlouho, nez je dikladné vy-
Cistime.

Dulezita je spravna technika. Rozhodné na zuby netlacte. Pra-
cujte jemné a kartadckem pohybujte od ddsné po celé plose

26



HERBADENT

Unikatni |éty ovérena
receptura pro vase
zdrava Usta.

HERBADENT.CZ

HERBADENT

VYROBENO Z BYLIN




zubu. Jako kdy? je stirate. Cistéte kazdy zub zvlast. Hlavni je
odstranit plak ze zubniho povrchu. Jak to poznat? Jazykem.
Projdéte si vSechny zubni plosky. Jakmile na nékteré z nich
ucitite nerovnost, pak ji jesté docistéte.

Kdy si cistit zuby? Obvykle to déldme rano a vecer. Nékteri
lidé i po obédé a jsou i taci, ktefi si Cisti chrup po kazdém jid-
le. To neni nutné, dokonce se to ani nedoporucuje. Zbytecné
byste si drdsali sklovinu. Spravné bychom si méli cistit zuby
rano po snidani a vecer pred ulehnutim.

Zuby bychom si neméli ¢istit ihned po konzumaci kyselého jid-
la, jako jsou citrusy nebo tfeba cola. Mohli bychom si posko-
dit sklovinu. Proto radéji pal hodiny pockejte, az se v uUstech
neutralizuje pH.

Existuji dohady, zda vybér zubni pasty ovlivni uc¢inek. Nejdule-
Zitéjsi je samotny kartdcek a technika cisténi. Pasta vsak muze
pomoci posilit zubni tkan, zabranit zubnimu kazu a kameni
nebo ulevit pfi citlivosti. Je dobré také pastu stridat.

Pak si vybirejte pasty k tomu urcené. Obsahuji latky, které sni-
zuji citlivost, a nékteré dokazi vytvofrit jakysi mikro povlak,
ktery obnovuje celistvost skloviny.

Cisténi zavrite vy-
plachem Ustni vo-
dou. Doda vdm své-
zi dech. Rozhodné
ji ale nezaménujte
za samotné (isténi.
Sama o sobé neod-
strani zubni plak.
Mate-li za sebou tr-
hani zubu, operaci
¢i vétsi zasah, v ta-
kovém pfipadé je
dobré pouzivat ustni
vodu s chlorhexidi-
nem, ktery je proti-
zanétlivy.

Po poziti jidla na zu-
bech ulpivaji bak-
terie. Postupné se
vytvari zubni plak,
ktery kdyz neod-
stranujeme, zmeéni
se i v zubni kamen.
Pod nimi se dafi ka-
zm. Proto je tak
dulezitd dennodenni
pravidelna a spravna
péce.

28

Dvakrat ro¢né byste méli zamifit do zubni ordinace v ramci
prevence. Jednou za rok preventivni prohlidku hradi pojis-
tovna. Ale po pul roce vas lékar mUze prohlédnout v rdmci
pravidelné prohlidky. | tu hradi pojistovna. Dvakrat ro¢né bys-
te méli zajit také na zubni hygienu, kde vam odstrani zubni
kdmen, zuby hloubkové vycisti a naudi vas sprdvné technice
cisténi.

Védéli jste, Ze téhotné Zeny maji narok na preventivni zubni
prohlidku dvakrat ro¢né?

Mnohdy my dospéli dodrzujeme sprdvnou hygienu. Doci-
lit toho u déti je vsak nékdy nadlidsky vykon. Kazdodenni
boj, vycistit jim zoubky. Néktefi lidé na to rezignuji s tim, ze
u mlécnych zubl neni péce tak dalezitd, kdyz stejné vypad-
nou. To je velky mytus. Zubni kaz je infek¢éni a mlzZe se dostat
i do kosti. V pripadé kosti pak mUze poskodit i druhy zub,
ktery ten mlécny nahradi.

Miminkdm se zacinaji profezavat zoubky mezi 6. az
8. mésicem. Idealni je zacit je hned zvykat na kartacek. Diky
tomu pro né bude pfirozenou soucasti. NeZ se vyklube prv-
ni zoubek, muzete détem pusinku a dasné cistit napriklad
hladkou latkou, ¢imz odstranite bakterie. Jakmile se zoub-
ky za¢nou klubat, pofidte détsky jemni kartacek s malou
hlavi¢kou.

Kdyz si dité samo zacne pohrdvat s kartackem, nechte ho, at si
ho vklada do pusinky. Seznami se s nim a nasledné se nebude
bat a branit cisténi.
Od druhého roku,
kdy se zlepsi jeho
motorika, uz ho mua-
Zete opatrné udit, jak
na to. Kupte mu tzv.
cvicny kartacek s jem-
nymi vlakny a tenkou
rukojeti. Vzdy mu ale
jeSté zuby predistéte.
Nez pUjde do 3koly,
uz bude cisténi hra-
vé zvladat samo. Cca
do deseti let byste
vsak na néj méli do-
hlizet.

Déti mivaji hrdzu z na-
vstévy zubni ordinace.
Proto se doporucuje
zacit k nému docha-
zet, jakmile se proreze
prvni zoubek. Ditko
si tak na prostredi
zvykne, seznami se
s panem doktorem
a pochopi, Ze se tam
nic tak hrozného ne-
déje. A vy budete mit
jistotu, Ze vse délate
spravne.
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BEZ LAKTOZY?
PROC NE...

TAK RADA BYSTE SI DALA SVE OBLIBENE KAPUCINO, ALE PRAVE VAM NA CELE PRISTAL STEMPL
ALERGIKA2 NEZOUFEJTE, MAME PRO VAS RESENI.




MozZna to znate. Pochutnala jste si na smetanové omadce, do-
prala si mlécny koktejl nebo potadnou porci zmrzliny, ale stfeva
vam vas ,prohresek” velmi rychle vratila. Bolesti bficha, nevolnost,
nadymani nebo poradna ,hnacka” na sebe nenechaly dlouho ce-
kat. Typické projevy laktézové intolerance. Nevéste hlavu, urditou
formu laktézové intolerance ma u nas asi deset procent populace.

ALERGIE NA MLEKO VERSUS

INTOLERANCE NA LAKTOZU

Pravdépodobné jste se setkala s obéma terminy a lidé maji asto
tendenci je zaménovat. Pfestoze se mohou projevovat podobné,
pricina i nasledna terapie je odlisna. Alergii na mléko je minéna
prehnanad reakce imunitniho systému na bilkovinu kravského mlé-
ka. Obvykle se objevuje uz u kojencl a vyZzaduje absolutni zékaz
konzumace vyrobk( z mléka. Pokud dietu porusite, hrozi prijmy,
vyrazky, ale i krev ve stolici, zvraceni a v krajnim pfipadé i anafy-
lakticky Sok.

Znamena to tedy zadné mléko, tvaroh nebo syr ani kysané produk-
ty na bazi kefiru ¢&i zakysu. Zkratka totalni stopka vsemu, kde by
mohlo byt mléko. Proto je potieba dusledné cist etikety na vyrob-
cich, protoze mléko se trochu prekvapivé muze objevit naptiklad
i v uzeninach, ¢okolddach, pecivu. | kdyz jde tieba jen o stopové
mnozstvi, miZe vam to ubliZit. Jestlize vas tedy provazeji podobné
obtize, urdité se vydejte k |ékafi. Ten vas odesle na alergologii ¢i
gastroenterologii a hlavné vyloudi jiné, zavazné onemocnéni.
Pokud vam lékar diagnostikoval intoleranci na laktézu, jste na tom
0 poznani Iépe. Laktdza je laicky feCeno mlécny cukr. Za intoleran-
ci stoji nedostatek enzymu laktaza. Tento enzym je v tenkém stre-
vé a diky nému pak dokazeme laktézu dobie zpracovat. Jestlize
nase télo nedokaze laktazu vytvorit, neumi si poradit ani s lakté-
zou. Ta pak ve stfevech kvasi. Intolerance na laktézu se mize pro-
jevit kdykoliv, v kterémkoliv véku. MUze ji zpUsobit Spatny Zivotni
styl, uzivani nékterych IékQ, jina pfidruzena onemocnéni, stres atd.
I vtomto piipadé vas mohou postihnout kiece v bfise, prajmy, na-
dymani ¢i nevolnost nebo trochu prekvapivé také migréna. Potize
se projevi velmi rychle po poziti laktdzy, uz béhem par desitek mi-
nut. Ovsem trapit vas mUzou i nékolik dalsich dni.

Podle zévaznosti a rozsahu obtizi pak je potfeba upravit jidelnicek.
Nékomu staéi konzumovat mléko samostatné (nekombinovat ho
s jinymi potravinami), jinému vadi jist mlé¢né vyrobky nalacno,
nékdo si mlze doprat kefir & zakysané vyrobky, které obsahuji
jen minimum laktézy. Nékdo mUze jako alternativu masla pouzit
rostlinné tuky. Jiny musi dodrzovat piisnéjsi dietu a volit vyhradné
bezlaktézové produkty. K dostani jsou uz prakticky viechny typy
mlécnych produktd, nejen mléko, ale i maslo, syry ¢i smetana. Vy-
rabéji se z bézného kravského mléka (ale i z koziho) a piidava se
do nich enzym laktaza. Diky tomu si s nim nas organismus dokaze
poradit. MUze vas zaskocit, ze tyto vyrobky jsou oproti klasickym
sladsi. Je to z toho divodu, Ze laktaza laktézu rozstépi na galktézu
a glukézu.

CO DAL? ZKUSTE TREBA:

Oznaduji se sice jako mléka, ale s mlékem nemaiji nic spole¢ného.
Presto si na nich mlzete pochutnat, vyuzit je v kuchyni pii vafeni
nebo si jimi ochutit kdvu.

SOJOVE MLEKO

Oblibené je hlavné v Ciné a v Japonsku. Na na$ trh vtrhlo pred
mnoha lety jako jedna z prvnich alternativ klasického mléka. Vy-
rdbi se z namocené sdji, kterd obsahuje spoustu bilkovin. Boby se
podrti, povafii a precedi.
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Zkuste si ho vyrobit:

Asi 2509 séjovych bobu pres noc namocte do vody a nechte na-
bobtnat. Pokud to pUljde, odstrante slupky. Staci je jemné pro-
mnout. Zalijte asi dvojnasobnym mnoZstvim vody a mixujte
do kasovité konzistence. Pfipadné naredte do pozadované kon-
zistence. Osolte Spetkou soli a za stadlého michani povarte. Budete
na to potfebovat asi ¢tvrt hodiny. Pokud se tvofi péna, odstrarite ji.
Nakonec mléko precedte pres platno. To, co vdm v platynku zbylo,
nevyhazujte. Jedna se o okaru, ktera obsahuje spoutu vapniku, ze-
leza, bilkovin, vitaminy skupiny B, ale i mnoho vlakniny. MUzete ji
pridat tfeba do jogurtu.

RYZOVE MLEKO

Ryzové mléko mUze byt oproti klasickému sladsi. Je nizkotucné,
ale obsahuje vice cukr(. Také je chudsi na bilkoviny a vapnik. V ob-
chodech ho ¢asto obohacuji o vitaminy a mineraini latky. Najdete
v ném vitamin B12, Décko ¢i vitamin A.

Zkuste si ho vyrobit:

MdUzete si vyrobit Cisté raw ryzové mléko (to znamena bez tepel-
ného zpracovani) nebo mléko z povarené ryze. Oboji ma sva pro
a proti.

Za studena - 100g ryze proplachnéte a namocte do studené vody.
Nechte 24 h odlezZet. Poté ji scedte a proplachnéte, zalijte pul lit-
rem studené vody a rozmixujte. Scedte pres platno.

Za tepla - proplachnutou ryzi zalijte vrouci vodou a za obc¢asného
michani povarte do mékka. Slijte, zalijte studenou vodou a rozmi-
Xujte. Scedte pres platno.

MANDLOVE MLEKO

Vyrabi se z man-
dli a vody. A tak
Cerpd i jejich be-
nefity. Obsahuje
mnoho vitamind,
napiiklad vitami-
ny B, D ¢i E, mi-
neralni latky, jako
je hordcik, sodik
nebo fosfor. Je
bez cholesterolu,
neobsahuje nasycené tuky a dietare potési, ze ma i méné kalorii.
Ovsem ani mandlové mléko vam nedoda tolik bilkovin.

Zkuste si ho vyrobit:

200g mandli namocte pres noc do studené vody. Slijte a pfilijte asi
litr studené vody. Dokonale rozmixuijte, slijte pres platynko. Drce-
né mandle, které vam zUstaly v platynku, mazete pouzit jako roz-
mixované ofisky — misto posypky, pfidat do jogurtu ¢i do dezertd.
Podobné muzete vyrobit i mléka z ostatnich druh( orechd.

CIM NAHRADIT MLECNE PRODUKTY

Pokud striktné vyfadite ze svého jidelnicku veskeré mlééné pro-
dukty, mohly by vam chybét nékteré vitaminy a mineraini latky.
Mnohé bezlaktézové produkty proto byvaji obohaceny o vapnik
a dalsi dulezité slozky. Zkuste také dalsi alternativy, jako je tofu,
tempeh atd. Tvaroh, syry ¢i majonéza byvaji casto jakymsi poji-
dlem, ¢ dokonce zakladni slozkou pomazanek. Zkuste si rozsifit
obzory a pfipravit pomazanku tifeba z avokdda nebo pouzit sojo-
vou majonézu. Urcité se poradte se svym Iékarem, ktery doporudi
vhodnou dietu.
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CHRIPKA
A NACHLAZENI

NAS NEDOSTANOU

ACKOLIV SE RIKA, ZE NEJLEPSI OBRANOU JE UTOK, V OBLASTI ZDRAVI TO AZ TAK
NEPLATI. NEMOCEM JE LEPSI PREDCHAZET — AT UZ POMOCI KVALITNI STRAVY, NEBO
TREBA UZIVANIM VITAMINU. JAK SI ALE PORADIT, POKUD UZ VAS PRECI JEN POTRAP]

NEJAKA TA PODZIMNI CHRIPKA Cl NACHLAZENI?2
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chladné a vlhké pocasi, coz je dlvod, proc¢ vi-
ekci na jafe a na podzim vétSinou pfibyva. Pokud
me dostatecné odolny imunitni systém, ktery Skodlivé viry
viduje, nic ndm nehrozi. Jsme-li ale oslabeni a nase télo
zvladd tvofit dostatek protilatek, viry snadno proniknou
pres sliznici dychacich cest dal do téla, a nachlazeni je na ra-
zem svéte.

OBYCEJNE NACHLAZENI

Kychate, smrkate, pobolivad vas v krku a mate lehce zvy-
Senou teplotu? Pak se nejspiSe jedna o zcela béZzné na-
chlazeni. To vétSinou probiha tak, ze vas zezacatku boli
v krku a hlre se vdm polykd a pak se pfida ryma. Vzhle-
dem k tomu, Ze se nejednd o nic zadvazného, je nejlepsim
lékem zlstat par dni doma, polezet si v posteli a ¢ekat, az
se vam zase udéla dobre.

HNED SE NADOPUIJTE VITAMINY

Abyste nachlazeni podchytili hned v pocatku a neprerostlo
po vitaminu C, ktery plati za skvélého pozZirace virl, a mnoh-
dy navic zkrati nemoc na néjaké dva tfi dny. Doporucuje se
denné uzivat 500 miligramd. Dale
mUzete pfidat i citrusy, rybiz nebo
Sipkovy ¢aj, které jsou Céckem nado-
pované. Kromé toho se vyplati zara-
dit i zinek — maximalné ale 150mg
denné. Vhodny je zejména v pfipa-
dé, kdy vas boli v krku a pocitujete
v ném sucho.

UVARTE SI BEZINKOVY CAJ
Béhem nachlazeni je potreba zvysit
prijem tekutin. Idedlni je ¢ista voda,
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Naparovdni muiZete
provadet tak, Ze se
naklonite se nad hrnec
s horkou vodou.

ale klidné mUzete sahnout i po ¢aji. Z bylinek se doporucu-
je napfriklad bezinka. 2-5 gramt susenych plodl nasypete
do 3alku, zalijete vrouci vodou a nechdte 10 minut louhovat.
UzZivaji se minimalné tfi $dlky denné. Pravé bezinka je bohata
na vitamin C, pomaha pfi bolestech v krku a celkové zmirriuje
projevy nachlazeni.

ZKUSTE KLOKTANi A NAPAROVANI

Na podrazdény krk baje¢né funguje kloktani roztoku, ktery
si pfipravite ze ¢tvrt kavové |zicky soli a sklenice teplé vody.
Staci rozmichat, poradné vykloktat, a snaz se zbavite hlenu.
Naparovani pak mUlzete provadét tak, Zze se zaviete ve spr-
chovém kouté, naklonite se nad hrnec s horkou vodou nebo
vyzkousite difuzér, do néjz pridate par kapek éterického oleje
z tea tree ¢i eukalyptu. Zase to ale nepfehanéjte. K tomu, aby
se vam lépe dychalo, staci paru vdechovat cca 10 minut.

A ZASE TA RYMA

Potykate se pouze s rymou? Pak muzete vyzkouset spreje
s obsahem dekongescent(, které uvolriuji ucpany nos. Nikdy
je ale nepouzivejte déle nez tyden vkuse a zkuste je kombino-
vat s roztokem mofské vody. Ta je bohata na minerdly i stopo-
vé prvky, které zvlh¢uji a regeneruji nosni sliznici, coz vdm pfi-
jde vhod hlavné v pripadé, ze mate
doma sussi vzduch. Kromé toho nos
celkové Ccisti od prachu ¢i alergent
a odstrariuje hleny.

SMRKAT A SMRKAT

PFi rymé je dllezité v¢as odstranovat
nosni sekret, proto by se vasim vér-
nym spole¢nikem mély stat kapesni-
ky. IdedIné ty papirové, které mizete
hned po pouziti vyhodit, a zabranit
tak sifeni infekce do okoli. U hodné
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malych déti, které jesté samy smrkat neuméji, volte odsavac-
ku — at uz hadickovou, elektronickou, nebo tu na vysavac.
Dojte-li ke komplikacim a vyskytne se u vas zanét vedlejsich
dutin, jehoZ indikatorem je Zluta ¢i zelend ryma, rozhodné
nevahejte navstivit |ékare, ktery vam predepiSe antibiotika.

NA MISTE JE PESTRA STRAVA

Pestra, vyvazena strava je v pfipadé rymy i nachlazeni vel-
mi zadouci. Nic nema na poctivy domdci vyvar, at uz dribe-
zi, nebo hovézi. Doda télu nejen porddnou davku vitaminl
a mineralQ, ale i bilkoviny a dalsi Ziviny, které télo potrebuje
k tomu, aby se rychle zregenerovalo. Déle ur¢ité zaradte ces-
nek — mUzete ho jist jak syrovy, tak si z néj pfipravit ¢esnecku.
Velmi prospésny je i zavor, ktery cili hlavné na ucpany nos
¢i bolest v krku, a také kurkuma, kterd posiluje buriky imu-
nitniho systému. Vitamin C zase télu dodaji zZluté a cervené
papriky, razickova kapus-
ta ¢i brokolice nebo ovo-
ce v podani jahod, kiwi
a citrusu. A vibec od véci
nejsou ani kvalitni jogu-
rty, kefiry nebo kvasena
zelenina (pickles). Jsou
zdrojem probiotik, ktera
vadm pomohou nemoc pre-
konat.

POTBAPIT umi

| KASEL

Neni kasel jako kasel. At
uz je ale suchy, nebo vlhky,
vzdy je zndmkou néjaké-
ho onemocnéni dychacich
cest. Na jeho vzniku se
mohou podilet jak viry, tak
bakterie a |écba se odviji
od toho, zda se se pfi ném
tvofi hleny. Kasel, i kdyz
trva jen kratce, neni dobré
podceriovat. Nepocitite-li
béhem par dni zlepseni,
obratte se na lékare, abys-
te se ujistili, zda nemate
napfiklad zapal plic.

JAK NA VLHKY KASEL
Vlhky neboli produktiv-
ni kasel je charakteristic-
ky tvorbou hlenu. Re§i se
zejména uzivanim lékd,
které  hlen rozpousti
a usnadnuji jeho vykasla-
vani. Velmi dulezité také
je zvysit pfijem tekutin.
Kromé kapek a sirupt jako
Mucosolvan, Stoptussin
¢i Stodal mUzete vyzkou-
Set i bylinky, a to takové,
které podporuji odkasla-
vani. Mimo matefidousku
a tymianu je vhodny yzop,
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Neni kasel jako kasel. At uz je
ale suchy, nebo vlhky, vzdy je
zndmkou nejakého onemocnent

dychacich cest.

anyz, fenykl nebo mata, ale skvélym pomocnikem vam bude
také obycejna cibule.

CO SE SUCHYM KASLEM

Suchy, drdzdivy kasel se objevuje zejména v pocatcich one-
mocnéni. Neni vyvolan zvySsenym mnozstvim hlenu, mize
vzniknout v jakémkoliv tseku dychacich cest a k jeho tlumeni
se pouzivaji tzv. antitusika. Mezi né patfi napfiklad Robitussin,
Levopront nebo Sinecod, ale sdhnout opét mlzete i po bylin-
kadch. V tomto pfipadé jsou vhodné bylinky slizovité, které
sliznice dychacich cest potdhnou IéCivym slizem, a zmirni tak
kasel. A které to konkrétné jsou? Jedna se tfeba o diviznuy,
jitrocel ¢&i kofen proskurniku.

KDYZ VAS POTRAPI CHRIPKA

Chripka uz neni obycejné nachlazeni. Je doprovazena zvy-
senou teplotou az horec-
kou a bolestmi hlavy, sva-
14 i kloubu. Clovék je pfi
ni hodné unaveny a celko-
vé malatny, mlze se poty-
kat se zimnici a dost ¢asto
trpi nechutenstvim. Akut-
ni faze trva vétSinou pét
az sedm dni, ale u nékoho
mUze prerlist az do za-
nétu pradusek. ChfFip-
ku wurcité nepodcenujte
a soustfedte se na lécbu
jednotlivych symptomu.

VITAMINY PROTI
CHRIPCE

Stejné jako u rymy ¢i na-
chlazeni je na misté do-
plfiovani vysokych davek
vitaminu C. Pomdhd po-
silovat buriky imunitniho
systému, mirnit priznaky
onemocnéni a  zkraco-
vat jeho dobu. Optimalni
denni davka pfi chfipce
se muze pohybovat mezi
1000 a 2000 mg, v zavislosti
na vaze C¢lovéka. Urcité se
nemusite bat predavkova-
ni — co télo nespotrebuje,
to se jednoduse vylou-
¢i  prostfednictvim modi.
Dale jsou vhodné vitaminy
A a D, vitaminy skupiny B
a jiz zminény zinek.

CO POMUZE

NA BOLEST

Bolesti svalll pfi chfip-
ce vdm pomuzou zmir-
nit analgetika, na bolesti
v krku zase zabiraji pfi-
pravky s obsahem lido-
kainu ¢&i protizanétlivy
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Prot horecce vyborné funguyi studené zabaly. Labalte se
do mokrého prostéradla, pres né) dejte suché a prikryjte se dekou.

latek. Pfiznaky chfipky vcetné bolesti hlavy, svalt a v krku
vam z volné dostupnych Iék( pomUze tfeba Paralen, Nuro-
fen, Ibalgin grip nebo Aspirin, ktery je k dostani i ve formé
Sumivych tablet.

JAK SNIZIT TEPLOTU

Proti horec¢ce vyborné funguji studené zabaly. Zabalte se
do mokrého prostéradla, pres néj dejte suché a prikryjte se
dekou. Po chvili se osuste a lehnéte si zpatky do postele.
Zabaly mohou byt celotélové, ale stejné tak mUzete vyuzit
lokalni obklady na hrudnik ¢i zada. Zkuste napfiklad Priess-
nitzav obklad, kdy namocite $atek ve studené vodé a pfilo-
Zite ho na krk. Date pres néj igelit a suchy 3atek a nechate
pUsobit max. pual hodiny. Pomaha mirnit bolesti v krku.

KDYZ VAS TRAPI VIROZA

Virézu mnoho lidi nespravné zaménuje za chfipku. Oproti ni
je ale pomérné mirna. Projevuje se lehkou rymou, mirnymi
bolestmi v krku a misto hore¢ky mate jen trochu zvySenou
teplotu. Ve chvili, kdy jsou zasazeny i horni cesty dychaci, se
mUze pridat také kasel. Opét ale nejde o nic dramatického.
ZUstarite v klidu doma, dopravejte si vysoké davky vitamint
a vyzkousejte bylinkové ¢aje ze zazvoru ¢i bezu. Doporucuje
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se rovnéz kloktani Vincentky, a pokud se navic nebudete bat
konzumovat syrovy ¢esnek, mate do tfi dnd vyhrano.

NEJLEPSI CESTA JE PREVENCE

Nemocem je nejlepsi pfedchazet. A sice tim, Ze budete pri-

béZzné po cely rok pracovat na posilovani svého imunitniho

systému. K tomu, abyste méli tuhy kofinek vdm pomuze:

¢ Dostatek vitamina C, D a E - denné uZivejte cca 100mg vita-
minu C a az 9000 IU vitaminu D (idealné spolu s vitaminem K2
pro lepsi vstiebatelnost). Vitamin E je obsaZen hlavné v rost-
linnych olejich — prmérna denni davka se uvadi jako 10mag.

e Doplnovani zinku a selenu — denné uzivejte 30mg zinku
ve formé glycinatu ¢i pikolindtu a pridejte 50-200 mikro-
gramu selenu - staci jeden para ofech denné a denni davku
selenu mate pokrytou.

e Zdrava stfeva — pravidelné konzumujte kysané zeli, kimchi,
pickles a zakysané mlé¢né vyrobky jako kefiry ¢i jogurt.

¢ Uzivani adaptogent — sem patfi bylinky jako maca, Zensen,
asvagandha nebo eleuterokok.

e Kvalitni spanek - jeho potfeba je u kazdého jina, ale pohy-
buje se od 6 do 9 hodin denné.

e Otuzovani — posiluje nejen imunitu, ale i kardiovaskularni
systém, sniZzuje zanétlivé procesy a zlepsuje regeneraci.
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OBOROVA ZDRAVOTNI

NEJCENNEJSI,

CO MAME

Bat se o zdravi svych blizkych je

Zvlast kdyz na pomoc sami nestacime.

Proto je tu zdravotni pojistovna OZP.
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CO JE TO VLASTNE TA IMUNITA?

Imunitni systém si mUzete predstavit jako neviditelny ochran-
ny plast, ktery nase télo nepretrzité po 24 hodin chrani pred
utoky nepratelskych vird ¢i bakterii. To, v jakém je stavu, se
odviji zejména od naseho Zivotniho stylu. Zna¢ny vliv na jeho
¢innost tedy ma to, jak se stravujeme, jak spime, zda jsme vy-
staveni stresu nebo jestli pravidelné sportujeme.

Imunita se pfitom déli na dvé zakladni formy - vrozenou
a ziskanou. Vrozenou neboli pfirozenou imunitu si neseme
zakodovanou ve svém DNA uz od narozeni. Na veskeré pato-
geny utodi vzdy stejnych mechanismem jako pfi prvnim setka-
ni s nimi. Ziskana imunita pak vznikd po predchozim setkani
s cizorodou latkou. Opakovanym setkanim s ni se mlze po-
silovat, a diky tomu pak dokazZe rychleji a u¢innéji reagovat.

VIRY JSOU NYNI VE SVEM ZIVLU

Lidské télo je na podzim a v zimé nachylnéjsi k prochladnu-
ti. S klesajici teplotou se totiz snizuje jeho prokrveni, coz ma
za nasledek oslabenou ¢innost imunitniho systému. Nizké
teploty ale vedou i ke stazeni céy, a to i téch v nosni sliznici,
kudy do téla pronikaji nejrtznéjsi patogeny. Na$ organismus
tim padem neni schopny se branit tak ucinné jako v teplych
dnech, takze se do néj viry, kterym chladno naopak vyhovuje,
snaze dostanou a mohou tu zadit Fadit.

NAUCTE SE POSLOUCHAT SVE TELO

Padaji vdm oci a pocitujete, Ze se o vas pokousi néjaky bacil,
ale vy si ne a ne lehnout, protozZe jste zavaleni povinnostmi?
Pokud své télo neposlouchame, pretéZzujeme se a nebere-
me ohledy na to, Ze jsme unaveni, velmi rychle se to projevi
i na nasi imunité. Ne vzdy je samozfejmé mozné si béhem dne
dat slofika, zejména pokud mate doma malé déti. Zkuste jit
alespori o néco dfiv spat, protoZze pravé béhem noci si vase
télo odpocine nejvic a nabere nové sily.

BEZ CIGARET, ALKOHOLU | STRESU

Co si budeme povidat, ¢lovék, ktery by pocitoval 100% duseni
pohodu po 365 dni v roce, nejspise neexistuje. A stres jako
takovy nemusi byt vzdy jen Skodlivy. Snazte se ale vyvarovat
tomu dlouhodobému, protoze pravé pfi ném je v téle zvyse-
na hladina kortizolu — stresového hormonu, ktery mimo jiné

potlacuje ¢innost imunitniho systému. Tomu rovnéz neprospi-
va konzumace alkoholu (zatézuje jatra), stejné jako aktivni
i pasivni koureni.

DODRZUJTE HYGIENICKE NAVYKY

Osvézte si ndvyky, které jsme si osvojili v dobé koronaviro-
vé. Pravidelné si myjte ruce mydlem, kde neni pfistup k cisté
vodé, tam pouzivejte antibakteridlni gel, a neni-li vam dobre,
zustante v idealnim pfipadé doma. Pokud uz preci jen bude-
te nékam cestovat hromadnou dopravou, zakryvejte si nos
i Usta. Kaslete a kychejte do kapesniku, abyste kolem sebe
nerozndseli viry ¢i bakterie, a mistam s vyssi koncentraci lidi
se snazte vyhybat. Jednou za cas také nezapomerite pomo-
¢i antibakteridlnich ubrouskd ocistit svij mobil, pocitacovou
kldvesnici a dalsi ¢asto pouzivané predméty. Jsou to sice drob-
nosti, ale ve findle maji velky efekt.

NEZAPOMINEJTE SE HYBAT

Béhem pohybové aktivity si nejen posilujete svaly a zlepsujete
naladu, ale zaroven z téla pfirozené odchazi rlizné skodlivé
latky. Podporuje se ¢innost obéhového systému, coz pfizni-
vé pUsobi na ¢innost bilych krvinek (ddlezitych pro imunitu),
a jste-li pfi cviceni navic na cCerstvém vzduchu, okyslicuje se
mozek. Zkuste tak trénink v posilovné ¢i hodinu plavani vy-
ménit za prochazku v blizkém lese.

ZKUSTE DAT SANCI OTUZOVANI

Nemusite se nutné koupat v fece nebo se potapét do vany
plné ledu. Pro posileni imunity je zcela dostacujici pravidelna
studena sprcha, a to idealné po ranu. Rozproudi krevni obéh
a podpofi ¢innost bilych krvinek. S otuzovadnim ale zacinej-
te pozvolna, aby si télo postupné navyklo na zmény teplot
— zkuste napfiklad ve sprie stfidat teplou a studenou vodu
nebo noste o jednu vrstvu obleceni méné, nez aktualné po-
tfebujete.

DBEJTE NA ZDRAVOU STRAVU

Zdravy, vyvazeny jidelni¢ek by mél byt naprostym zakladem.
A to nejen na podzim a pres zimu, ale i po zbytek roku. Ze-
jména béhem chladnych mésica viak dbejte na prfisun ovo-
ce a zeleniny, abyste svému télu zajistili dostatek vitaminu.
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Doplnék stravy. 30 dennich davek.
Dulezité mikroziviny pro podporu
imunitniho sytému.

Dulezité mikrpiiyiny pro
imunitni system

Obsahuje 25 dtlezitych mikrozivin: vitaminy, mineralni latky,
stopové prvky, bioflavonoidy, lutein, lykopen, aj.
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Dejte pfednost tepelné upravenym jidlm, at sv{ij organismus
zbytecné neochlazujete, zaradte zeleninové ¢i masové vyva-
ry a ke snidani misto musli s jogurtem volte spise obilninové
kase s ofiSky a seminky.

KYSANE POTRAVINY — BALZAM NA STREVA
Kysané zeli, pickles, kim¢i nebo radzné zakysané mlé¢né vyrob-
ky. Toto vse jsou fermentované neboli kvasené potraviny ob-
sahujici protiotika, ktera posiluji stfevni mikrofléru. A pravé
ta, jak zndmo, velmi Uzce souvisi s odolnou imunitou. Kvasené
potraviny ale kromé toho podporuji tvorbu serotoninu, tedy
hormonu, ktery ma pfiznivy vliv na nasi psychickou a emoci-
onalni pohodu.

PRIPRAVUIJTE SI ,,IMMUNITY SHOT”

Immunity shot je takovy zdravi prospésny panak, ktery si mu-
Zete s naprostym klidem ddvat kazdé rano. Do sklenice s vo-
dou vymackejte jeden citron, pfidejte 1zicku nastrouhaného
zazvoru, lzicku susené kurkumy a Spetku pepre. Tahle kombi-
nace vas po rdnu nejen prijemné prohreje, ale zejména pod-
pofi ¢innost imunitniho systému. Tak na zdravi!

VITAMIN C DOPLNIi DO TELA RAKYTNIK

Védéli jste, ze pravé rakytnik, podobné jako acerola nebo
Sipky, obsahuje mnohonasobné vétsi mnozstvi vitaminu C
nez tolik zminovany pomeranc? Sehnat ho muzete ve formé

sirupu ¢i $tavy, které diky své sladké chuti budou mit uspéch
i u déti. Pravé vitamin C, jehoz denni davka se udava jako
80mg, dokaze zkratit dobu nachlazeni. Jeho potfeba viak
velmi stoupa u lidi se zvySenou stresovou zatézi — ti ho s kli-
dem mohu pfijmout i jeden gram za den.

VELMI DULEZITY | JE PRiISUN DECKA

Vitamin D je pro nasi imunitu s nejvétsi pravdépodobnosti

se pohybuje od 200 do 2000 IU a k jeho spravnému vstreba-

vani je dllezity i pfisun vitaminu K2. Kdyz se fekne vitamin

D, napadne nas slunecni vitamin nezbytny pro kosti, imunitu,

metabolismus minerald a déleni bunék. Ve skutecnosti nejde

o jeden vitamin ale hned o nékolik velmi podobnych molekul

(kalciferoly). Mohou byt prirodniho plvodu nebo také syn-

tetické. Nejvyznamnéjsi ¢ast tvori vitamin D2 (ergokalciferol)

a vitamin D3 (cholekalciferol). Vitamin D je nepostradatelny:

e pro vstiebavani vyuziti vapniku a fosforu

e k zachovani normalni hladiny vapniku v krvi e pfi minerali-
zaci kosti a jejich normalni strukturu

e pro normalni funkce svall

pro ukladani minerall do zubl

e pro spravnou funkci imunitniho systému

e pii procesu déleni bunék

Nedostatek vitaminu D v téle trapi vétSinu populace. Je to

ovlivnéno tim, v jaké zijeme zemépisni Sifce. Kvlli stridani

Vitaman D je pro nast vmunitu s nejoelsi pravdépodobnosti
Jeste duleziteisi nez vitaman C.
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ro¢nich obdobi nemame porad dostatek slune¢nich paprsku
pfimo na pokozce. Také nase obvykla, ceska kuchyné je chuda
na zdroje vitaminu D, co vede k nizké hladiné aktivnich meta-
bolitd v krvi. Pfiznaky nedostatku vitaminu D mozna i vy po-
citujete pravé v tomto obdobi: citite se unaveng, sklesle a bez
nalady. Nizkd hladina se odrazi na pfirozené obranyschop-
nosti, ndladé a dlouhodoby nedostatek se projevi zvySenou
nachylnosti kosti na zlomeniny, na zubech, na kondici sval
a regeneraci. Nedostatek vitaminu D mGze vést az ke kfivici
u déti.

MINERALNI LATKY PRO SILNOU IMUNITU

Na spravnou ¢innost imunitniho systému maji kromé vitamina
vyznamny vliv i mineralni latky, konkrétné dostate¢na hladina
zinku a selenu. Mezi zdroje zinku patfi zejména potraviny bo-
haté na bilkoviny jako celozrnné obiloviny, hovézi maso nebo
lusténiny. Selen zase najdete kromé masa a ryb ve vejcich,
houbach, kostalové zeleniné ¢i para ofesich. Rozhodnete-li se
pro uzivani doplnku stravy, pak u zinku sahnéte po bisglyci-
natu. Vynika nejen vysokou vstrfebatelnosti, ale i biologickou
dostupnosti, je Setrny k trdvicimu Ustroji a Ize ho uzivat i na-
la¢no. Selen pak nejlépe volte v jeho nejvice biologicky vyuzi-
telné formé (selen methionin).

POMOHOU | OSVEDCENE BYLINKY

Neni bylina, aby na néco nebyla. A pravé ¢innost imunitniho
systému podpofi tfeba echinacea neboli tfapatka nachova,
extrakt z grepovych jader, ¢erny bez nebo divizna. Posled-
ni roky je ale velmi oblibeny i oreganovy olej, ktery muzete
uzivat jak preventivné, tak pfi vyskytu néjakého toho nachla-
zeni. Dale se na podporu imunity doporucuji vceli produkty,
kozi kolostrum nebo medicindlni houby v podani reishi, mai-
take ¢i cordycepsu.

A CO TAKHLE ZENSEN?

Korejsky Zensen je znam predevsim jako silny adaptogen, coz
znamend, Ze zvySuje odolnost organismu proti stresovym si-
tuacim, které jsou vyvolany jak dusevni tak fyzickou zatézi.
Zenden se pouziva ke zvyseni energie, podporuje pfirozenou
obranyschopnost a nalezité hormonalni funkce. O Zensenu
je zndmo, ze plsobi jako prirodni antibiotikum a stimuluje
funkci péti dllezitych organu: jsou to srdce, jatra, ledviny,
plice a slezina. Ma v sobé velké mnozZstvi ucinnych latek, kte-
ré pomahaji pfi zanétech i hojeni ran. Pomaha také pfi vyso-
kém tlaku, ateroskleréze, nespavosti i neplodnosti. Pouziva
se k prevenci stresu, pfi neurastenii ¢i pfi cukrovce. Zlepsuje
metabolismus a ma dobry vliv na pamét. Krom toho se Zen3en
zasazuje o snizeni hladiny cukru a cholesterolu, o lepsi cirku-
laci krve a tvorbu ¢ervenych krvinek. A v neposledni fadé je
to i vhodny prostfedek pro muze, ktefi maji problém s erekci.
PomUze vam ale napfiklad i v pfipadé kocoviny a nakopne vas
do nového dne.

NEZAPOMENTE NA MED

O lécivych schopnostech medu neni potfeba asi dlouze hovo-
fit. U¢inky medu na zdravi jsou opravdu viestranné. Obsahu-
je totiz viechny potrebné Ziviny, jako jsou bilkoviny, vldkni-
na, cukry, rGzné vitaminy, mineraly, enzymy a aminokyseliny.
Je zde zastoupeno pomérné velké mnozstvi Zeleza, vapni-
ku, sodiku, drasliku, fosforu a zinku. Med je dobrym zdro-
jem vitaminu C a vitaminG A, E, H, K a skupiny B. Draslik
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obsazeny v medu pomaha pfi chfipce a snizuje horecku, je-
likoZz vyvolavd poceni, a usnadnuje vykaslavani hlend. Med
je proto skvélym pomocnikem pfi prevenci i pfi samotné léc-
bé Sirokého spektra nemoci. Pasobi protizanétlivé, posiluje
obéhovou soustavu a srdce, brani onemocnéni dychacich cest
a hore¢natym onemocnénim.

SPECIALNI KAPITOLU TVORI MED MANUKA.
Med Manuka byl produkovan véelami dovezenymi ze staré-
ho kontinentu, v prvnich desetiletich po prichodu Evropant
(na pocatku 19. stoleti) nepfitahoval pozornost z divodu své
specifické chuté. Teprve ve 30. letech minulého stoleti, kdy
bylo zpozorovdno, Ze dobytek spasajici lidmi odmitany med
neni nemocny, se mu zacala vénovat pozornost.

Jsou znamy zprdvy svéddici, Zze o jedinecnych vlastnostech
kere Leptospermum scoparium bylo znamo na dlouhou dobu
pred vyrobou prvniho sudu medu Manuka.

Pavodni obyvatele ostrovll — Maorové — a prvni osadnici méli
ve zvyku zvykdni mladych vyhonkd kefl manuka a piti na-
poje z jeho semen za ucelem Iécby uplavice a prdjmu. Odvar
z listd manuky pomahal zmirnit priznaky infekce mocovych
cest a zmirnit hore¢ku. Naproti tomu odvar z kary se pouzi-
val ke zmirnéni zacpy a koliky, otoku o¢i a pomahal zmirnit
ucinky popaleni. Pouzival se jako prostfedek na uklidnéni
a na pomoc pfi usinani.

Bylo prokazano, ze methylglyoxal (MGO) je pfirozené se vy-
skytujici sloucenina, diky které je med Manuka tak vyjimecny.
MGO vznika v medu z Manuka nektaru. Béhem zrani medu se
mUze obsah MGO zvysit.

PROPOLIS A JEHO VYUZITi
Z déalky ho prozradi vy-
razna vlné po medu

a vosku. Tenhle vceli
produkt byl k 1é-
cenipouzivan
uz ve staro-
vékych kul-
turach. Pra-
covali s nim
Re¢ti a Rimsti

myslitelé vel-
kych jmen jako
Aristoteles nebo Galén.

Dnes jeho ucinky zkouma a potvrzu-
je i moderni véda. Jisté uz tusite, Ze
nemUze byt fe¢ o ni¢em jiném, nez o propolisu. A protoze
propolis ma pro zdravi opravdu co nabidnout, pojdme se po-
divat, kde se bere a jak mUze vasemu zdravi prospét.
Propolis ma silny uc¢inek na zvy3eni celkové odolnosti organis-
mu. Rychle posiluje imunitu. V pfipravcich na posileni imunity
byva spolecné s vitaminem C nebo echinaceou. Domaci tink-
tury se tradi¢né poddvaly na podporu imunity také vnitfné.
Samotna propolisova tinktura se nakapala na kostku cukru.
ProtoZe je propolisova tinktura velmi silna, uzivala se maxi-
malné 3 tydny a poté se musela alespon na tyden vysadit.
Propolis vyuziji i pacienti, kterym se ¢asto opakuji respirac-
ni onemocnéni. Velkou vyhodou propolisu v dnesni dobé je
i fakt, Ze na néj na rozdil od antibiotik u bakterii nevznikaji
rezistence. Pokud lé¢ime mirné respiracni infekce pfipravky
s propolisem, Setfime antibiotika na ty zavaznéjsi.
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Objevte silu propolisu
v nasich produktech

Doplnky stravy PURUS-MEDA v sobé
snoubi nejen poznatky z védeckych studii

a pUvodnich receptur, ale predevsim nase
mnohaleté zkusenosti. Zkombinovat byliny
na konkrétni potize, aby se vzajemné do-
plnovaly a prinesly vam co nejvétsi uzitek,
chce také notnou davku citu. A ten nam
rozhodné nechybi. Nase produkty vyrabime
tak, aby vam skutec¢né pomahaly. Protoze
my v PURUS-MEDA vérime, Ze prirozené je
byt zdravy.

»Moudrost véel a bylin zndme po generace.
Vratme se k ni spolecné.”

Originalni receptury
= funkéni a ovérené zdkazniky

% Ceskd rodinna firma

na trhu jiz vice nez 20 let
7
Pomahame lidem
ﬂ vést aktivni a zdravy zivot

Vlastni i zakdzkova vyroba
bylinnych vytazkd a produkti

ZISKEJTE ZPET HARMONII TELA
www.purusmeda.cz

Vyrobce: PURUS-MEDA, s.r.o.
Skalice nad Svitavou 198
679 01 Skalice nad Svitavou

{_ +420 516 499 667



Léciva sladova vina s imunostimula¢nimi ucinky jsou hojné
vyuzivana v tradi¢ni asijské mediciné. V Cechach se tato vina
stala tradici diky osvicenym bratrim Svatkovym. Zazila svij
boom za prvni republiky, ale jejich u¢inklm a chuti neodola-
me ani dnes. Medicindlni vina, ktera se piji v nasich koncinach
uz od dob Rakouska-Uherska, mohou diky pfidanym bylindm
podpofit nas oslabeny organismus.

Tradice konzumace maltonovych sladovych vin u nds saha az
do dob Rakouska-Uherska, ke konci 19. stoleti. Tehdy je zacali
v mistech dnesniho prazského Smichova vyrdbét bratfi Vladi-
mir a Vavfinec Svatkovi. K vyrobé pouzivali slad z nedalekého
pivovaru. Postupné do vin zacali pfiddvat zajimavé |écivé by-
liny, které vasnivy cestovatel Vavfinec Svatek poznal pfi svych
vypravach po daleké Jizni Americe.

Prvnim vinem s pridavkem exotiky, které bratfi vytvofi-
li, bylo Condurango. Do jeho receptury pfidali marsdénii

kondurangovou, lidnu, o niz doktor Svatek béhem svych cest
mezi indidny zjistil, Ze ji vyuzivaji pro jeji zklidfiujici acinky
pfi zaZivacich potizich. Dal$im vinem, které bratfi Svatkové
namichali, bylo napfiklad vino s kdrou chinovniku lékarské-
ho, obohacené o ionty Zeleza, které dokaze podpofit tvorbu
cervenych krvinek, a pomaha tak pfi chudokrevnosti. Medi-
cindlnich vin bylo v nabidce postupné az kolem 20 druhd,
méla velky uspéch a ziskavala i ocenéni na svétovych vysta-
vach. Dokonce je po néjakou dobu proplacely i zdravotni
pojistovny.

Tato vina s pozitivnimi Uc¢inky na lidsky organismus viak nepa-
tfi jen do historie. | dnes je najdeme ve sklepich na prazském
Smichové. V soucasnosti tu v plvodnich stoletych sudech zra-
je zminéné vino Condurango urcené na zlepseni zazivacich
obtizi a vino Maltoferrochin s kdrou chinovniku lékarského
na doplnéni Zeleza. Nejnovéjsim medicindlnim vinem urce-
nym na podporu imunity je Vilcacora.
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Sirup Na imunitu je bylinny doplnék stravy, ktery posiluje
organismus a pfispiva ke spravné funkci imunitniho systému.
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KDYZ NAS TRAPI
INKONTINENCE

SILNE OVLIVNIUJE KVALITU NASEHO ZIVOTA. SVERIT SE S TIMTO PROBLEMEM VSAK
VYZADUJE DAVKU ODVAHY. ZBYTECNE. UNIK MOCI JE DIAGNOZA, KTERA MA RESENI.
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Stud, rozpaky, zahanbeni ¢i pocity ménécennosti. Inkontinen-
ce je zdravotni problém, ktery vyrazné narusi nasi aktivitu
i partnerské souziti.

Pravdépodobné kazdému z nas se nékdy stalo, ze jsme si tzv.
cvrnkli. Casto pFi hurénském smichu neudrzime svérace a né-
jaka ta kapka moci nam unikne. Horsi je, kdyz se to stava
pravidelné a i pfi béznych ¢innostech.

Inkontinence neni nemoc jako takova. Ale stoji za ni fada
moznych pfic¢in. Mohou byt psychického i fyzického razu. Pro-
to je dulezité zahodit stud a svéfit se Iékafi, ktery navrhne
idealni formu terapie.

UNIK MOCI DELIME DO TRi STUPNU, ALE LZE
HO TAKE ROZLISIT DLE DRUHU:

STRESOVA

Stresovd inkontinence neznamend, Ze se pocurdme pfi psy-
chickém tlaku. Moc¢ ale nekontrolovatelné unika, kdyz se
nam zvysi nitrobfisni tlak. Zpasobit ho mze napfiklad smich,
kasel ¢i kychani, ale také zvedani tézkych predmétd a mlze se
objevit i pfi vstavani z postele. Typickou adeptkou jsou zeny
po porodu nebo po prechodu.

URGENTNI
Urgentni inkontinence pfichdzi prakticky kdykoliv bez pficiny
a bez varovani. Tésné pred tim citime nuceni na moceni. Je
to velmi urgentni a nahly pocit, ktery nelze ovladnout. Mlze
se vyskytnout i ve spanku. Postihuje napfiklad lidi s rdznymi
pfidruzenymi chorobami, jako je roztrousena skleréza, cuk-
rovka, ale i v dusledku urazu i
operace.

SMISENA
Je kombinaci stresové i urgent-
ni inkontinence.

CO JSTE MOZNA
NEVEDELI:

Lidé, kterym byla dianostiko-
vana inkontinence, mohou
pozadat pojistovnu o uhradu
jednorazovych  absorp¢nich
zdravotnich prostfedkud. Pri-
spiva na né napfriklad VZP. Za-
kladni podminkou je prokaza-
nd inkontinence a jeji stupeni.
Néarok maji jiz déti od tfi let
véku, pokud se u nich proka-
Ze patologicka inkontinence.
Pomucky predepisuje praktic-
ky lékar, geriatr, gynekolog,
chirurg, neurolog, nefrolog,
urolog ¢i pediatr. Nové mUze
poukaz predepsat také sestra
v lékarskych oborech ¢i v do-
maci pédi.

STUPNE
INKONTINENCE

Unik mo¢i rozdélujeme dle
stupné zavaznosti do tfi
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stupnill. Urcuji se podle mnozstvi béhem jednoho dne. Lékar
na zakladé dukladného vysetreni stanovi diagnézu, jeji stu-
pen a navrhne vhodné feseni véetné pomdcek. Inkontinenéni
pomucky mize predepsat na jeden az tfi mésice. Pojistovna
hradi mési¢né maximalné 150 kusd.

|. STUPEN
Nad 50ml do 100 ml v prabéhu 24 hodin.
Pacient si hradi 15 % z ceny.

Il. STUPEN
Nad 100 ml do 200 ml v pribéhu 24 hodin.
Pacient si hradi 5% z ceny.

Ill. STUPEN
Nad 200 ml v prdbéhu 24 hodin.
Pacient si hradi 2% z ceny.

CO OVLIVNUJE INKONTINENCI?

* POHLAVI - Zeny maji mnohem vét3i riziko inkontinence.
MuzZe za to hlavné téhotenstvi, porod, menopauza i ana-
tomie.

* VEK - se zvy3ujicim se vékem se zvysuje i riziko uniku modi.

e HMIOTNOST - lidé s nadvahou trpi inkontinenci castéji.
Hmotnost totiz zvy3uje tlak na mocovy méchyr.

e GENETIKA — pokud nékdo v rodiné trpél inkontinenci, je
pravdépodobnéjsi, Ze se projevi i u vas.

¢ PRIDRUZENE NEMOCI - nékteré nemoci inkontince provazi,
napfiklad roztrousenou sklerézu, cukrovku atd.

e KOURENI - a¢ se to nezda,

tak i tabdk ovliviiuje samovol-

ny unik moci.

JSME V OCEKAVANI
Inkontinence byva postrachem
téhotnych Zen a novopecenych
maminek. A tak ndm silné zne-
pfijemni téSeni se na mimin-
ko. Berme to jako fakt, ktery
je pfirozenou soucasti tohoto
obdobi. Na panevni dno je to-
tiz hlavné ve vysokém stupni
téhotenstvi vyvijen silny tlak.
Po porodu pak otékaji tkané
v oblasti vaginy, uvolfuji se
svaly...

Dobrou zprdvou je, Ze by se
vie po nékolika mésicich mélo
zase dat do poradku. Pokud
potize pretrvdvaji jesté pul
roku od porodu, vypravte se
k 1ékari.

JAK JI ODHALIT?

Odhalite ji prakticky hned,
kdyz zjistite, Ze mate nekont-
rolovatelné uniky moci. Abyste
ale v¢as zamezila vétsim poti-
zim, zamirte k lékari, ktery vas
vysetfi a zjisti pfesnou pfricinu.
Stoji to za to, protoZe obtize
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Moznost pofizeni v Iékarnach a prodejnach

zdravotnickych potreb nebo na

www.abena.cz/e-shop.

* novy superabsorbent
pro maximalni bezpecnost,

* ODOUR SYSTEM
— odstranéni
nezadoucich pachd,
» fdlie AIR PLUS - umoznuje
pokozce dychat,
* vyrobeno z dlouhovlaknité
skandinavské buniciny.
ABENA Light — Spickovy
pomér kvality a mnozstvi.
Chtejte pro sebe jen to nejlepsi!

ABENA

www.abena.cz

ABENA Light jsou inkontinenéni viozky, které jsou klasifikovany jako zdravotnicky prostfedek. Doporuduje se prostudovat informace k jeho bezpeénému pouzivéni.




vyrazné narusi kvalitu Zivota a toho sexualniho jesté vic.

Kdy k lékafi? Pokud jste zaznamenala unik moci jednou dva-
krat, nic moc se nedéje. JestliZe se ale objevuje denné vice nez
mésic, pak je jasné, Zze uz jde o dlouhodoby vaznéjsi problém.
Cim dfiv ho za¢nete fesit, tim méné nasledk vam pFinese.
Lékar vam odebere mo¢, krey, zjisti, jaky objem ma vas mo-
¢ovy méchyr. Prohmata vas, udéla ultrazvuk, pfipadné bude
chtit, abyste zakaslala.

JAK JI RESIT:

V prevazné vétsiné trapi hlavné Zeny. Ale nevyhyba se ani mu-
2Gm. Postihuje az polovinu Zen v seniorském véku. Ctvrtina
z nich s ni méa co do ¢inéni jiz ve stfednich letech. Nejcastéji
za ni stoji porod, téhotenstvi, operace intimnich oblasti a mo-
¢ového méchyre, ale i pfidruzené nemoci ¢i nadvaha.
Nejlepsi je prevence. Nékdy staci upravit Zivotni styl, doprat si
zdravou stravu, dostatek pohybu, vyhybat se pfiliSnému sole-
ni, pravidelné pit a cvicit. Skvéle funguji cviky na posileni pa-
nevniho dna, znamé jako Kegelovy cviky. V jinych pfipadech
lékaf mlze predepsat vhodné medikamenty, pfipadné ji lze
fesit chirurgickym zakrokem.

Lécbu je potrfeba zahijit co nejdrive. Kromé cilenych cvikl je
mozné aplikovat elektrolécbu, laser nebo vhodné Iéky. Pokud
je jiz inkontinence rozsahld, doporucuji se méné invazivni za-
kroky ¢i chirurgické rfedeni.

CO DALSIHO MUZE POMOCI?

e kegelovy cviky (posilovani panevniho dna)
e zlepseni Zivotniho stylu

e zdrava a pestra strava

dostatec¢ny a pravidelny pitny rezim
e snizeni nadvahy

e hormonalni lé¢ba

bylinky

akupunktura

NA CO POZOR:

Bojite se uniku modi natolik, Ze radéji nepijete? Chyba. Sprav-
ny pitny rezim je velice dllezity. Kdyz totiz nepijeme, moc se
koncentruje a daleko vice drdzdi mocovy méchyr.

NAS TIP:
JAK SE ZBAVIT INKONTINENCE?

Nékteré kliniky nabizeji specidlni laserové omlazeni pochvy.
Tato metoda neni invazivni. Cilem je zpevnéni a zuzeni po-
chvy, vétsi opora mocového méchyre a lepsi zvlhéeni posevni
sliznice. Procedura zamezuje nechténému uniku modi, zlepsu-
je kvalitu sexualniho Zivota a v neposledni fadé snizuje riziko
infekci mocovych cest.

CVICENI

Pomoci vam muzou cviky na posileni panevniho dna. Postaci

parkrat denné deset opakovani. Vyzkousejte:

e MOST - poloZte se na zada, pokr¢te nohy a pomalu zve-
dejte zadecek. Dejte pozor, abyste nezvedala lopatky, ty
zUstavaji stale na podlozce. V krajni pozici chvili vydrzte
a pomalu zase povolte.
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Sedaky
z pamétoveé pény

Zabranuji prosezeniném.

vysoce prodysny
potah

vybrane seddky
hrazeny 100% pojistovnou
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ZI NEJCASTE)SI ONEMOCNENI OCI A SVEHO NOSI
CNI PROBLEM SOUCASNOSTI JE NA VZESTUPU A
LIDEM. PORADIME VAM, CO
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Kdyz jsem jako mala sledovala jednu ze svych tet, jak si nékoli-
krat'denné kape do o¢i jakysi roztok, kterému rika umélé slzy,
pripadala jsem si nesva. Proc to déla? Copak je herecka, kterd ma
predstirat plac? Smala se a v legraci mi fikala, Ze kdyZ u toho jesté
pekné zafnukd, muzi ji udélaji, co ji na ocich vidi. No, ja tam vidéla
jen ty slzy.

Dnes ve mné tato nostalgicka vzpominka také vyvolava usméy,
ale je pravda, Ze se syndrom suchého oka stava témér civilizacni
chorobou. Muze za to prostredi, v némz Zijeme, Zivotni styl, ale
i prodluzujici se vék. V soucasnosti s obdobnymi potizemi prichazi
do ordinaci oftalmologl az ¢tvrtina pacientt a jejich pocty stale
rostou. DUvod je prosty. Celé dny trdvime u pocitace, uprené sle-
dujeme obrazovku, v MHD ¢teme elektronickou knihu nebo zi-
rdme do mobilniho telefonu, vecery travime u televize. Pfidejme
k tomu klimatizaci, pfetopené mistnosti, ale i tfeba kontaktni ¢o¢-
ky, a problém je na svété.

CO TO TEN SYNDROM JE?
Sam ndzev ndm napovida. Z mnoha moznych pfic¢in osychd po-
vrch oka, o¢ni sliznice vysychd, Spatné se zvlhcuje. Velky ukol zde
maji slzy. Pokud je jejich tvorba snizena nebo se méni jejich slo-
Zeni, nedokazi dostatecné plnit svou ulohu, kterou je dostatecné
omyvat a zvlh¢ovat povrch oka.

Pak nas zac¢nou oci palit, fezat, citime nekomfort. O¢i mohou za-
rudnout a také mizZeme hure vidét. Mazete mit i pocit, Ze mate
v oku néco, co tam nepatfi, néjaké cizi téleso. Neobvyklé nejsou
ani bolesti hlavy ¢i svétloplachost.

Toto onemocnéni si z velké miry pfivadime sami tim, jak Zijeme.
Neprospiva nam strnuly pohled na obrazovku, protoze pak zapo-
mindme mrkat, ¢imzZ povrch oka osycha. Pfi béZznych ¢innostech
¢lovék v priméru mrkne 22 x za minutu. Kdyz ale sleduje monitor
pocitace, mrkne pouze osmkrat. A to uz je velky rozdil. Oko pak
vysycha a nema dost moZnosti se osvézit.

OC¢i nas mohou palit také pri ¢astém a dlouhém noseni kontakt-
nich ¢ocek. Klimatizace zase ohrozuje nas zrak suchym vzduchem.
Tim odi vysychaji, slzy se tolik neprodukuiji.

Od 40. narozenin se tvorba slz snizuje. | to je dlvod, proc¢ tento
problém nejcasté&ji trapi lidi ve vys-
$im véku. Ale pokud jste si dosud
mysleli, Ze se tykd pouze seniord,
mylili byste se. Nevyhybd se ani
mladym. Kromé jiz zminénych
vlivd Zivotniho stylu se na jeho
rozvoji podili také hormonalni vy-
kyvy, naptiklad v téhotenstvi nebo
v dobé klimakteria. Stav nasich oci
ovliviiuji i Iéky nebo pfidruzené
choroby. Potize mohou zazname-
nat lidé s cukrovkou, poruchami
stitné zlazy, autoimunitnim one-
mocnénim, koznimi nemocemi.
Prispivaji k nému také Iéky na tlak,
steroidy, antidepresiva, antihista-
minika, ledvinové léky... O¢im ne-
déla dobre pobyt ve vétru, prachu,
zakoureném prostredi ¢i v mistech
se suchym vzduchem.

RESENI JE NASNADE
Potize bychom neméli prehlizet, i
protoZe se mohou zhorSovat a vést i
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Neprospiva nam strnuly
pohled na obrazovku,
protoZe pak zapomindme
mrkat a oct vysychayi.

k vaznéjsim problémdim. Mohou dokonce povrch oka nevratné
poskodit. Na oku se tvori odérky, které postupné mizou zpUso-
bovat zanéty spojivek i rohovky. V téz3ich prfipadech se dokonce
muze zhorsit vidéni a nechceme strasit, ale v tom nejzavaznéjsim
pfipadé je mozné i oslepnout.

CO STiMm?
KAPKY

Jako prvni a asi nejjednodussi zptisob pomoci jsou kapky, které
nahrazuji slzy. Ale pozor, nejsou kapky jako kapky. Nemuzete
pouzit jakékoliv o¢ni kapky. Tyto oc¢ni kapky se nazyvaji umélé
slzy a maji za ukol oko zvlh¢ovat. Byvaji bez konzervantt a ¢asto
obsahuji pfimés kyseliny hyaluronové. Na noc Ize pouzit specialni
ocni gel. Daldi moznosti jsou kapky ,3ité na miru” pomoci vlastni
krevni plazmy.

Kapky se obvykle aplikuji 4x denné. Podle ¢eho vybirat? Pozor
na konzervanty. Sice prodluzuji trvanlivost, ale na druhou stranu
mohou vasim citlivym ocim zpUsobit problémy. Zrovna tak jako
roztoky na cocky.

Kapky dokazi ulevit, ale problém nevyléci a nevyresi. Je nutné od-
stranit pri¢inu. Tedy odhalit zdroj problému a vyhybat se tomu,
co ndm potize zpUsobuje. Je jasné, Ze se klimatizovanym mistam
zcela nevyhnete, ale snazte se klimatizaci pouzivat co nejméné.
Co vsak mUzete ovlivnit, je sledovani monitoru. Pfi praci na po-
citaci si délejte pravidelné pauzy a vyuzijte je na procviceni odi.
Podivejte se z okna, bézte na chvili na denni svétlo, divejte se
do dalky.

OCNIi JOGA

Ano, jéga vytvorena primo pro oci. Cviky vychazeji z u¢eni starych
Cinanu a je prokazano, ze dokazi i zlepsit zrak. Jeji silu vyuzijete
i v pfipadé suchého oka. Je to velmi jednoduché. Cviku je celd
fada. Zkusit muzete tfeba obycejné mrkani. Tim se aktivuji slzné
kanalky. A tak si vzdy udélejte chvili pauzu a prosté védomé mr-
kejte.

DalsSim cvikem mUze byt zaostfovani konkrétnich pfedmétd.
Vyberte si jeden ve své blizkosti,
druhy vzdaleny a stfidejte jejich
sledovani. Cca po deseti sekun-
dach se vidy zamérte na bliz-
$i a nasledné vzdalengjsi cil.
Sta¢i vdm pouha minuta cvi-
ceni. Zkusit mlzete i tzv. hodi-
ny. Pfedstavte si, Ze va$ oblicej
znazornuje cifernik a vase odi
jsou hodinové rucicky, které se
po ném pohybuji. Objizdéjte
o¢ima po jednotlivych dislicich.
Od dvanactky do dvanactky, zle-
va doprava a zprava doleva.
Nestaci ale jen tu a tam si za-
cvic¢it, kdyz si ndhodou vzpome-
nete. Tak jako u klasické jogy je
potfeba cvicit pravidelné. Nemu-
site v tom hledat nic tézkého.
Sta¢i kazdou hodinu stopnout
praci s pocitatem, promasirovat
oblicej, zakrouzit o¢ima, divat se
nahoru, dolu, do stran, do dalky
i do blizka.
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AKUPUNKTURA

Zajimate-li se o alternativni cesty, mozna vas oslovi o¢ni aku-
punktura. Nemusite se bat, Ze by vam lékafi pichali jehlicky
do oka. V blizkosti oka, ale i na dalSich mistech po téle, mame
akupunkturni body, které jsou spojeny s okem. Tato metoda
dokaze nékteré ocni vady a choroby efektivné ovlivnit.

STRAVA PRO NASE OClI

Suché oko a vlbec stav nasich o¢i mizeme ovlivnit také stra-
vou. Dbejte na pestry jidelnicek s dostatecnym obsahem bil-
kovin, komplexnich sacharidl i zdravych tuk(. Omezte alko-
hol, pramyslové zpracované pokrmy, instantni jidla, rychlé
obcerstveni, sladkosti ¢i slané pochutiny.

CO NASIM OCiM PROSPEJE?

Osvézte je antioxidanty, které chrani nase buriky pred skodli-

vymi latkami z okoli.

e Beta karoten - je zndmym provitaminem vitaminu A. To
znamen3, Ze z néj vznika vitamin A. Je to blahodarny pro-
stfedek pro nas zrak. Uz od malicka nam kladli na srdce,
abychom jedli mrkev, pravé kvlli tomuto vitaminu. Oviem
najdeme ho v mnoha dalsich Zlutych, oranzovych ¢&i Cerve-
nych druzich ovoce a zeleniny. Tedy napfiklad v merunkach,
broskvich, raj¢atech ¢i paprikach.

e Zeaxanthin — je to rostlinné barvivo, které posiluje oci. Na-
jdeme ho v obilninach, kukufici, vaje¢ném Zloutku, zeleniné
(zeli, paprika), v ovoci ¢i v sladkovodni fase spiruliné, ktera
je jeho bohatym zdrojem.

e Lutein — dalSim dllezitym barvivem je lutein. Chrani sitnici pred
slunecnim zarenim, snizuje riziko degenerativnich onemocnéni
Ci Sedého zakalu. Prirozené ho najdeme v ovoci i zeleniné. Zdro-
jem muze byt brokolice, Spenat, listova zelenina, vajecny Zloutek,
skvélym zdrojem je bylinka lichorefisnice, mésicek Iékarsky...

CO JIST?

ORECHY A SEMINKA

Tyto olejniny jsou vyznamné pro nase oci. Zvlast vhodné jsou
mandle, které obsahuji hodné vitaminu E, coZ je antioxidant,

ktery zpomaluje nastup makuldrni degenerace dané vékem,
ale také Sedého zdkalu. Dejte si tedy denné hrst mandli, lisko-
vych ofiskU, para ofecht, keSu nebo slune¢nicovych seminek.

RYBY

Obsahuji omega-3 mastné kyseliny, které jsou velmi prospés-
né pro zdravé oci. Tyto zdravé tuky maji vliv i na suché oko.
Snazte se nékolikrat tydné zarazovat do jidelnicku ryby, skvé-
ly je napfiklad losos, idedlné z divoké pfirody, ne z umélého
chovu. Pfipadné si dejte rybi tuk, ktery sezenete i v tabletach.

JATRA

Pokud se nebranite vnitfnostem, doprejte si kureci ¢i hovézi
jatra. Obsahuji hodné retinolu, coz je druh vitaminu A. Kromé
oci ho oceni vase pokozka, intenzivné pomaha predchazet
starnuti kaze.

MLECNE VYROBKY A VEJCE

Jogurty, syry, mléko, zakysané vyrobky, to vie bychom si méli
dopravat kazdy den. Obsahuji vitamin A, zinek a mnoho dal-
Sich latek prinosnych pro nds organismus. Vaje¢ny Zloutek pak
obsahuje antioxidanty lutein, zeaxanthin, zinek ¢i vitamin A.
Chrani povrch oka, pomahaji pfedchazet vaznym ocnim cho-
robam, Sedému zakalu, posiluji sitnici.

ZELENINA A OVOCE

Kromé znamé mrkve se zamérte i na dalsi druhy zeleniny. Na-
pfiklad kapusta obsahuje lutein ¢ zeaxanthin, které si télo
samo nevyrobi. V tomto ohledu je pravé kapusta na Spici. Za-
fadte do jidelnicku také razickovou kapustu, brokolici ¢i Spe-
ndt a dalsi listovou zeleninu. Co se tyce vitaminu C, pfimo se
jim nadopujete, kdyz si date napriklad Sipky, rakytnik, citrusy,
cerny rybiz, papriku, kiwi, mango nebo papiju...

Urcité chodte na pravidelné prohlidky k o¢nimu lékari. Méli
bychom do ordinace oftalmologa prichazet alespori jednou
za dva roky. Chrarite si o¢i, kupujte si kvalitni slune¢ni bryle,
drzte si hmotnost v normé a nezapominejte na pitny rezim.
O¢i si odlicujte velmi jemné specidlni kosmetikou. Pecujte
o své oci. Vzdyt zrakem vnimame az 80 procent vjema.
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POTRAVINOVA
INTOLERANCE:
PEKLO S JIDLEM

ZAZIVATE CASTE NADYMANI, JAKESI NEIDENTIFIKOVATELNE ZVUKY V BRISKU PODOBNE
SKRUNDANI, BOLESTI BRICHA A ZAZIVACI PROBLEMY, BOLESTI HLAVY A TRAPITE SE NADVAHOU,
AC SE HYBETE, A JITE ZDRAVE2 MUZE JIT O POTRAVINOQVOU INTOLERANCI, ANIZ O NI VITE!

- ‘
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Jim, tedy jsem nebo mozna jsem, tedy jim? At tak, ¢i tak,
u obojiho vas obtize neminou, pokud mate tzv. nesnasenlivost
jidla. Jak ale rozeznat, zdali se jedna pravé o potravinovou in-
toleranci?

POTRAVINOVA INTOLERANCE JE, KDYZ....
Potravinova intolerance je metabolicka porucha, jez tkvi v ne-
snasenlivosti nebo precitlivélosti na urcitou potravinu ¢i jeji
sloZzku. Je to de facto ¢astecna nebo Uplna neschopnost vase-
ho organismu stravit nékterou surovinu anebo jeji ¢ast.

PRICINA POTRAVINOVE INTOLERANCE

Pfic¢ina tkvi v nedostatecné produkci travicich enzymu v travici
soustaveé téla a ve zlazach (slinach, zludi, zaludeénich stavach).
Enzymy v travici soustavé maji dllezitou ulohu. Rozkladaji
jednotlivé slozky konzumované potravy na mensi prvky. Ty
pak organismus vyuziva pro bunéénou podporu a rozvoj no-
vych &i regenerovanych bunék. A pokud tyto enzymy chybi,
ejhle, je tu velky problém. Télo nedokaze vse stravit a brani
se. Reakci jsou obtize, které se objevuji v fadu hodin, dn, ale
i tydna. A velmi komplikuji kazdodenni fungovani.

VITE, ZE...

...tzv. Kwookuv syndrom potravinové intolerance vznika nej-
vice jako syndrom navstévy cinské restaurace, ktery vyvolava
chilli a kayensky pepi? Projevuje se zrudnutim obliceje, bolesti
bficha, podrazdénim sliznice stfev a bolestmi hlavy. Je hodné
podobny infarktu myokardu.

JAKE OBTIZE POTRAVINOVOU

INTOLERANCI PROVAZEJI?

¢ kozni obtize rizného razu — akné, vyrazky, ekzém, kopfivka,
svédivost pokozky

e bolesti hlavy a kloubt

e travici obtize — nadymani, bolest bricha, prijem ¢ naopak
zacpa, paleni zahy, nevolnosti

e afty v ustech, bolesti v krku

¢ deprese, nespavost a poruchy spanku, Uzkosti, nesoustredé-
nost, zavraté a mdloby

¢ dychaci potize, jako je chronickd ryma, zanéty prddusek,
astma a zahlenéni

® snizend a nerovnovazna imunita na podkladé poruchy me-
tabolismu

K tomu se vazi jesté obtize, které by vas ani nenapadlo s po-

travinovou intoleranci spojovat. Je to nadmérna unava, otoky

po téle kvuli zadrzovani tekutin v téle a nadvaha. Navic se vie

muze s vékem nasobit, jelikoz starnutim se zhorsuji funkce

traveni.

VITE, ZE...

...u potravinové intolerance muze jit i o reakce 1ékld na potra-
viny? To se projevi nevolnosti, nadmérnym pocenim i bolesti
hlavy. Pfedevsim syry zrajiciho typu, ¢okolada, nékteré ovoce
(citrus, banan, avokado) a fermentované potraviny (zeli, séja)
toto spusti.

JAK ZATOCVIT'S POTRAVINOVOU
INTOLERANCI?

Jestlize vas trapi zminéni obtize a nejste si jisti tim, co se vdm
vlastné v téle déje, ale podeziivate jako pachatele nékteré po-
traviny, zkuste ty problematické na cas vysadit. Treba zjistite,
Ze vam je bez nich Iépe a pak uz nezbyva, nez si dojit k 1ékafi
a pozadat o testy na potravinové intolerance.

Nebo vysazovani vynechejte a zamirte k Iékati se svym pode-
zfenim rovnou. To uzZ je na vas. MUzete si také zakoupit do-
maci test na potravinové intolerance a utvrdit se, zda jdete
spravny smérem v odhalenfi pachatele.

A PROC SE NECHAT OTESTOVAT?

Krevni testy odhali, zda trpite intoleranci na nékteré potra-
viny. Mate pak jistotu a mlzete s klidem ,zlobivé” potraviny
vysadit a také nahradit jinymi, bezproblémovymi.
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MUZe za vaSe problémy
s travenim lepek?

Pokud mate problémy s travenim, nadymanim ¢i prdjmy, muze jit o intoleranci na lepek.
Lepek je bilkovina, ktera se vyskytuje v mnoha potravinach. Pomoci domaciho testu
Veroval Nesnasenlivost lepku zjistite, zda za VaSe obtize mdze celiakie.

Staci jedna kapka krve a za 10 minut budete znat vysledek.

Zdravotnické prosttedky. Ctéte pozorné navod k pouziti. Domaci diagnostika nenahrazuje lékafskou pégi, ale je jejim doplikem. Sviij zdravotni stav konzultujte s Iékarem.



VITE, ZE...

...na potravinovou into-
leranci u nas trpi az témér
polovina obyvatel Ceska?
A Ze vice nez na jednu
potravinu je intolerant-
nich az 30 % osob? | kdyz
neni potravinovad into-
lerance Zzivot ohroZujici,
nelze ji podcenovat, pro-
toze znacné ovliviiuje
kazdodenni  fungovani
postiZzenych.

| to je dlvod, proc testo-
vani podstoupit. Zjistite,
kterou potravinu vase télo
odmitd pfijmout a mlzete
si jidelni¢ek dle toho za-
fidit a byt v pohodé. A to
jisté za odbourani nepfi-
jemnych a raznorodych
obtizi stoji. Jestlize vase
krevni testy ukazi, ze mate
zvysené hodnoty protila-
tek na nékteré potraviny,
zkuste je na minimalné tfi
mésice vysadit.

Také se nakontaktujete
na nékterého dietologa
¢i jiného vyZivového od-
bornika a poradce. Ten
vam dokaze poradit jesté
vic — urdi skupiny potravin,
kterym byste se méli radéji
vyhnout, jak je omezit, ale
také vam muze dat tipy, ¢im a jak je nahradit.

TESTY NA POTRAVINOVOU INTOLERANCI
Méjte na paméti, ze vSechny testy potravinové intolerance zdra-
votni pojistovny neproplaci. A kdyz je proplaci, tak je to jen ta-
kovy nejfrekventované;jsi zaklad, kterym u nas trpi nejvice osob.
Vétsinou je to test na intoleranci lepku, laktézy ¢i fruktdzy. Zby-
tek testovani fesite jako samoplatci, vétSinou na nékterém sou-
kromém pracovisti, kde vam s vybérem dalSich testli pomohou.
Rovnéz se Ize casto domluvit s Iékafem, ktery vdm indikaci
k zakladnimu propldcenému testovani doporudi. Jisté vam
poradi, zda Ize dalsi testy na intolerance potravin fesit samo-
platecky u néj, nebo se musite obratit jinam. Platba za testy je
jednorazova investice, kterou vam vase télo stonasobné vrati
dobrym fungovanim. Za zdravé;si pocit a lepsi dny to rozhod-
né stoji.

VITE, ZE...

...potraviny mohou obsahovat bézné toxiny? U zelenych
brambor je to solanin, u fazoli hemaglutininy. Obtize mlze
zpusobit i pomeranc tim, Ze v travicim traktu nabobtna a zpa-
sobi ¢astecnou ¢i uplnou neprdchodnost strev.

ALERGIE NA LEPEK

Asinejcastéjsi potravinovou intoleranci je alergie na lepek.
Lepek je gluten, tedy bilkovina obsazena v obilovinach. Nic
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Mejte na pamets, Ze vsechny
testy potravinové intolerance
zdravotni popistoony nepropldct.
Vetsinou je to test na intoleranct
lepku, laktozy i fruktozy. <bytek

testovdnt vestte jako samoplatet.

moc nasemu télu neda-
va, ale pro zpracovani
mouky je podstatny,
protoze lepi a drzi tvar.
Jenomze ne kazdy or-
ganismus si s nim pora-
di. Typickym ptikladem
je celiakie, kterou trpf
asi jedno procento lidi.
Stejné mnozstvi popula-
ce se pak potyka s aler-
gii na lepek. O néco vice
pacientl postihuje ne-
snasenlivost lepku.
Nejzavaznéjsi z nich je
celiakie, tedy autoimu-
nitni onemocnéni, pfi
kterém je nutné strikt-
né dodrzovat bezlep-
kovou dietu, protoze
lepek mlze vyvolat za-
nét tenkého streva. To
pak neni schopno travit
a vstfebavat Ziviny. Ce-
liaci po poziti lepku mi-
vaji potize, jako jsou na-
piiklad bolesti bficha,
nevolnost, zvraceni,
nadymani, prdjem nebo
zacpa. Pridava se i chu-
dokrevnost, hubnuti,
Unava, bolesti kloubd,
hlavy, nepravidelna
menstruace ¢i dokonce
potraty. Pokud bude-
me piiznaky prehlizet a nedodrzovat rezimova opatient,
mUze to vést k vaznym problémum.

Alergie na lepek se projevuje kratce po jidle, napfiklad
vyrazkou, kopftivkou, otoky, Skrdbanim v krku, ucpanym
nosem, nevolnosti, prdjmem, zvracenim ¢i dechovymi po-
tizemi.

KDE LEPEK NAJDEME?

Vyhnout se lepku je docela ofisek. Obsahuji ho totiz i pro-
dukty, kde bychom ho necekali, ¢asto se ptidava do sala-
mu, ochucovadel, instantnich pokrm(, najdete ho v pasti-
kach i vegetaridnskych ndhrazkach masa. Nékdy se pridava
i do jogurtl ¢i bonbon(. Lepek najdeme hlavné v obilovi-
nach, jako je psenice, Zito, oves ¢i jemen. Musime se tedy
vyhybat veskerému pecivu, strouhance, krekrim, ale i tar-
honi, kuskusu, téstovinam, bulguru a pozor také na ovesné
vlocky ¢i mausli. IdedIni pro bezlepkare je kukufice, ryze,
amarant, pohanka a mouka z nich vyrobena. Déle bezlep-
kové produkty, brambory, quinoa atd.

NAS TIP:

Mate-li doma celiaka, dlsledné dbejte, aby nekonzumoval
ani stopy lepku. Doporucuje se napfiiklad, aby na ptipravu
jidla mél vlastni prkénko, aby mél jistotu, Ze na ném neulpi
drobky... nastésti je uz v obchodech siroka nabidka bezlep-
kovych potravin.



Prirozené bezlepkové
vyrobky z Anglie

kvalitni smési bez obsahu deproteinovaného psSenicného skrobu
bez obsahu psenicného deproteinovaného Skrobu, séji a lupiny
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DYZ VAS TRAPI

ZAZiVANIL...

ZAZIVACI POTIZE TRAPI AZ TRETINU POPULACE A DUVODU JE NESPOCET — STRES,
SPATNY PITNY REZIM, MALO POHYBU, ALE TAKE NEDOSTATECNY PRIJEM VLAKNINY
V POTRAVE. JEJICH LECBA OBECNE SPOCIVA V ODHALENI A VYLOUCENI PRICINY
(OMEZENI STRESU A NEVHODNYCH POTRAVIN, DODRZOVANI HYGIENICKYCH ZASAD,
UPRAVA PITNEHO A POHYBOVEHO REZIMU). TRVAJI-LI ZAZIVACI POTIZE DLOUHODORBE,
NEBO JE DOPROVAZI NAPRIKLAD HORECKA A UBYTEK HMOTNOSTI, JE VZDY

NEZBYTNE NAVSTIVIT LEKARE.
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Jednim z ddivodu potizi mdze byt syndrom drazdivého trakéniku.
«Pro drazdivy tracnik (syndrom drazdivého tra¢niku) jsou typické
bolesti bficha doprovazené problémy s vyprazdriovanim stolice —
zacpou nebo prdjmem. Castym problémem byva také nadymani
a pocit bfisniho dyskomfortu. PrestoZe jde o problém velmi cas-
ty, nejde o zdvazné onemocnéni. Pokud je diagnéza stanovena
spravné, nejsou tito pacienti ohrozZeni ve zvysené mire ani rako-
vinou tlustého stfeva, ani jinym zavaznym onemocnénim,” fika
MUDr. Martin Bortlik, Ph.D. z 1. lékarské fakulty UK. Syndrom
drazdivého tra¢niku (neboli drazdivého streva, ¢asto také ozna-
Covany zkratkou IBS z anglického irritable bowel syndrome) muze
byt navic spojeny s chronickou unavou, poruchami spanku, bo-
lestmi hlavy, svalCi a zad nebo vykyvy nalad (které nemoc dale,
jako v zacarovaném kruhu, zhorsuji).

Na rozdil od vazné nemocnych jsou lidé na své zdanlivé banal-
ni zdravotni komplikace ¢asto sami. At jiZ z pocitu studu, nebo
kvlli bagatelizaci a presvédceni, Ze dieta vse spravi, se boji o ne-
populdrnich pfiznacich hovofit, a to ¢asto i s rodinou. K Iékafi se
tak dostane pouze neceld tfetina z nich. Malokdo se stydi fici, ze
musel zlstat doma, protoze mél stfevni chripku nebo snédl néco
Spatného. Proc se tedy bojime svéfit se s tim, Ze stejnymi pfiznaky
trpime Castéji?

Neda se fici, Ze by existovala jedna univerzalni pfi¢ina vzniku, cas-
to se na ném spolupodili vice faktor(. Mezi nejzasadnéjsi patri
dlouhodoby stres, naruseni bakteridlni flory stfeva, vétsi délka
stfeva, vétsi citlivost mozku na nékteré podnéty, v minulosti pro-
délana infekce traviciho traktu nebo nékteré potravinové alergie
vedouci ke zméné fungovani imunitniho systému ve stievé. Pravé
stres je pfitom pfic¢inou, které je v posledni dobé vénovana vel-
kd pozornost. Stres totiZ prepne nase télo do obraného rezimu
a u mnoha lidi se napéti prenasi pravé do travici soustavy, a ovliv-
ruje tak pribéh a frekvenci zachvatl syndromu. Skutecnost, Ze se
zdravotni komplikace objevuji ¢asté&ji, mze vést k novému stresu
a strachu z atakd. Nasledkem pak mUze byt vyrazné snizeni kva-
lity Zivota — ataky nemoci narusuji denni rezim, lidé se omezuiji
v jidle a kvuli obavé z nepfijemnych situaci se vyhybaji sportovnim
aktivitam, delsim cestam a spole¢nosti.

Kvdli rznorodosti pfiznak syndromu drazdivého tra¢niku je slo-
Zitd i diagndza. Ta spociva v prvni fadé ve vylouceni jinych zavaz-
nych onemocnéni. ,Podobné projevy jako drazdivy tra¢nik mo-
hou doprovazet fadu onemocnéni, napf. stfevni zanéty, celiakii,
divertikularni chorobu nebo rakovinu tlustého stfeva. Vzacnéji
se takto mohou projevovat i nemoci jinych organl — napfiklad
ledvin, diabetes nebo deprese. Spravna diagnéza proto vyzaduje
vylouceni jinych chorob, a to predevsim v situaci, kdy se objevi
nékteré alarmuijici projevy — napft. nechutenstvi, hubnuti nebo kr-
vaceni do stolice,” pokracuje MUDr. Bortlik. Diagnézu ,syndrom
drazdivého tracniku” nebo IBS pfitom pravdépodobné uslysite,
pokud mate bolesti bficha doprovazené nadymanim, prdjmem
nebo naopak zadcpou nejméné 3x mésicné déle nez 6 mésica.

Protoze individualni pfiznaky se u syndromu drazdivého tra¢ni-
ku lisi, je dulezité prihlédnout k tomu i pfi dodrzovani jidelnic-
ku. Konkrétni doporuceni se lisi dle pfiznakd. Obecné se da fici,
Ze prvnim krokem je vytipovat a vyloucit jidla, ktera fungu;ji jako

72

spoustéce vasich problém (lisi se dle typu pfiznakd). Denni pfi-
jem energie by mél byt rozdélen do péti mensich porci. Dobré je
pfitom pldnovat a pfipravit si jidla pfedem, aby se rano nestalo
prvni stresovou situaci. TéZ se vyplati vyhradit si na jidlo dostatek
casu a vyuzit pllhodinku soucasné jako relaxaci.

Strevni bakterie, které udrzuji nas travici systém v rovnovaze, jsou
velmi citlivé, a rovnovahu tak mdze narusit nejen sloZeni jidelnic¢-
ku, nemoc a uzivani Iék(, ale i celkovy Zivotni styl a stres. Kazdé
naruseni rovnovahy pfitom vede k méné ¢i vice zavaznym poti-
zim. Probiotika predstavuji vhodny zpUsob, jak spravnou ¢innost
stfev podpofit. Da se Fici, Ze prospivaji sprdvnému zazivani obecné
a s jejich zafazenim do jidelnicku neudéld chybu nikdo. V pfipadé
IBS je mozné jejich ucinek podpofit doplnénim o dalsi specifické
slozky dle akutnich pfiznakd.

Pfi pohybu je dulezitd pravidelnost, proto je dobré vybrat si ta-
kovou ¢innost, ktera vds bavi. Na pohyb byste si méli najit cas
minimalné 3x tydné 20-30 minut. Pokud se ale aktualné necitite
dobre, obcasna jednodenni prestavka jisté nevadi. Ale pozor, ne
vsechny sporty jsou pro lidi trpici syndromem drazdivého tra¢niku
vhodné. Naslouchejte svému télu a vyhnéte se napt. posilovani
bfisnich svalt nebo skakani, pokud u vas zhorsuji prdjem. Vhodné
jsou naopak nordic walking, jizda na kole (s sebou si zabalte radé-
ji vih¢ené ubrousky), tanec, taj-¢i, j6ga nebo pilates.

Je jasné, Ze se to jednoduse fekne, ale hlre udéla. Protoze se
na rozvoji syndromu drdzdivého tracniku podili do velké miry
stres, je pravidelny odpocinek, vénovani se konickdm, rodiné
a prateldm dulezitou soucasti lécby. Pri rozhodovani o tom, jak
budete travit volny cas, je dllezity hlavné vas dobry pocit a spo-
kojenost. ProtoZe vse zacina rano, naridte si budik s dostate¢nym
predstihem.

Téma strevnich komplikadi je jisté neprijemné, ale myslet si, Ze si
pratelé ni¢eho nevsimli, je dosti naivni. Jisté budou radi za dvé-
ru, kterou jim projevite tim, Ze se svéfite. Navic, vétsina z nich ma
zkusenosti se stfevni chfipkou nebo $patnym jidlem, a tak budou
védét, o cem mluvite. Pokud své pocity chcete sdilet s lidmi, kte-
fi trpi stejnymi problémy, podivejte se na nékterou z diskusnich
skupin, jez se tématu syndromu drazdivého tracniku vénuji na in-
ternetu.

Pro mnoho z nas je zdkladem stereotyp. Zamyslete se, zda v ném
jsou véci, které neradi délate a s nimiz je mozné prestat. Zkus-
te najit i na stresovych situacich néco pozitivniho — pfi ranni do-
pravni $picce promyslete, co je nutné udélat pres den; pfi cekani
ve fronté naplanujte vikend. Snazte se, aby zdravotni komplikace
omezovaly vas zivot co nejméné. Pokud se svéfite prateltm, jisté
najdete spolec¢né aktivity, které budou vyhovovat viem.

Je dllezité pocitat s tim, Ze se zména neprojevi okamzité. Pfi
Upraveé zZivotniho stylu je tfeba vytrvat. Nic se nevyresi samo a vase
namaha bude odménéna tim, ze se pfiznaky zmirni a budou pfi-
chazet méné casto.



Trapi vas

syndrom drazdivého

streva?

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

ENTEROSGEL® je peroralni suspenze
k symptomatické Ié¢bé akutnich prdjmo-
vych onemocnéni a syndromu drazdivého

tra¢niku s prjmem (IBS-D).

i

Zdravotnicky prostfedek. Pfectéte si pozorné pribalovy letak.

enterosgel.eu

Prijmova A
onemochéni u deti

@ O @

snizuje zkracuje zlepsSuje
cetnost délku trvani konzistenci
stolice prajmu stolice

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

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



W0>>2031s1911NYS 0304

MENOPAUZA
A ANDROPAUZA?" =
NEBOJTE SE... o %

NENI TO ZROVNA OBDOBI|, NA KTERE BYCHOM

SE TESILI. AT JIZ SE JEDNA O MUZSKY, NEBO <

ZENSKY PRECHOD, VZDY V NAS VZBUZUJE OBAVY.

PRITOM TO NENI NA MISTE, | TOTO OBDOBI SE s

DA ZVLADNOU S GRACII... Rt ,,i {
T T




75




TESI ME, ANDROPAUZA...
Andropauza je postupny proces, ktery trva
mnoho let a je spojen s poklesem produkce
muzskych pohlavnich hormont - androge-
nl. Jedna se zejména o testosteron, ktery
je zodpovédny za fadu metabolickych pro-
cesu v lidském téle. Testosteron klesa pfiro-
zené vékem. Od 30. roku Zzivota pfiblizné
0 1% roc¢né. Nastup a projevy andropau-
zy jsou proto pomalé, pozvolné, ,tiché”
a muz je casto ignoruje, protoze si andro-
pauzu neuvédomi vcas.

Bézné je pribirani na vaze. Svalova tkan je
jedina v téle, ktera spaluje kalorie. Pokud
dojde k ubytku svalt a fyzické aktivity a ne-
snizi se kaloricky prijem, télo kalorie ukla-
da a muz tak logicky tloustne. Po 50. roce
se kaloricka spotrfeba snizuje asi o 1000 kJ
denné. Muz by tedy mél prizpusobit jidelnicek této snizené
spotiebé a jist dietnéji.

Ubytek testosteronu vede ke zvy3eni hladiny estrogenu (Zen-
sky pohlavni hormon), ktery zpUsobuje gynekomastii — zvét-
Seni muzské prsni tkané.

Dale padaji vlasy a kdysi husté zarostlé hrivy muzda se méni
na lesklé plese a vaviinové vénce zeslablych dédeckl. Vousy
a ochlupeni zpomaluji rist.

Pokozka se vice vysusuje, ztencuje a rychle vznikaji nehezké
vrasky. Zhorsuje se i [Amavost nehtd.

Noc¢ni navaly horka a nespavost postupné udolaji i ty pavodné
nejsilnéjsi muze, pokud to dopusti. Jestlize se vyskytne chro-
nicka unava, muz ztraci vitalitu, kondici, vykonnost a motivaci
poustét se do ,,muzskych” ¢innosti.

Méni se i zdravi srdce a cév, které se zanaseji cholesterolem. Hro-
zi vysoky krevni tlak (hypertenze), a dokonce mrtvice a infarkt.
Ignoruji se povinnosti. Zajem o zdliby a koni¢ky ustupuje
na ukor soustavné potreby odpocinku, klidu a ticha. VSechno
postupné vede k oslabeni i jinak silné a odolné psychiky.
Pocit vyhoreni, slabosti a ztraty sil vede k apatii. Muz si pre-
stdva vérit a pomalu rezignuje na vse, co mél puvodné rad.
Usmévavi optimisté se méni na brucouny. Muz si hleda ,,unik”
pred svymi problémy, které nefesi u lékare, ale casto radéji
v hospodé nebo doma pred televizi. Zvysuje se riziko vzniku
raznych zavislosti.

Mizi radost ze Zivota a vytraci se
jeho smysl. Pokud déti odrostly,
muzZ povazuje svou misi za spl-
nénou a prestavd se dal zajimat
o chod domécnosti. Namlouva si, ze
uz si zaslouzi odpocinek a od oko-
Ii vyZzaduje klid. Objevit se mulze
i zhorSeni a ztrata paméti (kogni-
tivni projev andropauzy).

Muz obvykle nepfizna, ze za jeho
nevrlost mize pravé andropauza,
a Casto o ni sdm nevi. Tim velice trpi
také vztah s partnerkou, ale i pra-
teli a pracovnim kolektivem. Muz
je nejradéji v tichu a nechce, aby
se o néj kdokoliv staral a hodnotil
zmény, které nastaly.

Ztrata fyzické sily a zhorSovani
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Muz obvykle
nepriznd, ze
za jeho nevrlost

miize prave

andropauza,

a casto o ni
sam neui.

mentalniho stavu se naplno odrazi v neu-
spokojivém milostném Zivoté.

Na sex neni energie. Libido je na bodé mra-
zu kvlli nedostatku testosteronu. Pokud
k sexu dojde, je kratky, nevydatny, a i po-
kud muz ejakuluje, stézi uspokoji partner-
ku. Dokonce mu je Uplné jedno, zda si Zena
uzije, nebo nikoliv. Muz ztraci smysl v sexu-
alni aktivité. Nevidi ddvod, proc se snazit,
kdyz uz je stejné vSechno zmarené.

Presné kvuli tomu se pravé v obdobi andro-
pauzy rozpadaji i jinak dlouholeté a $tastné
vztahy, které vytvofily rodinu a domov. To
je vécna skoda.

JAK ANDROPAUZU ZVLADNOUT
Vétsina muzud problém neresi, i protoze na-
rozdil od Zen nemaji svého “gynekologa”.
Proto je tfeba zacit u svého praktického lékare, ktery rozhod-
ne o daldim postupu. Stejné jako u Zen se potize mohou fesit
(po laboratornim zjisténi hladiny hormona) hormonalni sub-
stitucni terapii, pfipravky s ZenSenem, selenem, zinkem a by-
linkami, které dokazi zmirnit problémy muzd souvisici s an-
dropauzou. A samozfejmé zménou zivotniho stylu.

Stejné jako u Zen v klimakteriu i muzim pomahd zdravy zi-
votny styl, omezeni tuku ve stravé, dostatek vitamind a vlak-
niny zejména v podobé zeleniny a pohyb.

MENOPAUZA JE TADY...

Menopauza, klimakterium, pfechod... At uz toto obdobi na-
zyvéte jakkoliv, jedno je jisté, silné vam zasahne do Zivota.
Zrovna tak jako prvni menstruace i posledni menses a vibec
celé mésice pred a po ni ¢ekaji zenu velké zmény. Mozna vam
pomuze, kdyz si uvédomite, Ze je to pfirozeny proces. Pfijme-
te-li ho jako soucast zivota, daleko lépe se s nim vyrovnate.
Prvni projevy menopauzy se mohou objevit uz kolem ¢tyfri-
catého roku. Pokud se tak stane dfiv, jedna se o pfedcasnou
menopauzu. Nejcastéji vSak pfichdzi tésné po padesatce.
Velmi zjednodusené fe¢eno se projevuje postupnou ztratou
menstruace, coz trva plus minus rok. Vzhledem k velkym hor-
monalnim zménam ji az ve dvou trfetinach pripadl provazeji
specifické priznaky, kterym se fika klimaktericky syndrom.

PRIPRAVA USNADNi
SMIRENI

Vzhledem k tomu, Ze se menopau-
ze nevyhneme, je dobré se na ni
predem pfipravit. Zrovna tak jako
menstruace neni nemoc, ani me-
nopauza neni choroba. Pfesto se
ji Zzeny obavaji. Pro¢? Maji pocit,
Ze klimakterium je projevem stafi.
Obavaji se fyzickych potizi, tloust-
nuti a také ztraty atraktivnosti. Mi-
vaji pocit, Zze spole¢né s plodnosti
pfijdou také o Zenskost. Zbytec¢né.
R&di vas vyvedeme z omylu.

Neni to rdz na raz. Necekejte, ze
dodnes vse fungovalo, a najednou
uderem padesatky vsechno skon-
¢i. Menopauza pfichazi pozvolna.



PODPORTE SVU)

A Liftea HORMONALNi KOMFORT

PRO HORMONALNI ROVNOVAHU ZEN
NEJEN V OBDOBI MENOPAUZY.

Liftea Hormonalni komfort

Pfirodni doplnék stravy s kombinaci vitaminu C, vitaminu B6, pupalkového oleje a extrakt( z plodu kotvi¢niku zemniho,
kontryhele obecného, plosti¢niku hroznatého, medunky Iékarské, jetele lu¢niho a Salvéje I1ékafské, ma pfiznivy vliv
na hormonalni rovnovadhu a pohodu Zen v jakémkoliv véku.

e
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J Liftea

harmonalni

dLiftea KOMFORT

S AT

Doplnék stravy. Nenahrazuje pestrou a vyvazenou stravu.

U¢inné sloZeni 7 bylinek a 2 vitaminu:

Pupalka dvouleta (Oenothera biennis) ma priznivy vliv na pre-menstruacni komfort, normaini cinnost kardiovaskuldrniho systému (hladina cholesterolu v krvi), pfispivé k pfirozené obrany-
schopnosti a podporuje metabolické funkce.

Jetel lu¢ni (Trifolium pratense) napoméaha k menopauzalnimu komfortu. M4 pfiznivy vliv na stav kosti, normalnf ¢innost srdce a krevnf tlak.

Kotvi¢nik zemni - plod (Tribulus terrestris) napoméhéa normalni funkci mocové soustavy, reprodukéniho systému, cinnosti kardiovaskuldrniho systému, srazeni a cisténi krve.
Salveéj lékarska (Salvia Officinalis) je prirodni antioxidant. Podporuje traveni. Prispiva k udrzeni normalni miry poceni. Piispivé k menopauzalnimu a pre-mensturaénimu
komfortu a hormonalni rovnovaze.

Kontryhel obecny (Alchemilla vulgaris) ma pfiznivy vliv na pre-menstruaéni komfort, osvézeni téla, normalni stav kloubd a svall.

Plosti¢nik hroznovity (Actea/Cimicifuga racemosa) je piirodni antioxidant. Pfiznivé ovliviiuje komfort p¥i menopauze, funkci prostaty, normalni ¢cinnost lymfatického systému,
stav kosti a kloubd.

Medurika lékaiska (Melissa officinalis) je prirodni antioxidant. Podporuje hormonalni rovnovahu, kognitivni a dusevni zdravi. Prispiva k normalni funkci dychaciho, traviciho
systému a obéhové soustavy.

Vitamin B6 prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy, normalni tvorbé ¢ervenych krvinek, regulaci hormonalni aktivity. 100% RHP".

Vitamin C prispiva k normalni funkci imunitniho systému, ke snizeni miry Unavy, vycerpani a ochrané bunék pred oxidativnim stresem. 100% RHP".

*RHP = Referen¢ni hodnota piijmu

K dostéani ve vybranych lékarnach a prodejnach dm, .
Zakoupit mizete pohodIné v e-shopu www.liftea.cz.

www.liftea.cz www.hormonalnikomfort.cz




Zaznamenate postupné zmény. Méni se hladina hormond,
vaje¢niky utlumi svou funkci, ubyvaji Zenské hormony a men-
struace pomalu stavkuje. Kazdad Zena je individudl, a tak
i klimakterium pfichazi individualné. Caste¢né ho ovliviiuje
i genetika, a tak se mUzete poptat maminky, kdy zacala u ni
a jaké projevy musela resit. Pravdépodobné to ve vasem pfi-
padé bude podobné.

Menopauzu obvykle provéazeji navaly horka, poceni, bézné
jsou vykyvy nalad, zhorSeny spanek, buseni srdce, poruchy
soustfedéni, ale také nechut k sexu, ¢asto zplsobena i vysuse-
nou sliznici v pochvé. Mohou vas bolet prsa, mizete byt pod-
razdéna. Za tim vsim hledejme hormony, tedy jejich ubyvani,
tak si nic nevycitejte. Vaznéjsi je, Zze se v této dobé zacinaji
vice odvaprovat kosti, a tak se snadnéji lamou. A ano, méni
se metabolismus, a tak Zena muze pribyvat na vaze. Ochabuji
svaly panevniho dna, pridava se inkontinence. Zvysuje se pig-
mentace, snizuje sebevédomi. Rychleji pfichazi unava.

S tim vSim se da néco délat. Vézte, Ze nastup menopauzy i jeji
pribéh mdlzete ovlivnit. Nejlépe zdravym Zivotnim stylem.
Napfiklad koureni zpUsobuje drivéjsi ndstup i silné;jsi projevy.
Co tedy pomUze, kdyz uz je to tady? Spravna strava, dostatek
pohybu, ale i odpocinku, bylinky, pfipadné léky nebo homeo-
patika.

Tohle je asi jeden z nejtypictéjsich pfiznakd. Navaly horka, po-
ceni, s tim spojené zarudnuti k(ize. Zkuste si pomoci vhodnou
stravou. Méla byste omezit kavu, vyhybat se kofeinu, elimino-
vat alkohol a vyloucit z jidelni¢ku ostré koreni. Zkratka vse, co
prohfiva organismus. Naopak vdm udéld dobre okurka, rajce
nebo meloun, které vas ochladi. Jestli jste dosud planovala, ze
prestanete koufrit, a stdle jste to odkladala, pak ted je nejvyssi
¢as. Koureni projevy menopauzy zhorsuje. Odpustite-li si ciga-
rety, mGze se vdm znatelné ulevit.

Ulevit si ale mUzete i bylinkami. Doporucuje se napfiklad cer-
veny jetel, ktery diky pfirodnim estrogendim v ném obsaZzenym
zmirfiuje projevy menopauzy. Znate zensky Zensen? Tak se fika
bylince andélika ¢inska, ktera blahodarné plsobi na zenské po-
tize. Vyrovnava hladinu hormond, poradi si s navaly a méla by
i redukovat nepfijemnou suchost pochvy. Pokud netrpite aler-
gii na vcely, udéld vam dobre matefi kasicka, coz je snad uplny
zazrak. Z dlouhého seznamu pozitivnich ucinkd je pro nas di-
lezity hlavné fakt, Ze upravuje hladinu hormonu, povzbudi libi-
do, celkové vam zlepsi psychiku.
Doda vam spoustu vitaming,
dulezitych latek, ale také ener-
gii. Mélo by se vam i lépe spat.
Uzivani bylinek byste vsak kvuli
moznym kontraindikacim méla
zkonzultovat se svym lékarem.
Ten vam v tézSich pfipadech
muze predepsat i léky, které
vase hormony uvedou do har-
monie.

Jedna z obdavanych stranek
menopauzy. | pfibirdni vsak
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mUzete zdarné zabranit. Je sice pravda, Ze se vdm bude zpo-
malovat metabolismus, ale vy ho mlzete nastartovat. A to
spravnym pohybem a zdravou stravou.

Pohybem, a nemusi to byt Zadny vrcholovy sport, predejdete
rychlému Fidnuti kosti. Jak uz bylo fec¢eno, nastartujete me-
tabolismus a télo bude lépe spalovat. IdedlIni je rychld chize,
kterd je vlibec nejpfirozenéjsSim pohybem a Ize ji provozovat
v kazdém véku i kondici. Pravé nyni mizete zaznamenat, Ze
vam zacinaji atrofovat svaly. Ty pomalu ubyvaji, a tak se snaz-
te svalovou hmotu stale budovat. Neni nutné se honit ve fitku
s ¢inkami, pokud uzZ na to nestacite. Prospéje vam jéga nebo
pilates. Hlavné si najdéte pohyb, ktery vas bude bavit a bude-
te ho délat pro radost a potéseni. Pak se vdm zméni i psychika
a po takové hodiné budete odchazet s Usmévem na tvafi.

S tim souvisi i jidelnicek. Jestli jste méla to Stésti a doted si
mohla doprdvat, co jste chtéla, klidné svickovou se Sesti, moz-
na vas zaskocilo, Ze uz to neni mozné. Snite tfi knedliky a kilo
je nahore? Méla byste se zamyslet nad tim, co jite. Momen-
talné je to hodné dulezité. Zapomernte ale na diety. | kdyz uz
neni zadouci ladovat se mnozstvim kalorii, potfebujete zajis-
tit télu potrebné Ziviny, vitaminy, mineralni latky.

Myslete tedy na bilkoviny, které podporuji svalovou hmotu.
Kromé libového masa a ryb je najdete ve vejcich, lusténinach,
tofu... Potfebujete vapnik, ktery udrzuje pevné kosti. Ten
vam zajisti mak, mlécné produkty, ne pfili§ tu¢né syry. Télu
byste méla dodat zdravé tuky v podobé olivového oleje, semi-
nek, ofechd, které prospivaji srdci. Nezapominejte na vlakni-
nu v podobé celozrnnych vyrobk, obilnin, zeleniny ¢i ovoce.

Daldi velky strasak, s kterym jste mozna méla problémy uz
po porodu. Pokud vas nyni postihla inkontinence, moznd vas
uklidni, Ze inikem mod¢i trpi asi milion dalsich lidi v CR. Zaméf-
te se na cviky posilujici svaly panevniho dna, které ma sklon
ochabovat a sestupovat. Pri vétsich obtizich pak pomuzou in-
kontinen¢ni vlozky nebo kalhotky. Jestli mate potize s no¢nim
pomocovanim, podestelte se inkontinenc¢ni podlozkou.

Menopauza neznamena konec Zivota. TéSte se na novou etapu
a hledejte v ni to pozitivni. Déti odrostly, mate vice ¢asu sama
na sebe, tak si ho doprejte. Rozmazlujte se masazemi, kosme-
tikou, vzdélavejte se, ctéte, vratte se ke konicklm, na které
jste v poslednich letech neméla
Cas. Najdéte si partu zen a vyra-
Zejte spolecné na vylety. Budte
aktivni. Necekejte, Ze to bude
nepfijemné. A tfeba budete
patrit mezi ty Zeny, které zad-
né obtiZze nezaznamenaji. Kdyz
se date do psychické pohody,
vsechno zvlddnete daleko lépe.
A jesté dobra zprava, chut
na sex se muUze vratit, a do-
konce jesté posilit. Nebude vas
svazovat obava z otéhotnéni.
Zkratka zamérte se na pozitiva
a menopauzu zvladnete s pre-
hledem.
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RO
PRVNI KRUCKY:
STALE VIC RODICU
PORIZUJE ,BOSE BOTY"

JESTE PRED PAR LETY VETSINA RODICU VERILA, ZE JE PRO JEJICH RATOLESTI NEJLEPSI
VOLBOU PEVYNA KOTNIKOVA OBUY. NAZORY SE ALE MENI. POSLEDNI DOBOU
SE STALE VIC RODICU ZAJIMA O MINIMALISTICKOU OBUV.
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V okamziku, kdy dité za¢ne délat prvni
krucky, stoji rodi¢e pred nelehkym uko-
lem - vybrat vhodnou obuv. Spravny vy-
bér je velmi dllezity, mdze ovlivnit vyvoj
chodidla na cely Zivot. Orientovat se ale
v nepreberné nabidce prodejct byva slo-
zité. Do hledacku ceskych rodict se ¢im
dal castéji dostavd minimalistickd obuv.
Nékteri ale vzhledem k zaZitym standar-
ddm stéle vahaji — jsou ,bosé boty” pro
chodce zac¢atecniky spravna volba?
»Chlize naboso podporuje zdravy vy-
voj nohy a rovnovahy. Pokud jsou malé
nozicky obuty do pevnych bot pfilis brzy,
mohou byt deformovany stéle se vyvije-
jici mékkeé kosti. Déti, které se jiz naucily
samy béhat, najednou jako by v tuhych
botach ztracely lehkost, se kterou se bo-
sky pohybovaly. V botach klopytaji nebo
chodi velmi nepfirozené. Teprve az déti
chlzi ovladnou a kraci bezpecné samy,
pfichdzi vhodna chvile pro koupi sprav-
nych bot,” vysvétlila odbornice Anna
Yona.

Rodice chtéji svym ratolestem zajistit co
nejvétsi pohodli. To plati i u obouvani,
casto maji obavy, Ze nerovnosti, kamin-
ky nebo tvrdy asfalt détem vadi a kupu-

ji boty s tvrdou podrazkou. To ale je jedna z nejvétsich chyb,
kterych se pfi koupi détskych bot dopoustéji. ,Pfirozenou
funkci nohy je prijimani informaci z naseho okoli, proto by
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Chuize naboso
podporue zdravy
a rovnovdhy.
Pokud jsou malé

nozicky obuty
do pevnych bot
prihs brzy, mohou
byt deformovdny
stale se vyvijeyict
mekké kostr.

méla byt chlze na boso samoziejmosti
od nejutlejsiho véku. Pokud chodidla
stdle uzavirdme do tésnych bot, coz se
déje uz i u malych nechodicich mimi-
nek, jejich zdravému vyvoji branime.
Aby se noha dobre vyvijela, je zasadni
co nejvétsi volnost prstl a stimulace
chodidla rdznymi drazdivymi povrchy.
To tvrdé a nepoddajné boty neumoz-
nuji, naopak bosa chize posiluje svaly
v chodidle, noseni minimalistické obu-
vi dovoluje chodidlu maximalni rozsah
kloubl pfi chlzi a neomezuje pohybli-
vost jednotlivych kosti,” fika fyziotera-
peutka lva Bilkova.

JAK VYBRAT

SPRAVNOU BOTU

Kdyz uz maji rodice jasno ve vybéru typu
bot, nastdva dalsi tézky ukol - spravny
vybér velikosti. , Vybér spravné velikosti
boty je komplikovanéjsi, nez se na prvni
pohled mlze zdat. | vétsi déti si obvyk-
le samy nevsimnou, Ze jim je obuv pfilis
mal4, a ani nedokaZou fici, zda je nékde
netdhne ¢i netlaci. Kromé toho se veli-
kosti rlznych vyrobcd obuvi extrémné
lisi a malokdy se rodi¢e dozvi informace

o skute¢ném stfihu a délce obuvi...
Také velmi ¢asto pouzivany tlak palce na Spi¢ku boty neni
spolehlivym ukazatelem, zda je v boté dostatek prostoru. Déti
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reflexivné pfitahuji prsty dozadu, nebo je ohybaji, takze cho-
didlo vypada kratsi, nez ve skutecnosti je.

Nejlepsi metodou je obkreslit ditéti nohu na kus papiru
a zméfit jeji délku od nejdelsiho prstu ke stfedu paty. ,V ka-
zdém pfripadé je dllezité, aby mezi Spickou nejdelsiho prstu
a Spickou boty byl dostatecny prostor pro rlst — prdmérna
détska noha roste jeden milimetr za mésic —, a nadmérek, aby
se prsty pfi pohybu a chtzi mohly pohybovat dopfedu. Pro
détskou obuv se doporucuje 12 milimetrd velky nadmérek,”
popsala Barbora Nikolaus.

Vybér bot také zavisi na ro¢nim obdobi, pro které obuv ro-
dice kupuji. Pokud uz se pro minimalistickou obuv rozhod-
nou, nemuseji se obavat, Ze by tfeba nesehnali boty do des-
té. Vyrobci uz nabizeji ,bosé boty” pro vSechna ro¢ni obdobi
a do kazdého pocasi. ,V nabidce je obvykle obuv z rozli¢nych
materidlt — organicka bavina, konopi, Tencel, vina, len, washi
papir — v kombinaci s mimoradné pruznou podrazkou z korku
a recyklované gumy. Velkou vyhodou minimalistickych bot je,
Ze neklouzou na jakémkoliv povrchu,” vyjmenovala Barbora
Nikolaus.

Kombinace materiall a hustoty latek umoznuje vyrabét obu-
ti, které obstoji i v naro¢nych podminkéach, a pfitom nic ne-
vazi. ,Hustota jednotlivych latek méni vlastnosti — diky tomu
jsou letos nové velkym hitem vodéodolné jarni boty, které jiz
nemusi mit membranu. Ta jinak ubird botdm na prodysnosti.
Boty jsou tkané tak husté, Ze odolaji nepfiznivym vliviim po-
casi. V nabidce jsou samoziejmé i klasické membranové boty
na jaro az podzim. Na léto jsou vyborné prodysné papirové
boty z Washi materialu, které maji tu vyhodu, Ze hodné rychle
schnou, takze se daji pouzivat i k vodé. Mezi dalsi zajimavé
materidly patfi evropsky len, ktery v 1été prijemné chladi.

4 TIPY NA VYBER SPRAVNYCH BOT

Prestoze 98 % déti se rodi se zdravyma nohama, pouze neceld
polovina z nich si je dokazZe udrzet az do dospélosti. Ddvodem
je predevsim 3patné navrzena a nepadnouci obuv. Zde je né-
kolik tipU, co je tfeba pfi vybéru zvazit:

1. NECHTE DETI BEHAT BOSKY CO NEJDELE

A NEJVICE TO JDE
Pokud jsou pevné boty pro malé nozictky zvoleny pfilis brzy,
mohou deformovat stale se vyvijejici mékké kosti. Vhodna mi-
nimalistickd obuv funguje spise jako druha kuze. Chrani nohu
pfed zranénim a chladem, neovliviiuje ale pfirozenost pohy-
bu zbytecnostmi, jako jsou podpatky nebo stélky.

2. NAJDETE SPRAVNOU VELIKOST

Nejlepsi metodou je obkreslit ditéti nohu na papir a zméfit
jeji délku od nejdelsiho prstu ke stfedu paty. Ve Spi¢ce boty
je potfeba dostatecny prostor (primérna détska noha roste
1mm za mésic) a nadmérek, aby prsty mély pfi pohybu vol-
nost. Pro détskou obuv se doporucuje nadmérek 8-12mm.

3. PODIVEJTE SE NA TVAR BOTY

Pouze pokud doprejeme prstim dostatek prostoru, docilime
bé&hem chize spravné rovnovahy.

4. VENUJTE POZORNOST OHEBNOSTI PODRAZKY
PodpUrné a odpruzené mechanismy paty stoji v cesté priroze-
nému klouzavému pohybu nohou a ¢asto brani détem v jejich
prirozené radosti z pohybu. Pro ovéreni pozorujte déti, kdyz
prechazi v lese po kmeni stromu: déti s pevnou obuvi se s tim-
to ukolem potykaji mnohem obtiznéji.
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OLESTI KLOUBU

ZATIMCO V MLADI O NICH ANI NEVIME, V POKROCILEJSIM VEKU CASTO VYNIMAME
KAZDY POHYB. JAK UDRZET KLOUBY V CO NEJLEPSI KONDICI?

Ll
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Dovedou ndm hodné znepfijemnit Zivot. Bolesti kloubd vy-
znamné ovlivni na$ pohyb. Davaji o sobé védét, kdyz néco dé-
lame Spatné. PFili$ je zatéZujeme, opotfebovdvame, skodi jim
jednostranna zatéz, vrcholovy sport, ale i nevhodny jidelnicek.

CO JE TO TA BOLEST?

Bolest je signadlem, Ze néco neni v porddku. Ukazuje, Ze jdeme
Spatnym smérem. Proto bychom ji neméli prehlizet a jen tlu-
mit léky. Existuje stupnice, kterd lékarim ukazuje, jak hodné
trpime. Prah bolesti vSak kazdy z nas ma posunuty jinam. Né-
kdo se s ni vyporada lépe, jiny ji snasi tézko.

Rozlisujeme dva typy bolesti. Akutni je kratkodoba. Je to re-
akce na konkrétni udalost. Napfriklad Uraz, zranéni, pretize-
ni. Je dllezitad i v dobé hojeni, protoze chrani zranéné misto.
Jakmile se zranéni zhoji, bolest ustoupi. Neméla by trvat déle
nez nékolik tydnd. Oproti tomu chronicka bolest pretrvava
i dlouhé mésice ¢i roky. Vyrazné narusi nas Zivot, vycerpava
nas a kolikrdt ndm ani neda spéat.

Za bolestmi kloubl mize stat banalita v podobé jednorazového
pretizeni nebo uraz. Ale mohou je zpusobovat i vaZzné nemoci.

OSTEOPOROZA
Za timto nazvem hledejme fidnuti kosti. Postupné v kostech
ubyva vapnik a minerdly. Kosti pak jsou kfehké a lehko se 1a-
mou. PotiZ je vtom, Ze toto onemocnéni o sobé dlouho nedava
védét. | proto se ji prezdiva tichy zlodéj. Postupuje totiz velmi
nenapadné. Ve velké mife postihuje Zeny v obdobi menopau-
zy, dale ,dietare”, ktefi maji nevhodny jidelni¢ek oprostény
od dulezitych Zivin. Inklinovat k ni mohou lidé, ktefi maji oste-
opordzu v roding, vyvolat ji mohou nékteré léky ¢i pfidruzené
nemoci.

Klouby boli, [dmou se a télo se ,smrituje”. MGZzeme byt o né-
kolik centimetrd mensi nez v mladi. Na zadech se mlze ob-
jevit i hrb. Pfi osteopordze stac¢i mensi Uraz nebo tvrdsi naraz
pfi bézné ¢innosti, a kosti se mohou zlomit. Nejcastéji posti-
huji zapésti, kréek, a dokonce i obratle.

Dulezité je dodavat télu ziviny, dbat na pestrou a zdravou
stravu, doplriovat vapnik, vitamin
D a hybat se. Nemély by to ale byt
z4dné extrémni a silové vykony.
Fyzickd aktivita je sice zasadni,
ale umirnéné. Nejlepsi je pfiro-
zeny pohyb, napfiklad chize. Vy-
hybat bychom se méli alkoholu
a koureni. Lékar také doporuci
vhodné léky.

KDY ZBYSTRIT

Jak jsme se zminili, osteoporéza
se v zacatku nemusi nijak zvlast-
né hlasit. V pokrocilejsim stadiu
o sobé viak da védét:

¢ zlomeniny

¢ bolest kloubl a patere

e kulata zada, hrb

¢ snizend pohyblivost patere
Primarni osteoporéza je dana
vékem, ubytkem Zenskych hor-
monu, a tedy menopauzou, kdy
pfirozené ubyva kostni hmota.
Sekundarni osteoporéza pak
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ma jasnou pricinu, jako jsou $patné stravovaci navyky, nizka
hmotnost, vysoky pfijem alkoholu, malo pohybu...

REVMA

Spravny ndzev zni revmatoidni artritida. BéZné se ale setkava-
me s oznacenim revma. Toto zanétlivé autoimunitni onemoc-
néni se nejcastéji projevuje mezi 20. a 50. rokem Zivota. A tak
rozhodné neplati zazity mytus, Ze se tyka hlavné starych babi-
cek. NachyInéjsi jsou k nému Zeny, ale ani muzim se nevyhyba.
Postihuje hlavné klouby ruky, prstd, ale i kolen. Projevuje se
ztuhlosti kloubt, urputnymi bolestmi, a to i v klidovém stavu.
Klouby otékaji, kFivi se.

KDY ZBYSTRIT

Revma je silné bolestivé, a tak priznaky neprehlédnete:

¢ bolest kloubl po rdnu

e ztuhlost kloubt

e otoky

e zmény tvaru

® Unava

e pripadné hubnuti

® horecka

Revma bohuzel nelze vylécit. Je ale mozné zmirnit priznaky.
Lékar mUze predepsat léky, které pribéh nemoci zpomaluji
a zmirfuji zanétlivé procesy. Doporucuje se také rehabilitace.

ARTROZA

Bolestivé onemocnéni zpusobuje degenerace kostni chrupavky.
ZpUsobuje jej pretéZzovani kloubt, opotfebovavani, urazy... Nej-
Castéji se projevuje ve vyssim véku, ale objevit se mlze i u mladé-
ho sportovce, ktery jednostranné zatéZzuje organizmus.

VEDELI JSTE, ZE....

... artrézou trpi kazdy osmy ¢lovék?

Dalsim rizikovym faktorem je nadvaha, kterd zatézuje klouby.
Onemocnéni postihuje velké klouby, jako jsou kycle, kolena ¢i ra-
mena. | vtomto pripadé neni mozné nemoc vylécit. Je ale mozné
zbrzdit jeji vyvoj a zmirnit pfiznaky.
PomUze pfiméreny a pfirozeny po-
hyb, vaha v normé a rehabilitace
(magnetoterapie, elektroterapie,
masaze...).

KDY ZBYSTRIT:
. silné bolesti kloubU
. ztuhlost

BECHTEREVOVA NEMOC
Toto je docela strasak, pfi kterém
kostnati pruzné tkané. Vyrazné
se tak omezuje pohyb. Zatimco
zeny trpi hlavné na osteoporézu,
v pfipadé Bechtérevovy nemoci
jsou ohrozenéjsi muzi. Postihu-
je je az trikrat castéji. Zanétlivé
chronické onemocnéni se obje-
vuje obvykle mezi 15. a 40. ro-
kem Zivota. VétSinou postihuje
obratle, ale neni neobvyklé, Ze se
objevi i v kolenou, ky¢lich, kotni-
cich ¢i ramenou.



VALETOL®

ZIJTE BEZ BOLESTI

LEK
NA BOLEST
* hlavy ¢ zad

VALETOL® 300 mg/150 mg/50 mg tablety. Ke kratkodobé lé¢bé bolesti Y k‘fl’iové oblasti
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VERAL

ZATOCIME
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VERAL® 10 mg/g gel 100 g. Volné prodejny 1ék na vnéjsi pouziti. K mistni é¢bé onemoc-
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pohmozdeént; - bolest zad. 1 g gelu obsahuje 10 mg diklofenaku sodného. Nesmi byt pou-
Zivan ve tfetim trimestru. Mize byt pouzivan v pribéhu kojeni pouze po poradé s lékafem.
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KDY ZBYSTRIT:

* bolest patere

e zatuhlost

¢ Spatna pohyblivost

e zanéty kloubt

® Unava

e otoky

e ale i odlu¢ovani nehtl z lGzka

Lécba spocivd v tlumeni pfiznakd a zpomaleni pribéhu ne-
moci. Lékar predepiSe léky, je mozné aplikovat biologickou
lé¢bu. Pomaha také cilend rehabilitace. Na trhu jsou samo-
zfejmé i léky a masti, které zmirriuji bolest, otok i zanét.

VEDELI JSTE, ZE....

Bolesti, u kterych neni mozné dohledat pfi¢inu, mohou sou-
viset s psychosomatikou? Nase télo zrcadli nasi dusi. A tak se
v ném projevi rzné psychické bloky, emoce ¢i strachy.

PREVENCE

Nejlepsi je bolestem kloubt predchazet.

SPRAVNA ZIVOTOSPRAVA

Kloublm nesvéd¢i nadvaha ani vyraznad podvaha. Méli by-
chom jit zlatou stfedni cestou. Ve stravé by nemély chybét
zadné dalezité ziviny. Pro klouby je podstatny vitamin D (i
vapnik. Obsahuji je ve vysoké mife napfiklad tvrdé syry, jezte
mlécné vyrobky, vajicka. Pamatujte také na omega 3 mastné
kyseliny, které najdeme v tu¢nych rybach. Spravnou funkci
chrupavky zajisti kolagen. Mate-li radi sulc, pak si ho do-
pfejte. Vepfova Zelatina totiz pravé kolagen obsahuje. Ceho
bychom se naopak méli vyvarovat, je alkohol, koufeni a ani
s kdvou bychom to neméli prehanét.

POHYB

Mnoho z nas podstatnou ¢ast dne prosedi. Pro klouby, ale
i pro cely nas organismus, je dllezité se hybat. A to pravi-
delné, kazdy den. Stadi pfirozena chlize. Neni nutné se znicit
v posilovné. Jednostrannd a velkd zatéz kloubdm nesvéddi.
Radéji si zajdéte zaplavat, sednéte na kolo, coz jsou sporty,
které Setfi klouby.

DOPLNKY

Nékdy to nezvladneme sami. V takovém pfipadé pomuzou
doplnky vyZivy. Zamérte se zejména na vitaminy C, D, E a be-
takaroten, které se hojné nachazeji tfeba v celeru, jahodach,
borlvkach, ale i sladkovodni rase chlorelle. Kloubtim jen a jen
prospéje také kolagen, ktery kromé batatd ¢i vajec najdete
také v rybach a morskych plodech. Zapatrat ale kromé vlastni
kuchyné mizete i v Iékarné — pravé kolagen je soucasti produk-
td oznacenych jako , kloubni vyziva”.

Lidské télo si dokaze vyprodukovat, nebo udrzet nékteré druhy
tkani samo. Ale jen do urcitého véku. Dobre patrné je to na kol-
agenu, jehoz produkce zac¢ne v téle zvolna klesat. Z toho divodu
se mUzeme setkat nejen s padajicimi konturami tvare a s vraskami,
ale treba i s bolesti kloubu. Aby ale klouby fungovaly normaliné,
nelze se spoléhat jen na Cisty kolagen. Jednou ze sloZzek dopln-
kd stravy na klouby obvykle byva i chondroitin. Chondroitin sul-
fat je glykosaminoglykan (latka, ktera se nachazi v mezibunécné
hmoté) a je pfirozenou soucast chrupavek. Jeho silny zaporny na-
boj mu propujcuje schopnost v nich osmoticky zadrzovat vodu. To
je velmi dllezité, protoze diky tomu ma chrupavka svou pruznost.
Ve tkani pUsobi protizanétlivé. Chondroitin sulfat se vstreba-
va rychle, ale pouze v malém mnozstvi. Podavani chondroitinu
vede ke zpomaleni destruktivnich zmén chrupavky, mirni bolesti
kloubd, zlepsuje pohyblivost a mirni i pribéh zanétu kloubu.
Kdyz mluvime o kloubech, nesmime opomenout ani dostatek
vapniku a kfemiku. Vapnik se nachazi nejen v mlécnych vyrob-
cich, ale i v sardinkach, chia semincich, brokolici ¢i kapusté.
Na kremik jsou pak bohaté obiloviny s vyssim obsahem vlak-
niny (oves, je¢men, psenice), lusténiny jako fazole, zelenina
v podani mrkve ¢i cibule a dale tfeba ofechy. A jakou stravou
svym kloubim naopak moc neprospéjete? Kromé alkoholu jim
zrovna dvakrat nesvédci ani premira sladkosti.

OBUV

Je sice lakavé koupit si v trznici boty za dvé stovky. Ale prav-
dépodobné nasim kloublm neprospéji. Nevhodné jsou i vyso-
ké podpatky. Pokud uz je musite nosit, obujte si je jen na kon-
krétni akci. Poté si je co nejdfiv sundejte. Mate-li problémy
s klouby, zajdéte si do nékterého obchodu se zdravou obuvi,
kde vdm poradi. Takové boty kloublm prospivaji.
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Eisty krystalicky kolagen
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Produkty fady Colafit jsou k dostani ve vasich Iékarnach. Vice informaci naleznete na www.colafit.cz.
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DORADN
TO RADSI ANl

1V ZIME POSILIT SVUJ IMUNITNT SYSTEM | ZISKAT ZTRACENOU ENERGII. ABYSTE
VSAK Z PRAVIDELNEHO TRENINKU MOHLI VYTEZIT JEN TO NEJLEPSI, JE POTREBA SE
NA POBYT V CHLADNEM A SYCHRAVEM POCASI PECLIVE PRIPRAVIT.
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DO NICEHO SE NENUTTE

Davate-li prednost indoorovym sportlim, neni nic snazsiho,
nez u nich zakotvit i v chladné ¢asti roku. Cvi¢it mdzete klidné
doma. Kromé dostatku mista vam dale postaci néjaka podloz-
ka, par.cinek nebo tfeba odporové gumy - i s minimem po-
mucek mizete cekat dobré vysledky. Druhou mozZnosti je pak
navstéva fitness centra, do kterého muzete zamifit tfeba se
svoji kamaradkou a vzajemné se motivovat.

NENI NAD CERSTVY VZDUCH

PFi pobytu venku si nejen procistite hlavu, ale také si pfijemné
protadhnete celé télo, zlepsite svou fyzickou kondici, a dokon-
ce budete moct zhubnout néjaké to kilo. Bude-li totiz vase
télo celit chladnému pocasi, spotfebuje vétsi mnozstvi ener-
gie k tomu, aby se zahralo, a tim dojde k rychlejsSimu ubytku
tukovych zasob. Sportd, které mlzete provozovat venku, je
navic hned celd fada - od obycejné chlize pres béh ¢i jizdu
na kole az po ryze zimni sporty, jako je lyZzovani.

BUDETE MIT TUHY KORINEK

Kazdy podzim pribyva pocet lidi, ktefi onemocni chripkou
nebo je na par dni vyradi z provozu obycejna ryma. A pravé
pravidelné cvi¢eni, zejména v pripadé, Ze se jedna o pohyb
na cerstvém vzduchu, je jednou z cest, jak posilit svdj imunitu
systém, ktery pak lépe zvladne celit virim a bakteriim. Na pU-
sobeni chladu je nicméné vhodné se pfipravovat uz v pribéhu
letnich mésict — skvélou formu predstavuje otuzovani. Zkuste
zpocatku stridat studenou a teplou vodu, zacinejte od kotni-
ka a plochu téla, kterou si otuzujte, postupné zvétsujte.

BEZ SILNE IMUNITY TO
NEPUJDE

Neni-li vase télo ovsem zvyklé na po-
hyb venku pfi nizkych teplotach, mohl
by pro vds v tomto pripadé byt takovy
pUlhodinovy béh v minus deseti leh-
ce kontraproduktivni. Vas organismus
totiz nemusi byt dostatecné odolny,
a snadno byste tak mohli skoncit v po-
steli s néjakym nachlazenim. Pamatuj-
te proto na dostatecny pfisun Zivin,
vitaminU i minerdlnich latek - pro
spravnou ¢innost imunitniho systému
je naprostou nutnosti vitamin C, ale
i D3 spolu se zinkem a selenem.

PREDPOVED PO'CVASI'

LECCOS NAPOVI

Na podzim a v zimé je vic nez kdy jindy
potfeba dbat na to, co mate na sobé.
Patfite-li mezi trénované otuzilce, pak
si i v lednu muzete klidné dovolit vyra-
zit v kratasech. V opa¢ném pfripadé se
ale prili§ nepreceniujte a nezapomernite
se pofadné obléknout. Uplné nejlepsi
variantou je planovat si tréninky podle
predpovédi pocasi. Hrozi-li destové sraz-
ky, které se nasledné mohou preménit
ve snéhové, nebo tfeba studeny narazo-
vy vitr, radéji nikam nevybihejte a naplé-
nujte si cvi¢eni v pohodli domova.
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Volte proto obu,
kterd je nejen
vodéodolnd, ale ma
1 protuskluzovou

podrazku.

NEZAPOMENTE NA SPRAVNOU OBUV

Koupili jste si v |été nové bézecké boty? Pak dejte pozor na to,
jakou maji podrazku. Zatimco kdyz v pétadvaceti stupnich bé-
hate po suchém terénu, Zzddné nehody vdm pravdépodobné
nehrozi. Oviem takovy béh po blativé cesté pokryté mokrym
listim uz tak bezrizikovy byt nemusi. Volte proto obuyv, kterd
je nejen vodéodolnd, ale ma i protiskluzovou podrazku, aby
vam zarucila stabilitu na ztizeném terénu.

OBLECENI ZKUSTE VRSTVIT

Pokud byste si vzali jen tricko a nahodili na néj péfovou bun-
du, jednak byste se necitili zrovna komfortné a jednak byste
se rychle zpotili. Zvolte spiSe cestu vrstveni — nebojte se Ctyr,
klidné i péti tencich vrstev, idealné z termo materialu. Na hla-
vu si misto velkého kulicha nasadte radéji celenku, ktera za-
kryje usi, a rukavice zvolte co nejpohodInéjsi. Chystate-li se
navic na delsi cyklovylet ¢i celodenni vyslap do hor, urcité neni
od véci pfihodit si do batohu nahradni obleceni pro pfipad, Ze
byste tfeba nékde zmokli.

CHRANTE NACHYLNE PARTIE TELA

Nejen prsty na rukou ¢i usi, ale i nos a palce u nohou
jsou castmi téla, které jsou nejvice nachylné na plsobe-
ni chladu. Proto v zimnich mésicich kromé pokryvky hlavy
a rukavic pamatujte také na $atek pres pusu i nos a teplé
ponozky, idedlné z merino viny ¢i syntetiky, které dobre
odvadi pot od pokozky. Vibec od véci neni ani bederni
pds, ktery nejenze zpevriuje svaly, a prechazi tak bolestem
ve spodni ¢asti zad, ale zaroven chrani oblast ledvin pred
prochladnutim.

NEZAPOMVI'NEJTE

NA POKOZKU

Vzduch je pfes zimu nejen velmi
chladny, ale oproti podzimu suchy.
Proto byste méli zejména oblicej, ale
i usi pred odchodem ven natfit hut-
néjsim krémem ¢i balzamem, aby se
pokozka nevysusila, ¢i dokonce ne-
popraskala. Nezapominejte vSak ani
na to, Ze vam i zimé hrozi spaleni,
a to zejména na hordch. Pokozku,
kterou budete vystavovat slunci, pro-
to natfete krémem, ktery ma SPF ale-
spon 30, a klidné pfidejte i slunecni
bryle.

PORADNE SE ROZCVICTE

Pfed béhanim, ale i jinymi kardio
aktivitami, kterym se budete véno-
vat na cCerstvém vzduchu, je zdhod-
no se dobfe rozcvi¢it — zvolit mdzete
bud’ strecink, nebo kratké posilovani
s vlastni vahou. UpIné nejlepsi pfitom
je rozcvicit se jesté v pohodli domo-
va. Tim, Ze si nejprve rozehtejte svaly
a rozproudite krev, budete se po vy-
béhnuti ven citit |1épe. Nebude vam az
takova zima, bude se vam lépe dychat
a svaly budou v chladném prostredi
lépe pracovat.
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Odpovédi mize byt objev doktora Ignarra odhalujici tajemstvi spravné &innosti organismu, za ktery dostal pred
20 lety Nobelovu cenu.

Ziistil, Ze pruznost a komfortni fungovéni t&la z velké &ésti zajisfuje spravnd souginnost konkrétich aminokyselin a vitaming,
diky které si t&lo vytvéii jedineény antioxidant - oxid dusnaty. Zézraénd molekula - oxid dusnaty (NO) je pro nase zdravi
cenny prdvé pro svou schopnost chrdnit a zprichodfovat tepny a Zily a udrzo-vat normdlni krevni tlak. Dokéze vyrazné
zlepsit kardiovaskuldrni funkce a pozitivné ovliviiuje mnoho dal3ich nemoci a potiZi bez ohledu na vék nebo fyzicky stav.
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EDICINALNI
HOUBY

UKRYVAJI V SOBE LECIVOU SiLU. VEDELI O TOM
UZ VE STAREM EGYPTE. PODPORTE SVE ZDRAVI
POMOCI MEDICINALNICH HUB.
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Jsme narod houbaru. Tento ¢esky fenomén nema ve svété
konkurenci. Jakmile zaprsi, hrneme se do lesa s kosiky a té-
$ime se na smazenici. Co se ale jednou poohlédnout po ji-
nych houbach, nez je tradi¢ni htib, kozak nebo kfemenac¢?
I v nasich lesich najdeme medicindlni houby, které maji pfi-
znivy vliv na nase zdravi. Takova hliva ustfi¢na, ucho Jida-
Sovo nebo Reishi nam udélaji dobre.

CO UMI

Na svété bychom napocitali cca dva tisice druhtd jedlych
hub. Nékteré z nich se vSak pySni mnozstvim ucinnych la-
tek, které siln& podporuji nase zdravi a imunitu. Rika se jim
medicinalni neboli vitadlni houby. Proto se z nich vyrabéji
dopliiky vyzZivy, které nam prinaseji fadu benefitl:

e maji vliv na imunitu

* bojuji se zanéty

e reguluji cukr v krvi

e snizuji cholesterol

e dodavaji energii

e podporuji nervovy systém

To je jen stru¢ny prehled téch nejzakladnéjsich pozitiv. Diky
modernimu pfistupu ke zdravi a celostni mediciné se tak
k této tisice let staré tradici radi vracime i v zapadnim svété.
Nékteré medicinalni houby najdeme i u nés v lese, jiné lze
koupit, mnohé se uzivaji ve formé tablet ¢i extraktu. Tim se
jejich ucinky jesté vice koncentruji.

CO DALSIHO DOKAZI?

e uzivaji se jako prevence pfed vznikem nadoru
e chréani télo pred infekcemi

* maji spoustu antioxidantd

e jsou protizdnétlivé

e dodavaji energii

e maji anitibiotické vlastnosti

¢ nici bakterie

e zvysuji vykonnost

NEJZNAMEJSI MEDICINALNI HOUBY:

HLIVA USTRICNA

Prezdiva se ji elixir vé¢ného mladi. Svymi ucinky opravdu
ovliviiuje nasi kondici. Tvar klobouku pfipomina ustfici,
proto se u nas uchytilo jeji prizvisko. Bézné ji kupujeme
v obchodech, ale mlzete si ji nasbirat i sami. V lese na ni
narazite od konce |éta az do zimy. Hledejte ji na kmenech
stromd, jako je buk, bfiza, ale i topol nebo orech.
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Obsahuje fadu prospésnych latek, vitamind a mineral. Ne-
smime opomenout vitaminy skupiny B, esencidlni aminoky-
seliny, nenasycené mastné kyseliny a mnoho dalsiho. Silné
podporuje nasi imunitu, a to hlavné diky betaglukanu ple-
uranu. Po hlivé by mél sdhnout i ten, kdo zapasi s vysokym
cholesterolem. Pomaha totiz snizovat jeho hladinu.

V neposledni fadé je velmi chutna. Uvafit si z ni muzete
falesnou drstkovou, muzete ji grilovat, pfidat do omacky
a vyborné jsou z ni i ,Skvarecky”.

REISHI

V Ciné se pfed ni klangji, protoze ji odpradavna povazovali
za houbu dlouhovékosti. Setkat se mizete s ndzvem lesklo-
korka leskla. Pravé ona patfi mezi nejznaméjsi medicinalni
houby. Pro své blahodarné acinky se pridava do vyzivovych
doplnku, které podporuji imunitu. Kromé ni zlepsuje kvalitu
spanku, ma vliv na nervy, a snizuje tak stres. Z dalSich bene-
fitd bychom méli zminit plsobeni na plice a dychaci cesty.

V Reishi najdeme velké mnozstvi antioxidantl, vitamina,
mineralnich latek i esencialni aminokyseliny. DllezZité jsou
vitaminy skupiny B, Zelezo ¢i selen. Reishi dodava energii,
pomahd s koncentraci, navozuje dobry spanek a posiluje
obranyschopnost.

Zatimco v minulosti se u nas nevyskytovala, dnes ji udajné
Ize nalézt i v nasich podminkach. Vypravit se na ni mlze-
me od kvétna do fijna. A je mozné ji najit i pfi teplé zimé.
Hledat ji Ize na parezech dubu, ofechu, topolu ¢i platanu.

SHIITAKE

-

Houzevnatec jedly je oblibena houba s vyraznou chuti. Cas-
to ndm ji pridavaji do asijskych pokrma. V obchodech se



PODPORA IMUNITY

Podporte prirozenou
obranyschopnost organismu.
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proddva prevazné susend, ale Ize ji sehnat i cerstvou. Stoji
za to si na ni pochutnat. Disponuje celym spektrem cennych
latek. Vyrazné podporuje imunitu, cili na zdrava jatra, ma
blahodarny vliv na srdecni ¢innost a v neposledni fadé sni-
zuje cholesterol.

| Shiitaké obsahuje vitaminy skupiny B. Dokonce se uvadi,
Ze ma vliv na niceni rakovinnych bunék. Z pestré radky po-
zitivnich uc¢inkd pridejme tlumeni alergii, posilovani jater,
slinivky a Zlu¢niku. Dokonce na sebe vaze tézké kovy, a tak
ma cistici schopnosti.

Vsak také v misté jejiho puavodu, vychodni Asii, jeji ucinky
vyuzivaji po tisicileti. Ma jedinou nevyhodu. U nas v lese ne-
roste. Do jidla ji mUzete pridat Cerstvou, susenou, ale i jako
kofeni. | tato houba byva soucasti vyzivovych doplfikd.

CHAGA

Dalsi baje¢na houba, kterd prorlista kmeny brizy, z které
Cerpa silu. Zatimco vétsinu medicinalnich hub si spojujeme
s Cinou, tato se objevuje hlavné na severu.

Obsahuje hromadu antioxidantl, podporuje imunitni sys-
tém, poradi si se zanéty, posiluje traveni a ma vliv také
na pokozku. Dokonce chrani plet pred UV zarenim. Bude-
te-li ji uzivat, zfejmé ucitite prival energie. Mezi dalsi bene-
fity patfi requlace cukru v krvi, ale i krevniho tlaku. A do-
konce umi ¢istit stfeva.

CORDYCEPS

Housenice c¢inska neboli

Cordyceps, sice podle nazvu
neni zrovna ldkava a ani svou vizazi nas pfili§ neuchvati,
ale svymi vlastnosti ur¢ité ano. Usp&iné bojuje s vylerpa-
nim, dodava energii, zlepSuje imunitu a doporucuje se pfi
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zanétlivych procesech. Vhodna je i pro lidi, ktefi potrebuji
regulovat krevni tlak.

Déle také zlepSuje sportovni vykony a uvadi se, Ze pusobi
jako afrodiziakum. V pfipadé muza ma vliv na kvalitu sper-
mii, Zenam zvysuje libido. Také je plna antioxidantd. To vie
jsou kvality, kvali kterym stoji za to sdhnout po cordycep-
sovych tabletkach.

ENOKI

Cesky je to penizovka sametonoha. Diky tomu, Ze snasi niz-
ké teploty, se ji dafi na severni polokouli, a to v Americe,
Asii i v Evropé. Roste v trsech u kofenl a pafezi. Dokonce
se sbira i v zimé.

Prizvisko ziskala od své sametové nohy. Klobouc¢ek ma drob-
ny, zlatavy. Je moc dobra a hlavné zdravd. Kromé toho, Ze
bdje¢né ochuti pokrm, vyuziva se v tradi¢ni ¢inské medici-
né. Je tak oblibend, Ze ji uz 900 let pf. n. |. péstovali uméle.
Obsahuje mnoho vitamind a minerdld. Pocinaje skupinou
B, dale D, E, beta karoten, z mineréalnich latek sodik, dras-
lik, vdpnik nebo Zelezo.

KORALOVEC JEZATY

Znadmy je pod anglickym Lion’s mane. V prekladu znamena
Ivi hiiva, kterou pfipomind jeji husty vlaknity povrch. Obli-
bi si ji lidé, ktefi chtéji podpofit nervovou soustavu a ¢in-
nost mozku. Udajné by méla slouzit jako prevence pred
Alzheimerovou ¢i Parkinsonovou chorobou nebo roztrou-

Senou sklerézou. Podle vyzkum zlepsuje kratkodobou pa-
mét i koncentraci.

Nasemu télu doda také spoustu antioxidanta, Cinané ji uzi-
vaji pfi depresich, Spatné naladé, ale i pfi unavé. Méla by
zlepSovat traveni a odvadét vodu z téla.
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TRAPI VAS BOLESTI V KLOUBECH? LECITE SE S ASTMATEM? JSTE KARDIACI2 A HLEDATE,
KDE NABRAT NOVOU SiLU2 VYBERTE SI VHODNE LAZENISKE POBYTY.
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Ceska lazeriska péce je na velmi vysoké urovni. V3ak historie
naseho lazenstvi je toho dlkazem. Kam se vydat s bolavymi
zady nebo srdcem?

POHYBOVY APARAT
FRANTISKOVY LAZNE

FrantiSkovy Lazné se zaméruji na celé spektrum nemoci pohy-
bového Ustroji. At uz vas obtézuje revmatoidni artritida, oste-
opordza, nebo jste po operaci, tady se vam ulevi. Frantiskovy
Lazné vyuzivaji unikatni sirnozelezitou slatinu, kterd pomaha
regenerovat klouby, ulevuje od zanétld a bolesti.

Nas tip: Chcete dokonale a romanticky poznat mésto a pfi-
tom neujit ani krok? Vydejte se na cestu mikrovlackem. Déti
vam za takovy zazitek budou vdécné a ani vy nebudete lito-
vat. Dalsi zazitky na vas ¢ekaji v zrcadlovém labyrintu a pano-
vé jisté radi zamifi do automoto muzea.

HOTEL LAZNE KOSTELEC

V okouzlujicim predhdri Hostynskych a Vizovickych vrchu
se nachdzi resort Hotel Ldzné Kostelec. Aredl poskytuje vy-
jime¢né moznosti relaxace, rekreacnich sportd i ozdraveéni.
Prijemny pobyt si zde mohou uzit hosté, ktefi zavitaji pouze
do hotelu, ale také hosté, ktefi spoji ubytovani s relaxacni-
mi lazenskymi procedurami. Historie Lazni Kostelec sahd az
do roku 1742. Zdejsi blahodarny sirny pramen napomdha pfi
|é¢bé pohybového aparatu i koZznich onemocnéni.

Nas tip: Vyzkousejte pobyt Zdravi z pfirody

Nase matka Zemé je zdrojem nekonec¢ného bohatstvi, které
ndm napomaha kvalitné Zit, pracovat, jist i pit a v neposled-
ni fadé také poctivé odpocivat. Mnoho pfirodnich dart by
se dalo povaZovat za zazraky — zejména pro nase zdravi. Po-
byt Zdravi z pfirody v sobé snoubi silu bylin a také lécivé ucin-
ky syrovatky a minerald z Mrtvého more. Doprat si tak mizete
mineralni koupel s blahodarnou kozi syrovatkou, Kneippo-
vu minerdlni koupel s arnikou horskou nebo hydromasazni
koupel s kosodrevinou. Trojici koupeli doplruji dva zabaly
s bahnem z Mrtvého more, dva obklady se smési ajurvédskych
bylin nebo velmi oblibend klasicka ru¢ni masaz, ktera ucin-
né podporuje metabolismus, ulevuje namozenym a ztuhlym
svallim, zvlada nabudit unaveny organismus, uvolfiuje napéti
a odbouravd nahromadény stres. Diky tomu se doporucuje
prakticky u vSech onemocnéni pohybového aparatu

VELKE LOSINY

Prohrat si klouby a napravit pohybové uUstroji mizete ve Vel-
kych Losinach, jejichz prirodni termalni zdroj se vyuzivad napfi-
klad v perlickové koupeli. Velké Losiny se zaméruji na revma-
tickd onemocnéni, Bechtérevovu nemoc, osteoporézu, bolesti
patere, mlzete je navstivit po operaci kloubni ndhrady apod.
Zakladem zdejsiho pobytu je vodolécba a odborna rehabilita-
ce, kterd zahrnuje cviceni, masaze, plynové injekce ¢i magneto-
terapii. Jisté ocenite ucinky unikatnich sirnych prameng.

Nas tip: Urcité si prohlédnéte zdmek, vydejte se do muzea
papiru, a kdo ma rad pivo, nemél by si nechat ujit exkurzi
pivovarskou vyrobou pivovaru Zlosin.

JACHYMOV

Méstecko v zapadnich Cechach tésné u hranic s Némeckem
je unikatni svou radonovou vodou. Pravé ta slouzi k lécbé
pohybového Ustroji, ulevuje od revmatickych onemocnéni,
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zanétu apod. Zaméruji se zde na onemocnéni kloubd, perifer-
niho nervového systému a patefe. U¢inné jsou po Urazovych
stavech ¢i pfi Bechtérevové chorobé. Jsou opravdu jedine¢né
a pysni se jednim prvenstvim. Byly zaloZzeny v roce 1906 jako
prvni radonové 1azné na svété. Nikde jinde v Evropé nenajde-
te tak silnou koncentraci radonu v pfirodni mineralni vodé.
Nas tip: Vezméte déti do lazeriského aquacentra Agricola, vy-
slapnéte si na Klinovec nebo si pujcte kolo a vydejte se po né-
které z mnoha krasnych cyklostezek.

SLATINNE LAZNE TREBON

Tradice lazenstvi v Treboni se vaze k roku 1883, kdy byl v bliz-
kosti historického centra vybudovdn prvni lazensky ddm
.Bertiny 1azné”. Obyvatelé Treboné uplatnili zkusenosti svych
predkd, ktefi Iécivych vlastnosti slatiny vyuZivali jiz mnoho
staleti. Vlastnosti slatiny ziskavané z tfeboriskych blat v bliz-
kém okoli se velmi uc¢inné projevuji pri [é¢bé nemoci pohy-
bového aparatu. Tento druh ma predevsim organicky ptvod
v rostlinach typu ostfice, orobinec a rakos, z anorganickych
slozek obsahuje Zelezo a siru.

Lécivého pobytu v Treboni si muzete uzit v jednom ze dvou
lazeriskych domu.

LAZNE AURORA

Lazensky komplex Aurora se nachdzi na zapadnim okraji jiho-
Ceského mésta Treboné v klidném prostredi rozsahlého parku
na brehu rybnika Svét.

Specializujeme se na léceni poruch pohybového aparatu, rev-
matickych chorob, pourazovych a pooperacnich stavt a celko-
vou rekondici téla i mysli.

Soucasti lazeriského komplexu jsou i kongresové prostory,
restaurace, bary, obchody, plavecky bazén s mirné slanou vo-
dou, aqua centrum s vodnimi atrakcemi, fitness, télocvic¢na,
sauna, squash, bowling, kadernictvi, kosmetika, manikura,
pedikura a internetova mistnost.

BERTINY LAZNE

Bertiny lazné, zalozené roku 1883, se nachazeji v tésné bliz-
kosti historického centra Treboné, obtékany klenotem jiznich
Cech, Zlatou stokou, diky ¢emuz si mlizete plné vychutnat
klidnou atmosféru starobylého mésta ve spojeni s pfirodou.
Specializuji se na léceni poruch pohybového aparatu, revma-
tickych chorob, pourazovych a pooperacnich stavi a celkovou
rekondici téla i mysli.

Soucasti lazeriského komplexu jsou restaurace, bary, plavecky
bazén, sauna a moderné vybaveny Sport park, ktery nabizi
nejrizné;jsi formy aktivniho odpocinku, zahrnujici tenisovou
halu, venkovni tenisové kurty, squash, fitness a bowling.

Nas tip: Urcité vyrazte na zamek v Treboni.

Treborisky zamek je jednim z nejvétsich zdmeckych komplexu
v Ceské republice. Jeho dne3ni podoba je dilem renesan¢nich
staviteld, ktefi na misté gotického hradu vystavéli honosné
sidlo vyznamného ¢eského rodu Rozmberkd. Dalsi mocny rod,
Schwarzenberkové, obohatili zdmek baroknimi dostavbami
na vnéjsim nadvori. Zdmek je obklopen nddhernym parkem
s hradbami a jeho velkou ¢ast zaujimd depozitar Statniho ob-
lastniho archivu, kde je mozno patrat po rodopisech.

PIESTANY
Pav jako symbol ,Kupelného ostrova” odkazuje na pfibéh
o ptdkovi, ktery se se zlomenou nohou brodil v mistnich
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bazinach, dokud se neuzdravil. Druhym symbolem ostrova
je bronzova socha Sevce. Svédci o |écivé sile sirného bahna
a horké termalni vody, diky nimz si piestanské 1azné po staleti
udrzuji celosvétovou poveést mista, kde se uc¢inné 1é¢i nemoci
pohybového ustroji.

Pfirodni Iécba je v Piestanech zvlasté ucinna pro zvysovani mobi-
lity a ulevovani od fyzické bolesti a napéti. Léci fadu symptomu
postihujicich pohybovou soustavu. Navstivit mlzete napfiklad
ctyrhvézdickovy hotelovy komplex Ensana Esplanade, ktery se
nachazi v prekrasném parku pfimo v centru Lazeriského ostrova.
Lazerska a zdravotni péce je zde poskytovana v Ensana Balnea
Health Spa, které jsou nejmodernéjSimi a nejvétSimi [dznémi
v Evropé, kde ro¢né odbavi vice nez milion procedur. Soucasti
je i wellness a relax centrum s bazénovym a saunovym svétem.
Nas tip: PieStany maji praktickou polohu, kterd umoznuje pra-
zkum okoli. Napfiklad Drahovecka jezera jsou vzdalena jen Sest
kilometra. Kousek je to i do zatopené stérkovny v Horné Stredé,
kde si mazete i zaplavat. Zajimavy vylet si mGzete udélat také
k hradu Alzbéty Bathoryové v Cachticich nebo do Bakchus vily.

LAZNE BOHDANEC

Vyhlasenymi ldznémi pro |é¢bu pohybového aparatu jsou také
Lazné Bohdane¢ nedaleko Pardubic. Sem se jezdi mimo jiné
po operacich a uUrazech, s artrézou apod. Ldzné jsou zndmé
svymi pfirodnimi [é¢ivymi zdroji, slatinou a pfirodni mineralni
vodou. Pfidejme k tomu umisténi v krasné pfirodé lesoparku,
v blizkosti unikatni Bohdanecské rybniky a na dosah mésto

perniku s bohatym kulturnim Zivotem. Co vic si pro relax prat.
Nas tip: Vydejte se na prohlidku pardubického zdmku a jako
suvenyr si urcité kupte pravy pardubicky pernik.

SRDCE
PODEBRADY

Se srdcem se jezdi do Podébrad. Tuto hlasku jste mozna slyse-
li. Podébrady jsou skutecné vyhlasenymi laznémi pfi srdec¢nich
nemocech. A vérte, Ze tady se budete citit vic nez srdecné.
Nejvétsi stredoceské 1azné |é¢i nemoci srdce od roku 1908.
Rehabilituje se zde viak i pohybovy aparat, poruchy latkové
vymeény, cukrovka. Zdejsim |é¢ivym zdrojem je silné minera-
lizovana kyselka. V ramci Ié¢by si mUzete udélat prochazku
po zdejSich pramenech a ochutnavat, ktery je ten nej. Zdejsi
Podébradka se diky blahodarnym ucinkam vyuziva na uhlicité
poruchou latkové vymény ¢i po infarktu myokardu.

Nas tip: Plavba po Labi, prochazka lesoparkem, na bruslich
do Nymburka, nebo jen pohodové lenoseni na kolonadé s po-
slechem koncert. Uzijte si to.

KONSTANTINOVY LAZNE

Lazenské méstecko 1aka ty, ktefi touzi po klidu. Schovava se
uprostied zapadoceskych lest v jedné z nejcistsich oblasti Ces-
ké republiky. Pravé ve zdejSim lesoparku se rozprostira lazen-
sky aredl. Historie lazni spada na samotny zacatek 19. stoleti.

Se srdcem se jezdi do Podeébrad.
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Zdravé dychani a silna imunita s
jsou v nadchazejicim podzimnim obdobi
pro zdravi zasadni

MARIANSKE LAZNE, KTERE JSOU POVESTNE LAZENSKOU HISTORIi, KRASNOU PRIRODOU I LECIVYMI PRAMENY. NEDAVNO ZiSKALY
PRESTIZNi STATUS KLIMATICKYCH LAZNi A STALY SE TAK NEJKOMPLEXNEJSiMI LAZNEMI V CESKE REPUBLICE. JSOU TAK IDEALNIM
MIiSTEM PRO OBNOVENI €I POSILENi ZDRAVi A IMUNITY, ALE | ODPOCINEK A DOBITi BATEREK BEHEM SYCHRAVEHO PODZIMU. VSE
V JEDINECNEM PROSTREDI MESTA, KTERE SE PYSNi | PRESTIZNIM TITULEM CLEN UNESCO.

Odbornici spolecnosti Ensana, ktera je letitym leadrem v oblasti 13-
zenstvi a v Maridnskych Laznich provozuje hned 7 lazenskych hotel(,
pripravili pro své klienty dva unikatni |écebné balicky, jez jim zajisti
regeneraci a novy nadech do Zivota. Programy jsou zamérené na ob-
novu energie, posileni imunity a zlepSeni zdravi, okysli¢eni organismu
a spravné dychani. Béhem pobytu mohou hosté vyuZit jedinecnou
prilezitost pohybu na ozdravném cerstvém vzduchu v nadherné okolni
prirodé.

ZDRAVE DYCHANI: ZVYSENI VITALITY
A PODPOREN{ DYCHACICH CEST

Spravné dychdani je pro zdravi organismu a energii zasadni. Malokdo ale
vi, jak spravné dychat. A dychaci cesty mnohych zasahlo onemocné-
ni Covid-19, jehoZ nésledky je mohou trapit dodnes. Ozdravny bali¢ek
Ensany ,Zdravé dychani” je tedy navrzen tak, aby klienty naucil dychat
efektivnéji a tim podpofit regeneraci bunék celého téla. BEhem tyden-
niho pobytu podstoupi 18 lécebnych procedur, které jim pfi vstupni
prohlidce predepise lékar. V3e je maximalné prizplsobené individual-
nim potiebam hostl s hlavnim cilem regenerace plic, podporenim dy-
chacich cest a okyslicenim organismu. Soucasti balicku je i volny vstup
do Rimskych lazni, Aqua wellness centra a Premier fitness centra.

IMUNITY RESTART: POSILENi IMUNITN{HO SYSTEMU

V rdmci udrZovani zdravi hraje imunitni systém klicovou roli, a to zejmé-
na v nastavajicim podzimnim obdobi, kdy na nas bude utocit fada re-
spiracnich onemocnéni. Program spolec¢nosti Ensana ,,Imunity Restart”
je proto navrzen tak, aby pomohl nastartovat a posilit imunitni sys-
tém. Je koncipovan do intenzivniho tfidenniho pobytu s celou fadou
terapeutickych procedur, které podpofi regeneraci a okysliceni celého
organismu. Patfi mezi né naptiklad oxygenoterapie, inhalace mineral-
niho pramene ¢i mineralni uhlicité koupele a v neposledni fadé také
|ékarem predepsand pitna kura. Léc¢ebny pobyt mohou hosté doplnit
o relaxaéni aktivity v Rimskych laznich nebo navitévu Aqua wellness
centra a Premier fitness centra nachazejicich se v hotelovém komplexu
Novych Lazni, Centrélnich Lazni a Hvézda.

VICE NA WWW.ENSANAHOTELS.CZ




K 1écbé se vyuziva sila zdejSich pramenl bohatych na CO,.
Tady najdete klid pro télo i dusi.

Nas tip: Jen tfi kilometry od |azni se nachazi zdmek Bezdruzi-
ce, ktery sviti do Sirokého okoli diky svému postaveni na névr-
$i. Najdete zde jednu z nejvétsich evropskych sbirek loveckych
trofeji a vycpanych zvirat.

TEPLICE NAD BECVOU

Mate-li vysoky tlak, slabé srdce, jste po operaci ¢i infarktu,
pak tady najdete ulevu. Teplice nad Becvou vyuzivaji termalni
silné mineralizovanou vodu hydrogenuhli¢itano-vapenatého
typu. Historie jednéch z nejstarsich ldzni na Moravé saha az
do roku 1553. Pfi pobytu urcité zamirte do podzemi. Pfimo
pod lazenskymi budovami se nachazi rozsahly jeskynni systém
s lécivou vodou, znamou jako teplickd kyselka.

Nas tip: Tady rozhodné zamifte pod zem na prohlidku jeskyn-
niho systému. ZbraSovské aragonitové jeskyné maji unikatni
vyzdobu mineralem aragonitem. Tyto jeskyné jsou vlbec nej-
teplej$imi v CR.

ASTMA
KARLOVA STUDANKA

Panenska priroda, horsky vzduch, atmosféra roubenych la-
zeriskych dom, tady se to odpociva, tady se to dychd. Vase
plice vdm podékuji. Lazné Karlova Studanka maji dlouhole-
tou tradici v |é¢eni pacientl s onemocnénim dychacich cest.
Pobyt vam doda novou energii. V3ak se py3ni stfediskem s nej-
CistSim vzduchem ve stfedni Evropé.

N&s tip: Jen kousi¢ek odtud, pouhé tfi kilometry narazite
na vodopady Bilé Opavy. Celd tato nadherna oblast spada
pod Nérodni pfirodni rezervaci Pradéd.

LAZNE KYNZVART

Jen kousicek od Maridnskych Lazni se ve Slavkovském lese
ukryvaji Lazné Kynzvart. Sem jezdi pacienti s nespecifickym
onemocnénim dychaciho ustroji, ale i dalsimi potizemi, jako
jsou onemocnéni kdze, ledvin ¢i traviciho Ustroji. K 1é¢bé pfri-
spivaji také ojedinélé klimatické podminky. Pfidejme k tomu
silu mineralnich vod, procedury, rehabilitaci, vodolécbu,

balneoterapii... Komu je to malo, mlze vyrazit i na golf nebo
na prohlidku zamku.

Nas tip: Travite-li ¢as v laznich, jisté vas zaujme naucna stezka Kyn-
Zvartské kyselky zamérena na pfirodni IéCivé zdroje v okoli.

JESENIK

Priessnitzovy ldzné navazuji na systém svého zakladatele
Vincencze Priessnitze. Tradi¢ni procedury nesou prestizni
certifikaci JESENIKY origindIni produkt®. Lé¢i zde nemoci
dychacich cest, ale i srdce a cév ¢i poruchy latkové vymény.
Déti sem jezdi s atopickym ekzémem a vSem ulevi od astma-
tickych potizi.

Nas tip: Urcité stoji za prohlidku Vlastivédné muezum Jese-
nicka, které se nachazi ve Vodni tvrzi v Jeseniku. Expozice za-
ujme kazdého, koho lakaji ¢arodéjnické procesy.

SHROTHOVY LECEBNE LAZNE

Shrothovy lé¢ebné 1azné v Dolni Lipové jsou malebnym mistem
na rozhrani Hrubého Jeseniku a Rychlebskych hor v samotném
centru oblibené turistické oblasti. Tradi¢ni lazeriska lé¢ebné
rehabilita¢ni péce, dnes jizZ moderniho lazenského zafizeni, je
zachovana. Je zaloZena na vyuziti pfirodnich lé¢ivych klimatic-
kych podminek, unikatnich lipovskych bylinnych smési v kom-
binaci s klasickymi a nejmoderné;jSimi Ié¢ebnymi a rehabilitac-
nimi metodami. Je zamérena prevazné na lécbu neinfekénich
koznich chorob (predevsim lupénky), nemoci z poruch latkové
vymény, nemoci dychaciho Ustroji a dusevnich poruch.

Nas tip: Vyzkousejte novinku — peloidni terapii — aplikaci peloidu
(slatiny).

LUHACOVICE

S dychacimi potizemi se jezdi také do Luhacovic. Nejznaméj-
$im pramenem je zdejsi Vincentka, o jejichZ ucincich neni po-
chyb. Velmi dobré vysledky zde maji s pomoci lidem s dycha-
cimi potizemi, ale 1écit si sem jezdi také traveni, pohybovy
aparat, onkologicka onemocnéni atd.

Nas tip: Samotné mésto je natolik zajimavé, Ze stoji za to zde
par dnu pobyt a uZivat si atmosféru. Projdéte se po stopach
mineralnich prament a vnimejte atmosféru, kterou laznim
dal architekt Dusan Jurkovic.
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Lazné Smrdaky léci bolavou kuzi

@)

Ensand

lépe nez Mrtvé more.

MALEBNE SLOVENSKE LAZENSKE MESTECKO SMRDAKY SE NACHAZi KOUSEK OD NASICH HRANIC NA UPATI BIiLYCH KARPAT A NE
NADARMO SE JIM PREZDiVA ,MRTVE MORE EVROPY“. TYTO NAPROSTO JEDINECNE SLOVENSKE LAZNE SE TOTIZ PYSNi PRAMENY
S MIMORADNE BOHATOU MINERALNi VODOU S NEJVYSSi KONCENTRACI SIROVODIKU NA SVETE A NABIZEJi SPOLU S LECIVYM
SIRNYM BAHNEM NEJUCINNEJSi OZDRAVNOU LAZENSKOU PECI O POKOZKU V EVROPE. OBA PRIRODNIi ZDROJE MAJi PROTIZANET-
LIVY A HOJIVY EFEKT. ZLEPSUJI PROKRVEN{ KOZE JEJI PRUZNOST, SNIZUJi POCIT SVEDEN{ A BOLESTI AZ O NEUVERITELNYCH 40%.
POZITIVNE OVLIVNUIJi IMUNITU A LATKOVOU VYMENU.

»Nasimi nejc¢astéjsimi klienty jsou psoriatici, pacienti s atopickym exé-
mem, ale i jinymi zanétlivymi onemocnénim klzZe jakym je napf. akné
nebo rosacea. Dobry efekt ma zdejsi mineralni voda a bahno i na Ié¢-
bu popaleninovych jizev nebo revmatickych onemocnéni pohybového
ustroji”, vysvétluje MUDr. Alina Hrabinova, Iékarka mistnich lazenskych
dom? a hotelll Ensana.

Ensana se v zaméfuje na lé¢bu dospélych i déti. Ty se zde mohou Iécit
jiz od tfi let v doprovodu rodice a od Sesti let zde mohou byt i bez do-
provodu. Je tu pro né pfipravena skola, druZina a pro déti bez rodict
pak détském |lécebném domé Eva 24-hodinovy dozor. Dospéli hosté ¢i
dospéli s détmi si mohou vybrat néktery z lazeriskych hotell Ensana
- Central, Zahorie, Morava nebo noveé zrekonstruovany hotel Vietoris.
Pro dospélé i déti je k dispozici 10 denni intenzivni derma pobyt s né-
kolika procedurami denné. Tyto procedury jsou specidlné predepsany
arozvrzeny lékafem tak, aby byly maximalné efektivni. ,,Néktefi pacien-
ti maji oteviené rany a musi se na Gvod lécby koupat v hypermanganu”,
doplriuje lékarka Alina Hrabinovd s tim, Ze soucasti [écby jsou i rlizné
druhy fototerapie UVA a UVB svétlem atd. Déti absolvuji az 3 procedury
dennég, dospélii 5. Na intenzivni pobyt pak navazuji ambulantni navstévy
s procedurami, kterych by mélo byt v nasledujicich Sesti tydnech 10. Tak
by mél byt zajistén efekt 28 denniho Ié¢ebného pobytu.

Klienti odjizdi s vyraznym zklidnénim pokozky - doslova v “nové kizi”
a obdobi bez remise trva po Ié¢ebném pobytu v priméru tfictvrté
roku. Lecbu je tudiz vhodné i zopakovat. VyuZzit ji mohou i pojisténci
na poukaz.

Pro hosty je pfipravena Siroka nabidka balickd. Pobyt si mohou zpfi-
jemnit atraktivnimi vylety po okoli na kolech nebo prochazkami v uni-
katnim lazeriském parku.

Potrebné informace naleznete na www.kupelesmrdaky.sk




MARIANSKE LAZNE

Maridnské Lazné urcité nesmite vynechat. Ziskaly totiz pres-
tizni status klimatickych 1azni a stdvaji se tak nejkomplexnéj-
$imi laznémi v Ceské republice, které pIné vyuzivaji viechny
pfirodni lé¢ivé zdroje. Hostim tak mohou nabidnout kombi-
naci pfirodnich mineralnich vod, zfidelniho plynu - pfirodni-
ho oxidu uhli¢itého pro suché plynové koupele a plynové in-
jekce, raseliny, slatiny a bahna a nové oficialné i 1éc¢ivé klima.
Vyuzivat se bude zejména pro lécbu akutnich i chronickych
plicnich onemocnénich. Maridnské Lazné se také jako jediné
klimatické 1dzné mohou py3nit statutem ¢lena UNESCO, Great
Spa Towns of Europe.

S lé¢enim onemocnéni dychacich cest maji dlouholetou tra-
dici, diky kombinaci lé¢ebnych procedur z pfirodnich zdroj
a pfiznivému klimatu, coz byl také jeden z divoda Zzadosti
o status klimatickych lazni.

Klimatické lazné 1é¢i pomoci tzv. klimatoterapie, kterd ob-
vykle trénuje organismus a postupné zvysuje jeho vykonnost.
Soucasti této lécby je pobyt na cerstvém vzduchu a postup-
né zatézovani téla. V pripadé Marianskych Lazni je velmi
dulezitd i poloha v nadmofské vysce 630 metr(, kterd odpo-
vidad podhorskému tonizujicimu klimatu a pro 1é¢bu vyuziva
i takovych klimatickych faktorud, jakymi jsou intenzivné;jsi
UV zéreni, nizsi barometricky tlak a vyssi saturace hemoglobi-
nu kyslikem, vyssi obsah o0zénu a zapornych iontd, eliminace
prachu a alergend.

»LécCivé klima pUsobi skvéle i jako prevence,” fikd MUDr. RG-
Zena Varikova, hlavni primarka lazenskych hoteld Ensana
v Maridnskych Laznich. Klimatické 1azné se ukazaly jako
ucinné pri predchazeni nékterym chorobnym staviim. Po-
mahaji posilovat organismus, obnovovat zdravotni stav

i pracovni schopnost a vykonnost. ,Pobyt a |écba v nasich
nyni klimatickych laznich je vétSinou doplnén o inhalaci
Lesniho pramene a pitnou Ié¢ebnou kuiru za uziti Rudolfo-
va pramene, procedury s pfirodnim oxidem uhlic¢itym nebo
oxygenoterapii. Dalezitym [é¢ebnym prvkem je také respi-
racni fyzioterapie, kterd zahrnuje specidlni dechova cviceni
a gymnastiku, respiracni fyzioterapii, mobilizac¢ni techniky,
fyzicky trénink i edukaci odborné vyskolenymi fyzioterapeu-
ty,” dopliiuje RUzena Varikova s tim, Ze terapie a plan Iécby
jsou sestavovany individualné dle aktualniho zdravotniho
stavu klienta. ,Chceme nyni klientdm do programu zahr-
nout vice pohybovych aktivit venku a zamérit se i na decho-
vou rehabilitaci a spravné dychani, které je opravdu zasad-
ni,” uvadi primarka.

Nas tip: Mésto i okoli poskytuje spoustu atraktivnich vyletd,
sportovnich aktivit a vyziti pro vSechny generace. Prochazky
po krasném lazeriském parku, kolonadé i pfilehlych lesich ne-
pochybné regeneraci pomohou.

GYNEKOLOGIE
KLIMKOVICE

V tésném sousedstvi Ostravy, pfitom nddherné lazeriské pro-
stfedi. To jsou Klimkovice. Lécebné rehabilitacni péci zde
zajistuji Sirokému spektru pacientl. Pocinaje potizemi s po-
hybovym aparatem, neurologickymi problémy ¢i pravé gyne-
kologickymi potizemi. Planujete téhotenstvi a stale se nedafi?
Mate za sebou spontadnni potraty? Zanéty? Nebo jste po gy-
nekologické operaci? Tady najdete skvélou péci.

Nas tip: Urcité doporucujeme prochdzku po znovuzrozenych
studankach v okoli.
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TECHNOLOGIE

POSOUVAJI
MEDICINU

S ROZVOJEM KOMUNIKACNICH TECHNOLOGII A VIDEOTECHNOLOGII PROC
PROMENOU | LEKARSTVI A MEDICINA. MODERN/ SYSTEMY PRENOSU OBRAZU
ANALYZY POMAHAJI JAK PRI OPERACICH, TAK PRI INDIVIDUALNI DIAGNOST
SAMOSTATNOU KAPITOLOU ROZVOJE OBORU JE VYUZITI METAVERZA
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TELEMEDICINA

Telemedicina vyuzivd telekomunikacnich technologii k prfenosu
lékarskych informaci. Od prichodu a rozvoje digitalnich tech-
nologii se rozviji jejich vliv na medicinské konzultace, vy3etreni,
edukacni komunikaci ¢i telechirurgii, ke kterym je vyuzivano stale
dokonalejSich komunikacnich prostredkd.

TELEKONZULTACE

Telekonzultace jsou zakladnim prikladem telemediciny a jsou
zaloZeny na nahrazeni osobniho kontaktu kontaktem zprostied-
kovanym technologiemi. Jejich vyvoj pak prinasi posuny pravé
v telekonzultacich. Vedle tradi¢niho telefonniho kontaktu mezi
dvéma lékari nebo mezi |ékafem a pacientem se stéle vice setka-
vame s vyuzitim videokonferenci v komunikaci.

A stale modernéjsi zafizeni jsou pouzivana i pfi vysetfeni na dal-
ku. ,Na barcelonském veletrhu MWC 2023 byla napfiklad pred-
stavena technologie, kterd umoznuje pomoci bézné selfie kamery
telefonu nebo webkamery notebooku zjisténi zdravotniho stavu
pacienta. Metodou méreni zmén odrazl slozek svétla od kaze
obliceje, které se méni podle pratoku krve v podkozi, tak béhem
tficeti sekund zjisti krevni tlak, rychlost srde¢niho tepu ¢i pfipadné
nepravidelnosti, rychlost dychani, ale i hladinu cukru v krvi ¢i hla-
dinu cholesterolu,” fika Andrej Hronec ze spole¢nosti Audiopro.
Jednou z moznosti je napriklad méreni pomoci funkce MEDDI
BioScan, které trva jednu minutu a poskytuje stejné presna data,
jako kdyz si ¢lovék krevni tlak méfi doma sdm pomoci bézného
tlakoméru, jen k tomu staci vas bézny mobilni telefon s kamerou.
Chytré hodinky ¢i prstynky navic krevni tlak zatim zméfit neumi.
Kromé krevniho tlaku dokaze MEDDI BioScan stanovit také hod-
noty jako saturaci krve kyslikem, dechovou a tepovou frekvenci,
variabilitu srde¢ni frekvence a uroven dusevniho stresu. V pra-
béhu roku pfibydou jesté daldi parametry. ,Planujeme rozsifeni
funkce MEDDI BioScan o stanoveni hladiny cholesterolu, hemo-
globinu a glykovaného hemoglobinu, tedy laicky fe¢eno primér
hladiny cukru v krvi za posledni tfi mésice. V soucasné dobé tyto
funkce testujeme,” vysvétluje odbornik Jifi Pecina.

Neinvazivni méreni probihd velmi jednoduse, sta¢i na sebe
po dobu jedné minuty namifit fotoaparat chytrého telefonu. Uni-
katni technologie analyzuje video obraz vaseho obliceje a s po-
moci umélé inteligence a algoritm0 hlubokého uceni z nasni-
manych signald uvedené parametry stanovi. Pro pouziti funkce
MEDDI BioScan staci vlastnit bézny mobilni telefon s kamerou.
Aplikace sama rozpozna, zda je kvalita kamery dostatecna a zda

jsou pro méreni okolni svételné podminky dostatecné. V pripa-
dé, ze tomu tak neni, nabidne funkce uzivateli sama alternativni
feSeni. Méreni pak probéhne tak, Ze uzivatel prilozi brisko prstu
na zadni kameru chytrého telefonu a signal je sniman z ného.

DISTANCNI OPERACE

Telementoring pak predstavuje asistenci vzdaleného odbornika
na operacnim vykonu provadéném jinym lékarem treba na dru-
hém konci svéta. Spociva pak ve sledovani operace a odborném
vedeni. Nejmodernéjsi technologie vsak lze efektivné vyuzit
i pro konkrétni praktické zakroky a operace. Technologicky vy-
voj v poslednim desetileti pokrocil natolik, Ze je mozné prova-
dét telerobotické vykony na velké vzdalenosti pomoci dalkové
ovladanych robotl. V téchto pfipadech chirurg ovlada robota
distan¢né, a to bud’ z vedlejsi mistnosti, nebo tfeba z mista i ti-
sice kilometr( vzdaleného. Robot je ovladdn pomoci systému
elektromechanickych rozhrani s pfipojenymi upravenymi chirur-
gickymi nastroji.

Napfiklad prvni transatlanticka operace, kterd vstoupila do dé-
jin mediciny jako operace Lindbergh, byla provedena jiz 7. zafi
2001. Profesor Marescaux operujici z New Yorku pfi ni proved|
cholecystektomii, tedy operacni odstranéni Zlu¢niku, u pacientky,
kterd leZela na operacnim sale ve Strasburku. Od té doby se vyvi-
jeji vdechny slozky operacniho systému a jsou nahrazovany kvalit-
né&jSimi a pokrocilejSimi souc¢astmi s vyssim rozlisenim, jesté vétsi
presnosti a moznosti automatizaci nékterych ukonu.

MEDAVERZUM - MEDICAL METAVERZUM

Je tedy dobre patrné, Zze MedTech zazivd mimoradny rozvoj.
A mezi aktudlné hojné skloriované pojmy patfi i metaverzum,
prostor vytvoreny ve virtudini realité, kde uzivatel konzumuje svuj
3D zazitek. A zde vznikaji pfilezitosti i pro digitalni MedTech eko-
systémy. Lidfi se na tuto problematiku dnes jiz divaji jako na no-
vou platformu interakce.

Ve virtudlni digitalni ekonomice budou uzivatelé jiz brzy naku-
povat lécebné pripravky, wellness sluzby nebo dudevni péci a dal-
$i. Virtualné se pak budou moci setkat s Iékarem, obdrzet vyzvu
napfiklad k vysetfeni, laboratornimu testu, zdravotni konzultaci
¢i sluzbdm telemediciny,” fika Milan Kloucek, prezident investic-
niho Royal Capital Clubu.

Metaverzum ma zkrdtka moc zménit soucasny model poskyto-
vani zdravotni péce otevienim novych kanall poskytovani [écby,
snizenim nakladl a zlepSenim vysledkd péce.
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Aktualni nabidku ldzeriskych pobytl

Marianské Lazné najdete na webovych strankach
Health Spa Hotels

ensana Healing Power of Nature -
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ATOPICKE EKZEM, ALERGICKA RYMA,

PROBLEMU, KTERE SPOLU SAMOZREJME
S PODZIMEM SE NAVIC MNOHE ALERGIE
VSE PREZILI POKUD MOZ

MA, NEKTERYM Z TECHTO
[, SE TRAPI MNOHY Z NAS.
RSUJI. CO S TIM, ABYCHOM
SLEDKU?
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10x PROTI ATOPICKEMU EKZEMU

Vyraz ekzém pochazi z feckého slova ,ekzeo”, coz muze-
me prelozit jako néco, co vyvérd na povrch, v tomto pfi-
padé na povrch kdze. Pro ty, kdo ekzémem trpi, je charak-
teristickd vyrazné sucha pokozka a nepfijemné svédéni.
Onemocnéni vznika jako reakce na vnitfni nebo zevni
podnéty, k jeho rozvinuti napomahd dlouhodoby stres
a genetika.

Atopicky ekzém neboli atopickd dermatitida je kozni one-
mocnéni, které se z 80 % projevuje jiz v détstvi a dokaze
pretrvat az do dospélosti. Trpi jim stejné casto muzi i Zeny.
Je to v podstaté imunitni odpovéd organismu na zdkladé
vrozenych dispozic, ale také ovlivnéna vnéjsim prostfedim.

1. HLIDEJTE STRAVU U DETI

U ditéte je stéZejni prijimana strava. Pokud se u néj objevi pfi-
znaky atopického ekzému, je tfeba dukladné prozkoumat, co
v jidelni¢ku je jeho pfi¢inou. ,Castym alergenem byva kravské
mléko a vyrobky z né&j. Zamérte se ale také na rajcata, lepek,
orechy, soju, vejce a kakao. Atopicky ekzém poznate tak, ze
se ditéti na klzi za¢nou objevovat ohranicené suché cervené
svédivé skvrny, nejcastéji je najdete v loketni a podkoleni jam-
ce, na hibetech rukou, zapésti, o¢nich vickach a krku,” Fika
vieobecna zdravotni sestra Lenka Cejkova.

U malych déti byva problémem, Ze si postizena svédiva mista
$krabou, takze je vhodné pouzit napfiklad rukavicky. Skraba-
nim totiz maze dojit k zaneseni bakteridlni nebo plisriové in-
fekce.

2. POZOR NA CHRONICKE ONEMOCNEN(

U DOSPELYCH
Dobrou zpravou je, Ze v puberté se zhruba u tfi ¢tvrtin déti
projevy ekzému vyrazné zmirni ¢i Uuplné vymizi. Je vyjime¢-
né, kdyz projevy pretrvaji az do dospélosti. U velmi nizkého
procenta populace se atopicky ekzém objevuje az v dospélém
véku.
Ekzémova mista u dospélého jedince jsou jiz chronicka.
~Charakteristicka je pro né vyrazna svédivost, prohloubeni
ryh na ploskach nohou a dlanich, suchd, svédiva a olupuji-
ci se lesklad klze. V dospélém véku se mnohdy pfidruzuje
i senna ryma, astma a dalsi alergické reakce,” vyjmenovava
Cejkova.

3. VYRADTE MLEKO

Podle zkugenosti Cejkové velké mnoZstvi pacientd potvrzuje
zlepseni zdravotniho stavu po vyfazeni kravského mléka.

4. PRYC S LEPKEM

Problémovy je i lepek, radéji se snazte jej vyloucit ze stravy.
~Doporucuje se i prechod na veganskou stravu. Stav zhorsuje
koureni a pozivani alkoholu. Na onemocnéni mize mit vliv
také prach, zvirata, pefiny a polstare z pefi a obleceni ze syn-
tetickych vldken,” radi Cejkova.

5. DYCHEJTE ZDRAVY A CERSTVY VZDUCH
Kromé klasické 1écby pomaha cisté prostredi, horsky vzduch
a morské klima. Dejte také pozor na roztoce, ktefi dovedou

Atoprcky ekzém neboly atopickd dermatitida je koZni
onemocnént, které se z 80 %o projevwge iz v deétstvi a dokdze
pretrvat aZ do dospélost.
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Ucinné prirodni slozky pro intenzivni regeneraci
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atopiky velmi potrdpit. Na odstranéni roztocl je vhodné pou-
Zivat vysavace s parnim filtrem a separatorem.
U téchto vysavacl mizeme mluvit o domacim pouziti nebo
jako o profesionalni vybavé. Vysavace, které se vyznacuji
vodnim filtrem vysavaji suché i mokré necistoty nebo ka-
paliny a zachycuji je pfes nddobu s vodou. Umoznuji také
Cisténi vodou, to znamena prani koberc(, sedacek, vytira-
ni podlahy apod. MuzZeme si pofidit i vysavac 4 v jednom,
kdy ziskame zaroven cisticku vzduchu, vysavac s vodni fil-
traci, vysavac s funkci vytirani a aromaterapii v jednom.
Vzduch s necistotami proudi do vodni nadrze, kde se “pro-
pere” a vy muzete zhluboka dychat Cisty a zdravy vzduch.
Pro¢ pofidit praveé vysavac s vodnim filtrem? ProtoZze mok-
ry prach nepoletuje. Diky nasati necistot, alergenl a pra-
chu do vodni nadrze, kde se namoci, neni $ance, jak by se
dostaly zpét do vzduchu. Technologie filtrace vodou , pro-
pere” vzduch v prostoru, pohlti veskeré necistoty, dokon-
ce i alergeny, bakterie, viry a timto zplsobem znatelné
zlepsuje a ozdravuje tamni klima. Mokré ¢isténi kobercl
vas zbavi prachu i skvrn. Cistici koncentrat je pod tlakem
vstfikovan na koberec a necistoty jsou hned automaticky
vysavany do nddrzky s vodou. Velké mnozstvi proudiciho
vzduchu opét vlhkost i s necistotami odstrani. Rozpusti
a odstrani se tak vétsina nejhouzevnatéjsich skvrn. Pokud
to tedy shrneme, co vse vam vysavac s vodnim filtrem a se-
paratorem nabizi?
e (isténi vzduchu
a aromatizace
e suchd inhalace
e vysavani
e vytirani
¢ kompletni cisténi
¢alounéni, matraci
a mnohem vice...
¢ obrovsky pfinos pro
déti s astmatem
a alergif

6. ZAPOVEZENY
STRES
A DODRZOVANI
ZDRAVEHO
ZIVOTNIHO
STYLU

Vyhybejte se zatézo-
vym situacim a stresu,
dodrzujte zasady zdra-
vého zivotniho stylu.

7. §PANEK | PITNY
REZIM

Mnoho odbornik( také
radi dostatecny spanek,
alespor 8 hodin a dodr-
Zzovani pitného rezimu.
Vhodné je s ohledem
na rocni obdobi vy-
pit minimalné 1,5 litru
vody. Nejlépe pres den,
méné pak vecer.
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Predevsim u starsich deti je
vhodné pouZit konopnou mast
s bambuckym mdslem, které je
velmu cithvé k detské pokoZce. Pii
vybéru konopné masty sv vsak urcite
zkontrolupte, zda je v ni obsazen
extrakt z celé zelené rosthny.

8. POMOZTE S| ZELENE

V soucasné dobé pfinasi alternativni medicina moznosti, jak
projevy ekzému zmirnit. A to uz od kojeneckého véku. Po-
kud se atopicky ekzém objevi, zacneme s lécbou co nejdfive
a snazime se odstranit viechny mozné alergeny v okoli. Pokud
matka koji, také by si méla davat pozor na svij jidelnicek.
~Predevsim u starSich déti je vhodné pouzit konopnou mast
s bambuckym maslem, které je velmi citlivé k détské pokozce.
PFi vybéru konopné masti si vSak urcité zkontrolujte, zda je
v ni obsaZen extrakt z celé zelené rostliny. Ten totiZ obsahuje
nejvétsi mnozstvi blahodarnych latek. Zelena rostlina konopi
ulevuje od nepfijemného svédéni a mize misto rychleji zvlac-
fovat a regenerovat,” fika Cejkova.

Vybornym pomocnikem je i chytrd houba, ktera potlacuje
rdst bakterii. Mikroorganismus Pythium oligandrum neboli
chytrd houba pUsobi na nejriznéjsi problémy spojené s lid-
skym zdravim, prestoze plvodcem jednéch jsou kvasinky,
puvodcem jinych bakterie. Existuji totiz rGzné kmeny a ka-
z2dy pusobi na jiné neduhy. Ackoliv je chytrd houba znama
predevsim ve spojitosti s plisnémi, efektivné pusobi také
na onemocnéni zplsobena kvasinkami. Pravé plisné a kva-
sinky predstavuji pro chytrou houbu potravu. Efekt chytré
houby je totiz zaloZzen na predatorstvi. Pisobi na daném
misté, dokud se ma ¢im Zivit. Jakmile potravu postrada, pfi-
rozené sama odumird. Lidské télo pro ni neni pfirozenym
prostfedim.

Plisné zpUsobuji napfi-
klad lupénku nebo ato-
picky ekzém. Praveé pro-
ti takovym neduhim
muzZete povolat chytrou
houbu. Na druhou stra-
nu jsou zde kvasinkova
onemocnéni. Napfriklad
vaginalni mykdzy, afty,
parodontéza.  Existu-
ji specidlni pfipravky,
z nichz kazdy obsahu-
je chytrou houbu, ale
zdroven je pfrizpUso-
ben pro rfeseni daného
problému. Pustte tedy
chytrou houbu do boje.

Kosmetika bez
alergend

Je dulezité pouzivat
kosmetiku bez obsa-
hu alergeni a zamérit
se na pfirodni mydla,
sprchové gely ¢i télova
mléka.

9. NEZAPOMENTE

NA AROMATERAPII
Vybornym pomocnikem
v boji proti atopickému
ekzému je i aromatara-
pie. V pfipadé ekzému
se jednd o chronické,
recidivujici, svedivé
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kozni onemocnéni, kdy
v dusledku ztenceni lipi-
dové kozZni bariéry dochéa-
zi ke zvySenym ztratam
vody, snizeni hydratace
a zvydeni suchosti pokoz-
ky. KGze se stava citlivéjsi
ke spoustécim faktoram,
jako jsou drazdivé latky
a alergeny, které atopicky
ekzém dale zhorsuji. Toto
nepfijemné  onemocné-
ni ma rlzné epizodické
faze/obdobi, pfi nichZz se
stfida zhorSeni nemoci
s prechodnym vymizenim
pfiznakd nemoci. Kazdy
atopik mi da za pravdu, ze
ze vseho nejhorsi na této
nemoci je neskutecné
a Uporné svédéni. Svédeé-
ni se da zabranit — ulevit
castym promazdavanim
pokozky. A v tom je aro-
materapie vyborna... A co
sivybrat?

Trezalkovy olej ma silné
ucinky. Podporuje rege-
neraci pleti. Dalsi uc¢innou
slozkou, ktera se u atopic-
ké pokozky velmi osvédci-
la, je medurikovy étericky
olej. Jeho hlavni vlastnosti
jsou jeho zklidnujici ucin-
ky. Pokozku atopika do-
kaze zklidnit, ale zvlada
to i na psychické drovni. Pfijemnou, presto ne nijak vyraznou
vuni krému dodava kadidlo, santal a benzoe. Vhodny je k po-
uziti pri vyskytu ekzému v obliceji.

Kombinace jalovce, levandule, rozmarynu, hefmanku, ty-
midnu a dalsich éterickych olejd ma také silny hojivy nabo;j.
Dokaze béhem chvilky zklidnit rozpraskanou, rozskrabanou
a zarudlou pokozku atopika..

Etericky olej z meduriky lékaFské ¢ meduriky indicum je
svymi zklidnujicimi, antibakteridlnimi, ale i antidepresivni-
mi Ucinky pfi vyskytu atopického ekzému ¢i lupénky doslo-
va vyhladeny.

10. VNITRN[ OCISTA

K vnitfnimu uziti je mozné pouzit konopné seminko loupané,
které v jedné polévkové IZici dodd dospélému ¢lovéku denni
davku vsech potrebnych Zivin. Obsahuje idedlni pomér ome-
ga-3 a omega-6 nenasycenych mastnych kyselin, které jsou
dulezité pro spravnou funkci pokozky, a pravé jejich nedosta-
tek muUze zplsobovat kozni onemocnéni. Vyuziti konopného
seminka je zejména ve studené kuchyni, protoze zahfivanim
ztraci dalezité latky. Maze se pridavat do salatd, pomazanek
nebo détskych presnidavek. Pfipravit si muzete i konopné
mléko. Staci rozmixovat 100g konopnych seminek s 50ml
vody a kapkou vanilkového extraktu.

122

Trezalkovy oley ma silné
protizanethvé a stahwict vcinky.
Podporwe regenerac pleti.

PRUDUSKOVE
ASTMA

Astma bronchiale je stej-
né jako ekzém chronické
zanétlivé onemocnéni.
Nékdy se tato onemoc-
néni mohou rozvinout
spole¢né. Dokonce 50-
80% lidi s ekzémem
ma potize i s astmatem.
Kombinace téchto one-
mocnéni se muzZe ozna-
¢ovat pojmem atopic-
ky syndrom. Typickym
symptomem astma je
dusnost, kterd vznika sta-
Zenim prudusek vznika-
jicimu kvali chronickému
zanétu.

PRIZNAKY OCNI
ALERGIE A JAK JI
LECIT

Zminit musimeiocnialer-
gii. O¢ni alergie je one-
mocnéni, které se rozviji
predevsim v poslednich
desetiletich a jeho in-
cidence stoupa. V sou-
casné dobé se uvadi, ze
postihuje az 30 % popu-
lace. Alergie se mlze ob-
jevit kdykoliv, nejcastéji
vznikd v détstvi. Druhy
vrchol vyskytu alergii je
mezi 18. a 35. rokem.
Mezi pfic¢iny alergickych
reakci patfi faktory prostiedi, genetické faktory, léc¢ebné
a kosmetickeé pripravky, kontaktni ¢o¢ky i celkové podava-
né léky. Alergeny mohou byt jak sezénni (pyly), tak celo-
ro¢ni (zvifeci srst, prach, roztoci). Alergicka reakce mtze
vzniknout ale i na UV zareni v pfirozené i umélé formé
(solarium).

OCl, NOSNI SLIZNICE | KUZE

Cilovou tkani na oku je spojivka, kterad pokryva oko mezi
hornim a dolnim vickem. Spojivka je v kontaktu se zevnim
prostfedim, a je tak, stejné jako nosni sliznice, vystavena
pfimému plsobeni antigenu. Dalsi formou alergie je posti-
zeni klze, tzv. dermatitida. Akutni projevy jsou od lehkého
zarudnuti a otoku klze az po vyskyt drobnych puchyrkd.
Pfi zavazném postizeni mUze jit az ke vzniku velkych sply-
vajicich puchyfi. U zarudlé klze se pridruzuje jako dalsi
pfiznak svédéni, v pfipadé puchyrkd to mize byt i bolest.

JAK VZNIKA ALERGICKA REAKCE?

Princip alergické reakce spociva v tom, Ze béhem minulého
setkani s prislusnym alergenem si nase télo vytvofrilo spe-
cifické protilatky, které pfi kazdém dalsim setkani s nim
vedou k intenzivnéjsi alergické reakci. Nejbéznéjsi ocni
alergii je sezonni akutni alergickd konjunktivitida, ktera






predstavuje kolem 95 % vsech pripadu. Alergické ocni za-
néty se vyskytuji jako samostatné ocni postizeni, ale mno-
hem castéji v kombinaci s dalSimi projevy. Kozni vyrdzkou,
velice nepopularni sennou rymou, ale i ve formé zavaznych

dechovych obtizi.

JAKE PROJEVY MA OCNI
ALERGIE?

Pacienta k lékari obvykle privadi za-
rudnuti a vyrazné svédéni oci, vétsi ¢i
mensi otok vicek a spojivky. Dostane-li
se na spojivku vétsi mnozstvi alergenu,
mUze byt jeji otok tak velky, Ze spojiv-
ka ,vyléza"” mezi vicky, jindy otok vicek
zcela uzavird ocni Stérbinu. Dal3imi
projevy jsou paleni, pocit pisku nebo
ciziho téliska v oku. Postizeni o¢i muze
byt vyrazné asymetrické, svédéni je
zpravidla oboustranné. U sezénni aler-
gie se zdvaznost priznakl lisi den ode
dne v zavislosti na mnozstvi alergent
v prostredi.

JAK ZMIRNIT ALERGICKOU
REAKCI?

IdedInim zplsobem terapie je elimina-
ce alergenu, kterd muze byt Uspésnd
zejména v casnych stadiich. Ne vzdy
je vsak mozna. V praxi je to nose-
ni ochrannych bryli, castéjsi myti obli-
ceje a sprchovani vlasu.

I
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Postizent oct
muize byt vyrazné
asymetrick,
svedent je zpravdla
oboustranné.

U sezonni alergie se
zdvaznost priznaku
157 dv zavslost
na mnozstul
alergenii v prostredi.

MOZNOSTI LECBY
A PREVENCE ALERGII

Farmakoterapie predstavuje lokdlni podavani léciv (kapky pro
oc¢ni a nosni aplikaci), kterymi docilime dostatecné koncent-

race léku v misté urceni a minimalizuje-
me celkové nezddouci ucinky.

Lokalni antihistaminika obsazuji pfi-
slusné tkanové receptory, ¢imz zabra-
fuji navazani a stimulaci téchto recep-
tord histaminem. Tlumi tedy projevy
alergickych reakci, ale neovliviuji za-
nétlivou slozku alergické reakce.
Stabilizatory zabranuji tomu, aby se
uvolnovaly spoustéce alergickych re-
akci. Je ale nutné je aplikovat nékolik
tydnd, aby se dostavil ucinek.
Kortikosteroidy omezuji  produkci
a uvolnovani mnoha chemickych me-
diadtora zanétu (napf. histaminu, pro-
staglandind, leukotrient). Maji rychle
jejich aplikace mUze byt provazena
rlznymi nezadoucimi ucinky. Proto
vétsina léciv pouzivanych v oftalmolo-
gii na lé¢bu alergickych reakci je kom-
binaci vySe uvedenych léku.
Imunoterapie spocivd v aktivaci imu-
nitniho systému nebo v desenzibilizaci
pomoci vakcin. Tato forma je vhodna
pro preventivni a dlouhodobou terapii
v minulosti zjisténé alergie.




VIVENSO

Cistotu citit a proZivat.

EZDRAVI

celé rodiny

@ 7adné sacky, zadné filtry

® pouze 3 litry vody

@ technologie dvojstupnového separa-toru
zachyti v nadobé s vodou i ty nejjemnéjsi
necistoty, bakterie, viry apod.

@ odstrani zvireci chlupy, Cisti i provoni
vzduch, vysaje, vytre a dokonce i umyje
okna

OTESTUJTE VIVENSO ZDARMA

www.promujdomov.cz
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ABY SEX
NEBYL NUDA

USADIL SE VE VASI LOZNICI STEREOTYP2 PRESTAVA VAS MILOVANI BAVIT?
VNESTE DO SEXU VASEN A ZNOVU NASTAR J-MILOSTN LZIE




. Nuda zabiji sex. Nuda zabiji nas samotné.
. Stereotyp nam dava jistotu a bezpedi, ale
je zacatek konce. Na sexudlnim Zivoté se

Jak vnést do vyhorelého vztahu vasen? Co tfeba najit nova
mista, nové polohy, nové pomcky? Opustte loznici a zavzpo-
minejte na to, jaké to bylo, kdyz jste spolu zacinali chodit.
Zkuste si tfeba ,zahrat” na prvni milovani a zopakovat si ho.
Sednéte do auta a zajedte na misto, kde jste se krasné pomi-
lovali. Mezi silné vzrusujici mista patii napfiklad plaz, schody,
ale i kuchyriska linka, sprcha ¢i vodni plocha. Hledejte vlastn{
mista i as. Milujete se vecer pred spanim? Vlitnéte na to ten-
tokrat rano. Nebo v poledne.

SVUDNICE
Jste zvykla laxné vyhovét partnerové touze? Pfevezméte oté-
Ze. Stanite se svudnici. Oblecte si sexy pradélko. Pripravte si pro
milovani vhodné podminky. Jinak se vdm bude dovadét v raj-
covnim saténovém povleéeni ne? v péfové duchné. Skadlivé
obleceni udéla divy. Spite ve vytahaném tricku, flanelovém py-
zamu a tlustych ponozkach? Pak v partnerovi asi velkou touhu
neprobudite. Pfekvapte ho skadlivym obleckem. Pfivitejte ho
v posteli v krajkovém pradle, korzetu, titérnych kalhotkach.

Doprejte si predehru, koupel, zapojte viechny smysly, zkuste
tfeba tantru - hluboké prociténi, které probudi sexualni touhu.
Tantra vas naudi prozivat sexualitu jinak, odhali to, co jste v sobé
dosud nenasli. Zapojite viechny smysly.

Pouzijte sexudlni pomUcky. Nestydte se
a kupte si pouta, venusiny kulicky a spous-
tu dalSich véci. Budte chvili za dominu.
Prekvapte ho. Uvidite, co to s nim udéla.
Zkratka zapomente na stary znamy scénar,
improvizujte. Budte to vy, kdo udava tempo.
Budte ale spontanni. Nic umélého. Hlavni je
zapomenout na automat... Ucte se — stale
nové véci, zavadéjte nové pozice. Zkousejte,
hrajte si. Nevyhovuje? Nevadi, zkuste jinou.

STUD

Dalsi zabijak sexu. Pfibrala jste néjaké to
kilo? Méni se vase postava a vy se zacinate
stydé&t? Rekl vdm partner néco nevhodné-
ho na vasi postavu? Nenechte si snizovat
sebevédomi. Méjte rada své télo. Kdyz
budete ve svém téle spokojend, budete to
ze sebe vyzarovat. Vérte si. Podékujte své-
mu télu za to, jak vdm slouzi. Projevi se to
i v posteli. Budete uvolnéna a viechno si
uZijete, cozZ se pfenese i na partnera.
Zijete ve fantazii a stydite se za to? Laka-
la by vas pouta, femeny apod.? Proc¢ se
stydét? Moznd budete prekvapend, ze
partner po nich také touzi. Zjistéte, co vas
laka a co 1dka partnera. Popustte uzdu své
fantazii. Ze je porno eee? Vibec ne. Pravé
porno vas maze dokonale rozpalit. Podi-
vejte se na néj spolecné. | zeny si mlizou
dokonale vychutnat eroticky film. Ctéte si
spolec¢né z erotické knizky.
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KDYZ NEJDE SEX

Je nékdo z vas nemocny, a vy se musite vyhybat sexu? Mate
za sebou téhotenstvi, porod? | kdyZz zrovna nem{zete s part-
nerem spat, pfipominejte si sex jinak, povidejte si o ném. Rikej-
te si, co byste si prali. Skadlete se. Poslete partnerovi eroticky
ladénou esemesku. Uvidite, s jakou touhou se na sebe vrhnete
poté, co vam to zdravi dovoli.

CISTY VZTAH

Sex nenf jen o sexu — nezaméfujte se jen na sex a vyvrcholeni. Po-
kud ve vasem sexudlnim Zivoté vladne stereotyp, popremyslejte
o svém vztahu celkové. Neni nuda i vném? Nezijete stereotypné?
Nejste zaméreni jen na praci, déti a zase praci? Pak Sup Sup, je
stfeda, tak na to vlitneme, protoze déti zrovna maji cviceni?

Jste na sebe po letech souZiti s partnerem alergicti? Pak ani
sex nemUze byt dokonaly. Neustale se kritizujete? Zapomerite
na kritiku, v sexu to plati dvojnasob. Taktné sdélte, co byste
rdda, a zajimejte se o to, po ¢em touzi partner. Nikdy ho vsak
neponizujte. Nehazejte na néj vinu, Ze to stoji za nic. Dejte mu
najevo lasku.

Vycistéte vztah, vycistéte sex. Napojte se na partnera, nebudte
sebestfednd. Zaroven si ale feknéte o to, co mate rada. A sméj-
te se. Ze smich do sexu nepatfi? Ale kde Ze. Uvolnite hranice.
Hlavné spolu mluvte. Komunikace je zaklad vztahu, a potaz-
mo i sexu. Mluvte spolu, poslouchejte. Ptejte se, naslouchejte,
sdélte, co potiebujete. Komunikace, komunikace a zase ta ko-
munikace. Reknéte, Ze citite nudu. Treba to citi stejn&. Ulevi
se vam.

BYLINKY

Pozvednéte touhu pomoci bylinek - kte-
ré vam zajisti pékné milovani?

. Damiana - fikd vdm néco tato by-
linka? Uz indiani ji pouzivali na povzbu-
zeni libida. Povbuzuje, podporuje ¢innost
mozku, osvézuje a celkoveé vas da do har-
monie.

. Maca peruanskd - ne nadarmo
byva prezdivana jako perudnska viagra.
Tisice let se pouziva v mediciné. Ma mno-
ho minerald, vitamin, antioxidanta.
Obsahuje spoustu vapniku, podporuje
Zzenskou i muzskou plodnost a ma vliv
na libido.

. Kozli¢nik — skvély prostiedek pro
povzbuzeni erotické touhy. Funguje jako
afrodiziakum. Zlepsuje prokrveni penisu,
ma vliv na erekci.

VIDEO

Nékoho vzrusuje, kdyz se pti milovani
natadi. Tady ale pozor, moderni tech-
nologie nam v tom sice skvéle nahrava-
ji, ale zaroven jsou nebezpecné a lze je
zneuzit. Caste¢nd vam je maZe nahradit
zrcadlo. Zkouseli jste se milovat pred
zrcadlem? Uvidite, co to s vami udéla.
MUze to byt takovym vasim tajemstvim.
V3ak spole¢né tajemstvi je ve vztahu du-
lezité. Intimita je zdkladem partnerstvi.
Kamaradstvi povysuje na vyssi level.



Aby bylo tvé
dovadeni hmmM...!

Erosstar.cz je tvé hrackarstvi pro dospélé. Mdme pro tebe
hracky, které té presvédci, Zze sex je nejlepsSi zabava. At
v posteli, na gauci, na kuchynské lince nebo kdekoli\
Protoze, kdo si hraje, déla (si) dobre.

fun & sex shop

Kdo si hraje, déla (si) dobre. www.erosstar.cz Délame sex zabavnéjsi!
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PLANUJEME
MIMINKO

RIKATE SI, ZE NASTAL TEN SPRAVNY CAS ZALOZIT RODINU?2 PAK MATE MOZNA
PLNOU HLAVU TOHO, CO VAS CEKA V NOVE ROLI. NA CO SE PRIPRAVIT
A JAK SE VYBAVIT2 PORADIME VAM.
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Détska priloha




Nékteré Zzeny otéhotni nepldnované, dalsim se zadafi brzy poté,
co se rozhodnou, Ze by si rady pofidily potomka, bohuzel je také
pocetnd skupina téch, které se marné snazi dlouha léta. Pro viech-
ny plati jedno pravidlo, neudélate chybu, kdyz své télo dostanete
do harmonie, zapracujete na svém fyzickém i psychickém stavu.

Ne kazdému je dano. Stéle castéji se nejen Zeny, ale i muzi poty-
kaji s neplodnosti. MlZe za to hlavné odkladani rodicovstvi. Ide-
alni doba, kdy je télo Zeny pripravené a v nejlepsi kondici pro to,
privést na svét potomka, je mezi 20. a 24. rokem Zivota. Postupné
se schopnost otéhotnét snizuje, a to kazdy rok o cca 5 procent.
Po 35. roce se nlzky jesté vice rozevrou.

Priblizné 20 procent parl ma dnes co do ¢inéni s neplodnosti.
A pocty narUstaji. Podle statistik je problém na obou stranach
v poméru 50:50. Tedy zatimco dfive se hledala pfic¢ina vyhradné
u Zeny, v soucasnosti vtom ,jedou” panové i damy pdl na pul. Asi
u péti procent se neodhali pficina.

* vyssi vék

e stres

¢ nezdravy Zivotni styl
* nadvaha

e civiliza¢ni choroby
¢ genetika

¢ psychika

Pokud se marné snazite otéhotnét vice nez rok, je vhodné navsti-
vit odbornika. V pfipadé Zen nad 35 let véku se to doporucuje uz
po pul roce. Lékar vas vysetfi a navrhne vhodnou lécbu.

Mnohym parlm pomuze reprodukéni medicina. Neni to levna za-
lezitost. Caste¢né se na Uhradé podili zdravotni pojistovna, castec-
né doplaci pacienti. Ceny se rtzni dle pracovisté i zakroku. U nas
je k dispozici cca 40 klinik, které se umélym oplodnénim zabyvaji.
Nejcastéjsi metodou je IVF (in vitro fertilizace), pfi které Zena ab-
solvuje hormonalni terapii. Ta zajisti, Ze ji uzraje vice vajicek. Na-
sledné se ji odeberou a v laboratofi oplodni spermiemi. Oplozené
vajicko se pak vlozi do délohy.

Jestlize jste na téhotenském testu
konecné objevila dvé vytouzené
carky, jste na samotném pocatku.
Stale byste méla dodrzovat rezim,
o kterém jsme se zmirnovali v pfi-
padé planovani téhotenstvi. Tedy
zdrava strava, dostatecny spanek,
stop omamnym latkdam, Zadné
extrémni diety ani velké dietni
chyby, pohyb.

K tomu je vhodné se poohléd-
nout po doplncich vyZivy. Preci jen
cekd vase télo velky napor. Urcité
pokracujte v doplfiovani kyseliny
listové. Budete mit také zvysenou
potfebu vitamind B a D. Zajis-
tit byste si méla i dostatek jodu,
ktery je potfebny nejen pro vase
fyzické télo a psychiku, ale hlavné
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pro zdravy vyvoj plodu. V lékarné vam poradi konkrétni pfipravky
urcené téhotnym Zenam.

Téhotenstvi je velky zasah pro Zenské télo. Vyrazné a rychlé pfi-
byvani na vaze muize za nevzhledné strie, které se objevuji hlavné
na brise a bocich. Nékteré zeny jsou k nim nachylné;jsi. Mtze za to:
e dédicnost

e hormonalni zmény

e rychlé pfibyvani na vaze

Co s nimi? Nejlepsi je jim predchazet specidlnimi oleji nebo télo-
vymi mléky.

Nevolnosti mnohdy upozorni na fakt, Ze jste téhotna. Nechuten-
stvim, nebo dokonce zvracenim trpi az tfi ¢tvrtiny Zen v prvnim
trimestru.

Predchazet jim mlzete malymi porcemi, ¢astéjsim jedenim, lehc¢im
jidelnickem. A pro pfipad, Ze se vam udéla tézko, je fajn schrou-
pat pdr piskotd, bandn... Naopak nedélaji dobre ostré pokrmy.

Je nepfijemné, mnohdy bolestivé a da ndm védét o dietnim pre-
Slapu. Zvlast v téhotenstvi se Ze Zaludku vraceji do Ust kyseliny. Po-
tyka se s tim skoro polovina t&hotnych. Cim vice se zv&tiuje bfisko
a miminko tlaci na Zaludek, tim jsou potize vyraznéjsi. Pfedchazet
jim Ize mensimi porcemi a nekofenénym, ne pfilis mastnym jidlem.

Kazdou chvili budete u lékare. At uz na kontrole u svého gyneko-
loga, nebo na nékterém ze specidlnich vysetreni, ktera maji odha-
lit, zda se plod vyviji spravné.

Kazdou nastdvajici maminku ¢ekaji prenatdlni screeningy. Vétsinu
vySetieni hradi zdravotni pojistovna.

Mezi 12. a 14. tydnem je to triple test. Z krevnich testa a ultrazvu-
ku se zjisti doba téhotenstvi, velikost plodu i pfiblizny termin po-
rodu. A hlavné, zda se vyviji normalné, nehrozi DownUv syndrom
¢i zda vy sama nejste ohrozena
komplikacemi.

Mezi 20. az 22. tydnem pficha-
zi na fadu velky ultultrazvuk.
Zevrubné plod prozkouma, zjis-
ti, jak jsou na tom vnitfni orga-
ny, hlavné mozek a srdce. Tento
ultrazvuk je zasadni, protoze je
schopen odhalit az 90 procent sr-
decnich vad.

Dozvite se, jak je plod velky, jak je
dlouha pupecni 3nidra nebo zda
vam nehrozi pfedcasny porod.

Treti trimestr uz smétuje do fina-
le. Ve 30. az 32. tydnu téhotenstvi
vas Cekd vysetreni, které mimo
jiné zjisti, zda je dité otocené hla-
vou dolu atd.
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Morsky kolagen | Doplnék stravy | 100% cisty bez prisad

PO PORODU VAM MUZE POMOCI | KOLAGEN

Kolagen je zakladni stavebni bilkovinou v nasem téle, nachazi se v pokozce, tkanich i sliznicich.
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V pfipadé odchylek pfi jednotlivych vysetfenich pficha-
zeji v uvahu dalsi. Nejcastéji zmirfiovand je amniocentéza
neboli odbér plodové vody. Doporucuje se v pfipadé podezreni
na vyvojové vady. A to kolem 15. tydne.

Pokud se zjisti zavazné onemocnéni, je mozné v nékterych pri-
padech miminko lécit uz v déloze. Toto je prevratna metoda, ale
vzhledem k vysoké invazivnosti se pouziva opravdu jen ve vaz-
nych pripadech. Détatku vSak mUze zachranit Zivot nebo ho zcela
uzdravit.

Pfichod miminka na svét je pro kazdou Zenu nesporné velmi vzru-
Sujicim obdobim. Emociondlné se u mnohych spojuje s obrovskym
Stéstim, ale i slzami, bolesti, zmatkem a strachem. Kromé péce
o novorozené se v podvédomi maminek nezfidka vynofi otazka:
Bude jednou moje télo stejné jako dfiv?

Zenské télo funguje genialné a diimysiné, proto pokud je Zena
zdrava, vétsinou neni problém dostat se do pUvodniho stavu.
Chce to samoziejmé trochu snahy. Naslouchat potfebam téla,
pomahat mu v zotaveni po porodu a hlavné dat mu dostatek
¢asu na hojeni. Pojdme se spole¢né podivat na to, jakymi fazemi
si musi télo po porodu projit, jaké procesy v ném nastdvaji a co
mUzZete jako maminka udélat pro to, abyste byla co nejdfiv opét
fit. A to nejen fyzicky, ale i po psychické strance.

Prvnich Sest tydn( se povaZzuje za obdobi hojeni nejvétsich ran
a prizpusobovani se nové situaci. Jako novopecend maminka si
zvykate na Zivot s vasim détatkem. V pripadé, Ze jste jiz vicena-
sobnou maminkou, mozna vas nékteré véci az tak neprekvapi, ale
kazdy porod a kazdé dité mohou byt diametralné odlisné.

Pravé béhem tohoto obdobi se muzete citit, jako byste nastoupily
na horskou drahu a nevite, co se bude dit. Prudké hormonalni
zmény, bolesti z porodu a k tomu kojeni, pfipadné mozné problé-
my souvisejici s kojenim a krmenim miminka vds mohou psychicky
rozladit. Pamatujte ale na to, Ze je to vSechno jen docasné.
Takzvané Sestinedéli a jeho trvani souvisi s hojenim délohy. Ta se
podle medicinskych poznatk jiz b&éhem prvnich 10 dni “zavine”
zpét do plvodni velikosti, ale proces jeji kompletni regenerace je
ukoncen az po 6-8 tydnech, s ¢imz se poji i poporodni krvaceni.

Celkové zhojeni téla po porodu muze trvat i mnohem déle nez 6
tydnU. Podle védcl to mlze byt i pll roku. Je treba si vSak uvé-
domit, Ze pfiprava na porod trvala devét mésicli, béhem kterych
se vase télo velmi zménilo. Neni divu, Ze na zotaveni do ptvodni
formy potiebuje cas.

Rekonvalescence zdlezi na pribéhu porodu. Je velky rozdil mezi
zotavovanim se po jednoduchém pfirozeném porodu bez nastfi-
hu a vétsich ran a po komplikovaném porodu cisafskym fezem.
Proto pokud jste ocekavali, Ze se budete zotavovat rychleji, pro-
toze jste o tom Cetly ¢lanky, radime uklidnit se a nedélat si z toho
stres. Vase télo predepsané casové intervaly nezajimaji.

Pfi vagindlnim porodu samoziejmé zavisi ¢as rekonvalescence
od poporodnich ran, pfipadné nastfihu, ale také od celkového
prabéhu porodu — zda byl pro matku stresujici, spojeny s nepfi-
jemnymi zazitky nebo velkou bolesti. Emociondlni dojmy mohou
do znacné miry ovlivnit i fyzickou rekonvalescenci.

Po cisafském fezu trva vétSinou zotaveni jesté déle, protoze se
jedna o operaci. A neni to jednoduchd operace - brisko je tfeba

134

rozrezat az pres sedm vrstev kiize a organd. Poté nasleduje nejen
rekonvalescence vnitfnich orgdnd, délohy, ale i hojeni vnéjsi rany
po fezu, coZ je samoziejmé bolestivé a zdlouhavé. Jedna véc jsou
rany po porodu. Ale kromé téchto primych fyzickych nasledkd po-
rodu se mlzete setkat s dalSimi doprovodnymi jevy, které souvisi
s hormony a oslabenou vyZivou téla po téhotenstvi a pfi kojeni.
Casto maji dlouhodobéjsi dosah. Nékteré jevy ovliviiuje i akut-
ni nedostatek spanku. Zminit Ize problémy s pokozkou projevujici
se v podobé akné, ochablé a mdlé pleti, zhorSeny stav chrupu,
vypadavani vlasti az alopecie, celkové $patny stav vlasu, lamavé
nehty, zhorsena hojivost poporodnich ran a podobné.

Velmi mnoho nepfijemnosti a zranéni souvisejicich s porodem se
poji pravé s narusenim vnéjsich i vnitfnich vrstev kize. A kaze je
z vétsiny tvorena kolagenem. Proto jednim z nasich nejdulezitéj-
Sich tipG pro vas je: doplrite do téla tuto tak ddlezitou bilkovinu.

Kolagen je jednou ze zdkladnich bilkovin v téle. Nachazi se
témér ve viech tkdanich, nejvice viak v chrupavkach, slachach,
kostech, hodné je ho i v k(zi. Proto ma vliv i na kvalitu vlast
a nehtd. Jelikoz télo si ho samo v dostate¢ném mnozstvi vyrabi
jen do urcitého véku, kazdy dospély ¢lovék by ho mél hlavné
po tricitce prlibézné doplriovat. Pfestoze maso, morské plody
a ryby spolu s masovym vyvarem obsahuji hodné kolagenu, télo
ho v této podobé zpracovava hiiF. Resenim je kolagen jako vyzi-
vovy doplnék stravy.

Rozhodné vsak doporucujeme vénovat pozornost vybéru oprav-
du kvalitniho kolagenu. Dejte si predevsim pozor na sloZzeni
a zpUsob vyroby. Kolagen je nejlépe uzivat v jeho ¢isté podobé
bez aditiv. Mél by byt mofrsky, tedy zpracovany do podoby pfiro-
zené pro télo. Spravné vybrany kolagen muze Zené vyznamné
pomoci urychlit hojeni ran, pomoci ke krasné&jsi pleti, podpofrit
rast a kvalitu vlast, a mUze také pomoci zlepsit stav zub(.

Pokud to shrneme, kolagen pomaha konkrétné timto zplsobem

na rozmanité ndsledky spojené s téhotenstvim a porodem:

e Pomaha pfi hojeni poporodnich ran tak, Ze obnovuje tkdné na-
pfiklad i v panevnim dnu, bfisnich svalech a déloze a samoziejmé
ve svrchnich vrstvach kdZze. Rany po cisarfském fezu, Siti po pfi-
rozeném porodu, to vse se hoji s kolagenem podstatné rychleji.

¢ \/ tomto procesu vyrazné pomaha i zinek, ktery sniZzuje odbou-
ravani kolagenu v ochablé tkani, a tak urychluje hojeni. Kol-
agen spolu se zinkem jsou tedy skvélou dvojici.

e PomUze pfi hojeni bolestivych bradavek. Ach, to kojeni - jed-
nak nepopsatelné silné momenty spojeni s miminkem, na stra-
né druhé opét bolest. Popraskané a bolestivé bradavky jsou ne-
pfijemnosti, pfi které pomdze opét kolagen. Spolu s kvalitnimi
krémy na bradavky.

e Zlepsuje pokozku, vlasy a nehty. Porodit miminko s sebou nese
i takovou obét jako jsou téhotenské strie, ochablad a unavena
plet, ldmavé nehty, vlasy bez Zivota. Ale neni dlvod k zoufal-
stvi: ucinky kolagenu na zdravi pokozky a tim i vlast a nehtt
jsou védecky potvrzeny. MUze pomoci i pfi zbavovani se strii
a ochablé kize po téhotenském brisku. Ma tedy vliv na celko-
vou regeneraci kize téla.

e Pomaha zlepsit stav zubl a dasni. O problémech se zuby by
toho maminky mohly povidat. Kolagen hraje dulezitou roli pfi
ukotveni zubt v dasnich. Doplnéni kolagenu je prevenci proti
hrozbé paradentézy.
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Ultralehky, transparentni, samoschnouci silikonovy gel, ktery byl vyvinut pro prevenci
a péci o nove i staré jizvy vzniklé chirurgickymi zasahy, feznymi ranami, poranénimi
nebo popaleninami.
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PROBLEMY
V TEHOTENSTVI

TOLIK JSTE SE NA NEJ TESILA A TED JSTE SE KONECNE DOCKALA.
POTVRZENO, JSTE V OCEKAVANI MIMINKA. JENOMZE BLAZENE A RADOSTNE
POCITY SE PROKLADAJI NEVOLNOSTI, BOLESTMI A STRACHEM?2 UKLIDNIME VAS.
JE TO UPLNE NORMALNI.
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Ma to byt nejkrasnéjsi obdobi v Zivoté Zeny, ale ¢asto si ho neuzi-
vame tak, jako to vidime na fotkach a profesiondlnich plakatech.
Maloktera z nas prozije téch devét mésicd v absolutni formé bez
jakychkoliv potizi.

RIZIKOVE TEHOTENSTVI

Jestli jste po potvrzeni téhotenského testu zamifila ke gynekolo-
govi, mlze vas zaskocit, kdyZ se od néj vratite se Stemplem ,,rizi-
kace"”. Mnohé Zeny hned zachvati panika, Ze jsou v ohroZeni ony
nebo miminko. Hlavné zachovejte klid a na vie se zeptejte |ékare.
Rizikové téhotenstvi vdm totiz mize predepsat, i kdyz jste zcela
zdrava, ale tfeba pracujete v nevhodném prostredi, za rizikové
téhotenstvi se povazuje kazdé, které se odklani od bézného. To
znamen4, Ze je tfeba vicecetné, podstoupila jste umélé oplodné-
ni nebo jste jiz tzv. stara matka. To vse jeSté neznameng, Ze jste
v ohrozeni. Jiné to je, kdyZ hrozi nebezpeci potratu, predcasny
porod ¢i vyvojovd vada plodu, nebo vy sama trpite néjakym one-
mocnénim.

ZANET MOCOVYCH CEST

V téhotenstvi je to vcelku bézna véc a zasahne i Zeny, které
k nému jindy nemaji sklony. ZpUsobuji ho premnozZené bakterie,
které se pravé v téhotenstvi objevu;ji castéji. Dlvod je prosty. Jak
roste déloha, tla¢i na mocovy méchyr a cesty.

Nékdy mlze probihat bez pfiznakl, proto vam gynekolog
pfi kazdé navstévé vysetfi vzorky moci. Jindy se ale mohou
objevit velmi nepfijemné potize. Paleni pfi moceni, pocit, ze
musite jit na malou, mo¢ mize mit stopy krve, maze byt kal-
nd, a dokonce mlze zapachat. Zanét casto provazeji bolesti
bficha a teplota.

V kazdém pripadé je nutné ho podchytit v¢as a nasadit vhodnou
[é¢bu. Jinak by mohl dokonce prerdst az v zanét ledvin a to pak uz
jde o hodné. Ten totiZ ohroZuje nejen maminku, ale hlavné détat-
ko. Hrozi také predcasny porod. Obvykle vam lékar predepise an-
tibiotika, kterd jsou pro nastdvajici maminku i plod bezpecna. Léci
se jeden az dva tydny.

Chcete-li onemocnéni predchazet, pecujte o své mocové Ustroji.
Noste prodysné spodni pradlo, pokud se zpotite, previéknéte se,
radéji se vyvarujte pénovych koupeli, pfirodnich koupalist a roz-
hodné nezadrzujte mo¢. Dbejte na Cistotu, dostatecné pijte a ne-
nachladte se.

CHUDOKREVNOST

Téhotenska anémie je dalsi vcelku béZnou nepfijemnosti. Nemusi-
te se bat, Ze vas bude souzit cely Zivot. Po porodu se ji zbavite. Je
ale potreba ji fesit. Jinak hrozi predcasny porod, nizkd hmotnost
miminka atd. Chudokrevnost provazi zvy$end Unava, nevolnosti,
nechutenstvi, ale maze vam i busit srdce. Typickym pfiznakem je
bleda plet.

Co vdm pomUze? Zamérte se kvalitni zdroje potravy bohaté
na Zelezo, jako jsou lusténiny, maso, vnitfnosti, listovou zeleninu,
susené ovoce. A se svym lékafem se poradte o vhodném doplriku.

TLAK

Rada Zen se v t&hotenstvi potyka s nizkym tlakem. Hlavné v pri-
béhu prvnich dvou trimestr. Mohou vas prepadnout mdloby, z&-
vraté ¢ rozmazané vidéni... Rozhodné to neprehlizejte. Mdloby
sice mohou znacit jen banalitu, tfeba jste zrovna malo pila, ale
také mlzou predznamendvat zavazné potize. A vézte, Ze jakmile
vam chybi kyslik a vase télo se malo okyslic¢uje, totéz se déje uvnitr
vas miminku.
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NEVOLNOSTI

Nevyhnou se vétsiné téhotnych. Prvni tfi mésice zkomplikuji Zivot
nejedné nastdvajici mamince. Poté obvykle odezni, ¢imZ se vam
ulevi, ale nékteré Zeny provazeji i po celé téhotenstvi. Pomuze
vam jist mensi porce, ale castéji. Vzdy méjte po ruce néco malého,
tfeba pdr piskotl na nocnim stolku nebo bandna. Protoze nejhu-
fe zendm byva hned po probuzeni.

Zeny Casto také trpi palenim Zahy. | za tim stoji hormony. Objevuje
se s vy$sim stupném téhotenstvi a ruku v ruce s nim se potize zhor-
Suji. | tady plati jist mensi porce, castéji... Odpustte si korenéna
jidla, palivé pokrmy a pozor i na kavu ¢i ¢okoladu, citrusy, kyselé,
ale také tfeba kynuté pecivo. Jidlo dostatecné Zvykejte, udélejte
si ¢as a jezte v klidu. Spéte s vyvysenou hlavou.

VYTOKY

Nejedna maminka se potykd na zacatku téhotenstvi s vytoky,
¢i dokonce krvacenim. A poradné ji to vylekd. Byva to normal-
ni a vétsinou se nejednd o nic vazného. Muze to byt zplsobeno
uhnizdovanim plodu. Ale rozhodné by vas mél vidét lékar a je
lepsi doprat si klid. Pokud ale vytok pali, svédi, neni bezbarvy, ¢i
dokonce zapdacha, pak za tim stoji nejspis kvasinky. Lékar vam pre-
depise vhodnou lécbu.

ZACPA

Ale také prdjem ¢ nafouklé bficho. Nic neobvyklého. Traveni
s vami laskuje. Ve vasem téle se zvySuje hladina progesteronu,
ktery brzdi potravu v trdvicim traktu. Rozhybat ji pomUze vldkni-
na, tekutiny, pohyb, probiotika, kysané vyrobky. Pokud vas pred
koncem téhotenstvi svira prdjem, zbystfete, mozna uz se mimin-
ko klube na svét.

BOLEST BRICHA

Ta vydési snad kazdou maminku. ZpUsobovat ji mize témér coko-
liv, od prirozené banality, kterou je rostouci déloha, pres nevhod-
nou stravu, kterd nadyma, ale bolest bficha mize znacit i vaznéjsi
problém, napfiklad rozstép patere. Jestlize vas zabolelo bricho pfi
néjaké cinnosti, okamzité ji zastavte, odpocinte si a naslouchejte
svému télu. Z toho mnohé vypozorujete.

Jakmile se vam zd3, ze pohyby vaseho miminka jsou jiné nez ob-
vykle, zbystrete. Hned skoncete s tim, co jste délala, a poslouchej-
te, co vdm miminko naznacuje. Zrovna jste cvicila? Tahala tézké
véci? Nebo se tak déje bez priciny? Pokud mate byt sebemensi
pochybnosti, vypravte se k lékafri. Nestydte se za to, Ze jde tfeba
o banalitu. Zivot ditéte je nejdilezit&jsi.

KRECE

Byvaji nepfijemnym privodcem téhotenstvi mnoha zen. Nékdy
staci uzivat horcik dle doporuceni Iékare, minerdini vodu oboha-
cenou o magnézium, jist potraviny bohaté na hofr¢ik, napriklad
banany. Ur¢ité byste ale méla zamifit do ordinace, protoze krece
mohu zpUsobovat také krfecové zily a to uz neni banalita. Nemé-
la byste dlouho stat nebo sedét, pomdaha procvicit nohy, masiro-
vat a nosit kompresni punc¢ochace. Kdykoliv to jde, dejte si nohy
do zvysené polohy.

OTOKY

Tim se pfirozené dostavame k dalsimu problému — otokdm. Neni
to nic pékného, ale hlavné je to nepfijemné. Téhotné Zeny zadr-
Zuji vice vody, mUZe za to hormon ADH, ktery ma vliv na funk-
ci ledvin. Pridejme k tomu opét délohu, kterd postupné utlacu-
je dolni dutou Zilu. Ta odvadi krev z nohou. A tak nohy otékaji.
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Zrovna tak jako v pfipadé kreci se snazte, kdykoliv to jde, dat
nohy do zvysené polohy.

DASNE

Ne nadarmo byste v prlbéhu téhotenstvi méla 2x navstivit zuba-
fe. Mimo jiné vam mohou castéji krvacet ddsné a tvofit se zané-
ty. Hlavné ke konci. Dodrzujte zubni hygienu. Co vam vase télo
dovolilo dfive, ted vam neodpusti. A to se podepise i na zubech.

INKONTINENCE

Citite vétsi tlak v mocovém méchyfi a nuti vas to béhat na malou?
| za tyto potize mUze rostouci déloha. Ruku v ruce s tim se ve vys-
$im stadiu potize zvétiuji. Pak staci zakaslat, zasmat se, kychnout
a vy mo¢ neudrzite. Vétsi sklony k tomu maiji Zeny s oslabenymi
svaly panevniho dna. Je tedy dobré ho posilovat. A s cvicenim po-
kracujte i po porodu, protoze inkontinence casto trvaji nadale,
protoZe porod jim da ,prichod”.

HEMOROIDY V TEHOTENSTVI

Hemoroidy postihuji Zily, tzv. krevni splavy, jeZ se vyskytuji v oblas-
ti fitniho otvoru a pomahaji kontrolovat vyprazdriovani strev. Tyto
cévy jsou zcela prirozenou soucasti organismu nejen clovéka, ale
i mnoha dalsich savcl a jako problém je zac¢iname vnimat ve chvi-
li, kdy jsou oteklé nebo zanicené s tim, Ze rozliSujeme hemoroidy
vnitini a vnéjsi.

Ty externi vznikaji rozsifenim povrchovych podkoznich cév a pro-
jevuji se jako drobné uzliky ve vnéjsi oblasti fitniho otvoru. Presto,
Ze zpravidla nekrvaci, mlze se v nich vytvofit krevni srazenina,
jez danou zilu ucpe. V takovém pripadé vznika bolestiva fialova
boule, kterou je nutné chirurgicky odstranit.

Mnohem vyznamnéjsi, a to zejména kvuli nepfijemnym vnéjsim
projeviim, jako je krvaceni ve stolici, hlen ve stolici, bolest pfi sto-
lici nebo také otok ¢i vyhfeznuti ¢asti koneéniku, jsou hemoroidy
vnitrni.

PRICINY VZNIKU VNITRNICH HEMOROIDU

Vnitfni hemoroidy vznikaji rozsifenim cév ve sténach konecniku,

jez se nasledné vyklenou do dutiny pred fitnim otvorem. Jejich

vznik mdze mit celou rfadu pficin:

¢ zvySovani tlaku v brise napriklad z dlvodu téhotenstvi, dlouho-
dobého silného kasle nebo zacpy spojené s pfiliSnym tlacenim
na stolici

e chronické prjmy nebo zacpy

¢ nedostatek pohybu

¢ dlouhodobé sezeni na tvrdém povrchu, at uz jde o nevhodnou
zidli, nebo také napriklad o sedlo kola

e jidelnicek s nedostatkem vlakniny

¢ genetické dispozice

e poruchy vazivovych tkani

e obezita

e analni styk

e pokrocily vék a s nim spojena ztrata pruznosti tkani a cév

PREVENCE VZNIKU HEMOROIDU
Nejlepsi zpusob, jak zabranit vzniku hemoroidd, je udrzeni hlad-
ké pruchodnosti stfev a s tim souvisejici
meékké stolice. K tomu pomohou tato jed-
noducha opatreni:

Uprava stravovacich navyki: Pravidelné
konzumujte potraviny s vysokym obsahem
vlakniny, tedy zejména ovoce, zeleninu
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PECE O PRSA PO PORODU

Porodem samoziejmé vsechny tézkos-

ti nekonci. Velkym problémem byvaji
popraskané bradavky a prsni zanéty.

a celozrnné produkty, pfipadné pridejte vldkninu v podobé do-
plriku stravy.

Dodrzovani pitného rezimu: Pficemz plati jednoducha poucka —
vypijte cca 0,5 litru vody na kazdych 15kg své télesné hmotnosti.
Zména zivotniho stylu: jednoduse feceno méné sedte, a kdyz uz,
tak na mékkém povrchu, a vice se hybejte. Idedini je, vénovat ale-
spon pul hodiny denné fyzické aktivité.

Zvysena hygiena andlni oblasti: Zvazte nahrazeni béZného toa-
letniho papiru tim vihéenym.

Snizte napéti v rektalni oblasti: Jdéte na stolici okamzité poka-
zdé, kdyz citite potfebu. Pokud budete nutkani zadrzovat, vase
stolice bude suchd, a snizi se tak jeji prachodnost strevy.

LECBA HEMOROIDU

Uprava jidelni¢ku, dodrzovani pitného rezimu a zvy$ena hygie-
na jsou nejen prevenci, ale také lécbou jiz vzniklych hemoroidu.
Krom téchto opatreni se také hodi Ié¢ebny proces podpofit lo-
kalnimi Iéky, které tlumi pfiznaky hemoroidd, jako je napfriklad
svédéni, Stipani nebo bolest v Fitni oblasti. Velmi osvédcené jsou
napfriklad cipky a rektalni krémy, které ucinkuji uz 10-30 minut
po aplikaci, a navic i posiluji Zilni sténu, zastavuji krvaceni a maji
protizanétlivé ucinky.

POPRASKANE BRADAVKY

Drobné praskliny (ragady) vznikaji vétSinou jako dlsledek ne-
spravné techniky kojeni.

Reseni: Zkontrolujte, zda ma dité pFi kojeni v pusince i v&t3i cast
dvorce a ne pouze bradavku. Pokud jsou prsy velmi naplnény mlé-
kem a dité se kvlli tomu Spatné prisdvd, odstfikejte trosku mléka
tésné pred zacatkem kojeni. Po kojeni ponechte bradavky asi 10
minut oschnout na vzduchu, materské mléko z nich nestirejte. Na-
opak nékolik kapek mléka rozetrete po dvorci a bradavce a po-
nechte zaschnout, nebot materské mléko plsobi hojivé. Je mozné
pouzit krém s hojivym efektem, ktery neni nutné pred kojenim
smyvat. Casto ménte vlozky do podprsenky. Ochranu povrchu
bradavek a pradla pred prosakujicim mlékem Ize zajistit také po-
uzitim tzv. chrani¢d bradavek nebo sbérac¢em matefského mléka.
Ucpany mlékovod (retence mléka)

Ucpany mlékovod se projevuje jako bolestivé zdureni v jednom
misté prsu, doprovazené loziskovym zarudnutim kize a nékdy
i zvySenim télesné teploty. Pficinou ucpani mlékovodu je vétsinou
nesprdvna technika sani a omezovani kojeni.

Regeni: Mezi kojenimi pouzivejte chladivé obklady nebo tvaro-
hovy obklad, pfi teploté i vhodné léky na snizeni horecky. Dité
prikladejte tak, aby bradicka ditéte pfi sani smérovala k postize-
nému mistu. Pfed kojenim mdzZete postizené zatvrdlé misto na-
hrat teplou vodou, rozmasirovat a mlékovod tak uvolnit. Pozor:
ucpany mlékovod muze prejit i do zanétu prsni ZIazy!

Zanét prsni zlazy (mastitida)

Na rozdil od ucpaného mlékovodu je pro mastitidu typicka vyso-
ka horecka, zimnice, bolestivé, zarudlé a pfi dotyku teplé misto
v postizeném prsu.

Regeni: Tento stav vyZaduje lé¢bu antibiotiky, klid na lazku, do-
statecny privod tekutin, podavani Iéka tisicich bolest a snizuijicich
horecku. Je tfeba pokracovat v ¢astém kojeni i z postizeného prsu
nebo z néj mléko odstrikavat. Mezi koje-
nimi na prs prikladame chladivé obklady
nebo tvaroh, pred kojenim prs prohiejeme
vlhkym teplym obkladem. Nez dité prilozi-
me, nékolik kapek mléka odstfikame a tim
uvolnime dvorec.



I'|i||} .. ST 1

=
b
-
-
-
-
e =
s
e
- 4
k-
=
-
-
=
=
-
i
e
A
_—
=
-
-

Lunarni kalendar
Krasne pani

2024




W02'320151911NYS 10304 '2AOYINIPUS[ BIRYDIIA 1IX3L

JE NAS

O JEDNOHO
ViC

ROZROSTLA SE VASE RODINA O NOVEHO CLENA2 CO NUTNE POTREBUJETE
PRIKOUPIT, CO SI STACI VYPUJCIT A BEZ CEHO SE OBEJDETE? JAK ZVLADNOUT
TYPICKE MIMINKOVSKE OBTIZE2 JAK HO SPRAVNE KRMIT A V CEM PRAT
PRADLO?2 OTAZEK JE VIC NEZ DOST A MY VAM NA NE DAME ODPOVED.
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Jaké zvolit? Tahle otdzka jisté nastane. Neni to levna zalezi-
tost a stane se na dlouhou dobu zna¢nou polozkou ve vasich
vydajich. Pokud tedy zrovna nefandite bezplenkové metodé.
Zvazujete, Ze budete pouzivat jednorazové plenky, nebo davate
prednost ekologickym a pratelnym variantam? Prvni mésice bu-
dete prebalovat pomérné casto. A tak téch pouzitych bude denné
docela hora. Kazdé ma sva pro a proti. Pfedstava plnych pytld a po-
pelnic nebo tolik prani... Proto mnohé Zeny voli kombinaci. Na ces-
ty pohodInou jednorazovou variantu, v béZzném provozu ekologii.

Velikost — plenky maji rznou velikost. Dité rychle roste, zvlas-
té v prvnich tydnech, proto nemd smysl kupovat do zasoby
mnoho novorozeneckych plen.

Cislo 0 dité do 2kg (pfed¢asné narozena miminka)

Cislo 1 novorozenci od 2 do 5kg

Cislo2 3 az6kg

Cislo3 7 az9kg

Cislo4 9az25kg

Savost - ta zajisti komfort miminku a ochrani ho pred opruze-
ninami. Podle savosti budete ¢astéji, nebo méné casto preba-
lovat. V tomto ohledu lehce vedou jednorazové pleny, které
obsahuji gelové kuli¢ky, jez saji tekutinu.

Pfiroda - jestlize vam neni Ihostejna nase planeta, pak vézte,
Ze jednordzova plena se rozklada asi 250 let. A kolik jich jed-
no ditko spotfebuje???

Miminko prospi vétsinu dne. Potfebuje klidny spanek v mist-
nosti tomu uzpuUsobené. Pripravite mu vlastni pokoj, nebo
bude s vami v loZnici?
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At uz ho budete separovat ve vlastnim pokojicku, nebo
s nim budete sdilet loZnici, budete potfebovat postyl-
ku. Tedy je pravda, Ze néktefi rodi¢e ukladaji détatko
do manzelské postele. Ale i v takovém pripadé je postylka
dllezitd. Kromé ni vds moznd okouzli kolébky, které jsou
dnes v oblibé. Jejich kladné vlastnosti vyuzivaly uz nase
prababicky. Jejich kladnou vlastnosti je kromé toho, Ze vy-
padaji krdsné, také skladnost. Jsou mensi, vejdou se i tam,
kam klasickd postylka ne. A malé miminko v ni nebude
tak ztracené. Vyuzijete ji, nez détatko odroste, cca do pul
roku véku.

V pokojicku mlzete prebalovat. Hodit se vdm bude preba-
lovaci pult. Dnes jsou k dostani celé komody s odkladacimi
prostory a Supliky. Pfipadné si kupte alespor prebalovaci pod-
loZku, kterou sbalite i na cesty.

KdyZ jsme u toho cestovani, zvazte koupi cestovni postylky,
kterou lehce slozite a miminko bude ve svém i tam, kde na néj
nejsou pfipraveni.

Dalsi vyznamnou a drahou poloZzkou je kocarek. Vyznat se
v ohromné nabidce je dost naro¢né. Vychdazejte ze svého Zzi-
votniho stylu. Do pfirody se hodi terénni variace, ve mésté
se muzete nechat unaset eleganci. Zajimavé jsou i dvoj nebo
trojkombinace.

Trendem dnesni doby se stava koupdni miminka v kybliku. Ma
to bezesporu fadu vyhod. Dité se v ném citi jako v déloze. Ne-
zabere moc mista, ale jakmile ditko povyroste, stejné budete
potfebovat vanicku. SeZzenete razné, i ergonomické. Nékdo
rovnou koupe ve velké vané, ale mlize to byt nebezpecné,
kdyZz vdm miminko vyklouzne. Ur¢ité si v takovém pfipadé
kupte protiskluzovou podlozku.
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Kdyz jde o déti, zalezi na kvalité kazdé Izicky.

Zpracovavame BIO suroviny nejvyssi mozné kvality.
Nepouzivame pesticidy a chemicky syntetizovana hnojiva.
Zeleninu nechavame zrét tak dlouho, jak potrebuje.
Zpracovavame ji Setrné, aby si uchovala dlezité Ziviny.
Viyrobky prochazi pfisnymi testy na stopy skodlivych latek.

Za kvalitu ru¢im svym jménem. yﬁ/a‘,%

Pecet BIO kvality garantuje nejvyssi kvalitu a prevysuje pozadavky
kladené EU na BIO produkty. Potravina pro zvlastni vyzivu.



OBLECENI

Do ¢eho to nase malé stvoreni obléci, aby mu nebyla zima,
aby mu nebylo horko, aby bylo Sik... Téch krasnych obleckd,
které na nas vykukuji v obchodech s détskym zbozim. Nako-
nec si oblibite to nejjednodussi, s ¢im se vam bude dobfe ma-
nipulovat a co pljde dobre vyprat.

Nema smysl zahlcovat skifiné mnozstvim nejmensich, byt se-
beroztomilejSich oble¢kld. Miminko rychle roste, a tak by je
neunosilo.

PODLE CEHO VYBIRAT OBLECENI:
VELIKOST

Velikost je jedno z hlavnich kritérii. Ridi se délkou ditéte.
Cislo 50 az 56 mivaji novorozenci.

Cislo 56 byva velikost kojencd do 2 mésica.

Cislice se vzdy o 6cm vyse.

V pulroce mivaji kolem 68.

ROCNI OBDOBI
Vybér ovlivni také ro¢ni obdobi. Praci pfi oblékani vdm usnad-
ni bodycka, dupacky, svetfiky ¢i mikiny na zapinani. Abyste je

miminku nemusela pretahovat pres hlavu. Dobrym pomocni-
kem jsou dupacky se zapinanim v rozkroku.

MATERIAL

Daldi dulezity bod. Na materidlu urcité nedetrete. Vybirejte
kvalitu. Miminka maji citlivou pokozku a v neprody3$nych ob-
leccich by trpéla. Mohly by se vyskytnout vyrazky. Zajimejte
se o pfirodni materialy, skvéla je bavina, bambus, v zimé pak
flees, froté nebo flanel.

V CEM PRAT?

I nové obleceni byste méla vyprat a vyzehlit. Pozor na bézné
prasky na prani. Vybirejte jen pfipravky uréené pro miminka.
Pere se bez avivaze a neni od véci nastavit dvojité machani,
aby v pradle skutecné nezUstala ani stopa prasku. Nechte ho
dobre vysusit a po obou stranach vyzehlete, aby v ném nebylo
nic, co by mohlo détskou pokozku podrazdit.

Miminko je zajisténé, oblecené, prebalené a ma kde spat.
Mélo by tedy byt spokojené. Ale ono place a vy hledate
pfi¢inu. | zdravd miminka mivaji problémy, trpi na vseli-
jaké neduhy. Je dobré se na né pripravit, abyste nebyla
zaskocena.

Lajimeyte se o prirodni matenialy, skvéld je bavina, bambus,

v z1mé pak flees, froté nebo flanel.
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Nékdy to zazZije snad kazdé miminko. Je to vcelku bézny pro-
blém, protoze pokozka je extrémné jemna a citlivd. Zvlast
v oblasti plenek se proto casto vytvareji opruzeniny. Predejit
jim mazete c¢astym prebalovanim. Urcité nenechavejte détat-
ko v mokrych plenkach. Pfi prebalovani pokozku omyjte, du-
kladné osuste a aplikujte krém proti opruzeninam.

Dalsi béZnou, ale velmi nepfijemnou potizi je kolika. ZvIast
u novorozencl se vyskytuji pomérné casto. Je to dano tim,
Ze v prvnich tydnech se miminko skoro nehybe. Jak roste, za-
¢ne se pohybovat, ustupuiji i koliky. Chce to trpélivost. Mimin-
ko trpi velkymi bolestmi, byva to neutisitelny plac. Ma totiz
ztvrdlé brisko plné plynd, které nemohou odejit. Muze se
k tomu pfidat zacpa.

PomUze teplo, napfiklad nahrfata plenka, kterou polozite
na brisko. Zkuste jemnou masdz nebo pozadejte lékare, aby
vam predepsal sirup. Doporucuje se také noseni ditéte ve ver-
tikaIni poloze, pohupovani. Abyste si ulevila, vloZte ho do 3at-
ku nebo ergonomického nositka.

Ublinkava si vase détatko? Byva to bézné az do jednoho roku.
Stdva se to po jidle, ale neni neobvyklé, Ze se ublinknuti do-
stavi i po nékolika minutdch, nebo dokonce i hodinach. Re-
flux zpusobuje maly Zaludek, z néhoz se pak vraci do jicnu
a ust jeho obsah. Cim bude dité vétsi a zvétsi se mu i zaludek,
postupné i reflux bude ustupovat.

Predejit mu mUzete krmenim ve zvySené poloze, nespéchejte
na dité a zkontrolujte, Ze si fradné odrihlo.

Dokud plné kojite, je vSechno jednodussi. Ale co kdyz mater-
ské mléko nestaci? Mate ho malo, nebo je dité pfilis hladové?
Kdy zacit s pfikrmy a co mu dat, aby mélo vse, co jeho orga-
nismus potrebuje?

Zda se to stereotypni, nékolikrat denné dat détatku davku
materského mléka. Ale béhem par mésicl vas potomek zazije

y
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pfiliv rdznych chuti, po materském mléku prijde pokracovaci,
dale prikrmy... je to pestré obdobi.

Prvni rok zivota je hlavné o mléku. V této dobé je zakladni vy-
zivou. A to i ve chvili, kdy za¢nete zavadét prikrmy. Obsahuje
spoustu vitaminG a mineralnich latek. Dalezity je vitamin D,
vapnik ¢i Zelezo.

V této dobé prichazeji na radu nemléc¢né prikrmy. Aby ditku
chutnalo, zacina se sladkou zeleninou, jako je mrkev, bataty,
hrasek nebo fenykl, $penat ¢i cuketa. Miminko je totiz zvyk-
|é na sladkou chut materského mléka. Dale se zkousi ovoce,
maso, vhodné je kureci, krati, krali¢i, hovézi ¢i teleci. Postup-
né |ze zavadét obiloviny, jako je ryze nebo pohanka. Zasadné
se ale nesoli a nekofreni.

Od jednoho roku uz by mélo dlabat pestrou stravu. Prakticky
je jidlo podobné tomu vasemu (pokud jite zdravé), jen bez
soli a kofeni. Radéji dejte prednost bylinkam.

V prvnich tydnech dité hlavné spi, ale postupné se zacne zaji-
mat o okoli a bude si chtit hrat. Cimz se zarover bude rozvijet.
PFi vybéru hracek, a to v jakémkoliv véku, je zasadni kvalita
a bezpecnost. Kupujte jen takové hracky, které jsou testova-
né a splniuji bezpecnosti normy. Napomocny vam mohou byt
certifikaty, atesty, oznaceni bezpecna hracka.

® Pro novorozence jste hra¢kou vy sama. Hrajte si s nim, po-
davejte mu prsty, nechte ho, at si na vas saha. Zpivejte mu,
hovorte s nim.

e Do pll roku se bude postupné rozkoukavat, uz rozeznd
barvy, tvary, pfedméty. Cim dal vic se zajima o své okoli.
Casto bude pfedméty ozuzlavat, osahavat. Radost mu
udélate chrastitky, zvukovymi hrackami a barevnymi
vécmi.

e Od 3esti mésict do jednoho roku je ¢as také na interak-
tivni hracky, které se pohybuji, Ize je otevfit, vydavaji
zvuk. Mohou to byt skladacky, drevéné kostky, tlacitka,
micky, obrazkové knizky. Od bolesti pfi rldstu zoubkl
ditku ulevi kousatko.
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Détska priloha

CO TRAPI NASE
NEJMENSI

MIMINKO JE VELIKA RADOST, ALE TAKE OBROVSKA STAROST.
ASI ZADNE MAMINCE SE NEVYHNE STAV, KDY MIMINKO PLACE,
JE EVIDENTNI, ZE HO NECO TRAPI, A MY MUSIME ZJISTIT CO
A JAK SES TIM VYPORADAT...




PROC MIMINKA TRAPI ,,PRDIKY*?

Nadymani a plynatost jsou jedny z nejbéznéjsich zdravotnich obti-
zi, které nas potkavaji, a Ize o nich bez zavahani prohlasit, ze do-
kazou poradné potrapit v kazdém véku. U miminek se problémy
s bolavym briskem vyskytuji predevsim v prvnich tfech mésicich
zivota. Jejich vyskyt obvykle souvisi s nezralosti traviciho systému,
ktery si teprve zvyka na Zivot mimo télo maminky a musi se postup-
né naucit spravné fungovat. K tomu nékdy bohuzel patfi i bolesti-
vy a hodné uplakany stav, oznacovany také jako kojenecka nebo
tfimésicni kolika. U malého procenta miminek mohou byt obtize
zapricinény alergii na bilkovinu kravského mléka.

JAK KOJENECKE KOLICE PREDCHAZET?

Kojeneckd kolika vznikd néahle, bez pficiny, u jinak prospivajicich
miminek, tzv. z pIného zdravi, a ¢asto kon¢i odchodem vétrd. Pro-
jevuje se predevsim neklidem a neutisitelnym placem.

Pokud vase miminko casto trapi bolavé bfisko, vyzkousejte nasle-
dujici tipy:

e Zajistéte co nejklidné;jsi domaci prostredi.

¢ Dbejte na spravnou techniku kojeni tak, aby bylo omezeno po-
lykdni vzduchu.

Lahvicku s kojeneckou vyZivou nechte pred podanim chuvili
ustat, aby spadla péna, kterd vznika pfi michani a kterd mdze
zpUsobovat problémy s nadymanim.

VZdy nechte miminko po jidle odfihnout.

e Upravte rezim krmeni. Vecerni krmeni by mélo probihat mezi
22.-24. hodinou, nekrmte miminko ve spanku, pfi probuzeni
je zklidnéte misto krmeni radéji prebalenim. Jestlize miminko
ve véku tfi tydnU dostatecné pfibyva na vaze, prodluzujte inter-
valy no¢niho krmeni.

Nemaji-li tato opatfeni efekt, doporucuje se dietni Iécba, kte-
ré u kojenych déti spociva v prisné bezmlécné dieté maminky.
U nekojenych déti se podavaji specidlni mléka pro Iécbu alergie
na bilkovinu kravského mléka. Zklidnéni by se mélo dostavit
do 48 hodin.

Pokud kojite, omezte pfijem silné nadymavych potravin.

Kojici maminky mohou pit bylinné ¢aje proti nadymani.

KDYZ MIMINKO TRAPi PRUJEM

Prajem se objevuje nahle v podobé vodnatych a neforemnych sto-
lic. Stolice je fidka a mdze dojit ke zménam barvy. Priijem ve svych
nejriznéjsich podobach - akutni, chronicky, vodnaty, zeleny i
jinak zbarveny se nevyhyba ani malym détem a novorozencim.
Prdjmova onemocnéni jsou nejcasté&ji zplusobena virovou nebo
bakteridlni infekci traviciho traktu. Nékdy muze byt vinikem
prdjmu nevhodna skladba potravin nebo intolerance nékteré ze
sloZek stravy nebo chronicky zanét stfeva. PFi¢inou byva také pro-
blém s uzivanim nékterych 1ékl, zejména antibiotik.

LECBA PRUJMU U DETI

Pfisna dieta a podavani cerného ¢aje pfi prdjmu jsou zvyklosti
predavané generacemi. Dne$ni medicina ma na stravu a dopl-
riovani tekutin zcela odlisSny pohled. Zjistéte, jak postupovat
pri 1é¢bé prijmu u kojenct, déti a batolat:

PLNE KOJENE DETI

Kojeni neprerusujte, dité kojte v kratsich intervalech, aby se
nahradila ztrata tekutin a mezi kojenim navic podavejte oral-
ni rehydratacni roztok v mnozstvi 10 ml/kg télesné hmotnosti
ditéte na kazdou stolici ¢i zvraceni.

DETI VVYHRADNIVE NA NAHRADNI UMELE
VYZIVE

Prvni ¢tyfi hodiny optimalné podavejte ditéti oralni rehydra-
tacni roztok. Poté pokracujte s nahradni umélou vyzivou dle
zvyklosti, a navic podavejte oralni rehydratacni roztok dle do-
poruceni lékare.

DETI NA NAHRADNI UMELE VYZIVE,

JIZ PRIKRMOVANE

Prvni ¢tyfi hodiny optimalné podavejte ditéti oralni rehydra-
tacni roztok. Poté podavejte nahradni umélou vyZivou a pfi-
krmy v obvyklém mnozstvi (ryze, mrkvové pyré, bramborova
kase, banan, krata, kure). Navic podavejte oralni rehydratacni
roztok dle doporuceni lékare.

152 | Zdravy Zivotni styl Podzim 2023



HARTMANN
-+

o AW T W TR e Ny, TR Ve v

Ma vase dite teplotu?

Je lepsi védeét, jestli bude potrebovat antibiotika

Pomoci domaciho CRP testu rychle zjistite, je-li pdvod nemoci vaseho ditéte Thermoval
bakteridlni Ci virovy. Staci mala kapka krve z briSka prstu a za 5 minut zjistite b"bb
v(sledek. A diky bezdotykovému teploméru Thermoval baby mizete pohodIné ;
zmerit teplotu vaseho ditéte i behem noci, aniz by se probudilo. e

Zdravotnické prostredky. Ctéte pozorné navod k pouziti. Domaci diagnostika nenahrazuje lékaf'skou pégi, ale je jejim doplikem. Zdravotni stav svého ditéte konzultujte s lékarem.




BATOLATA A DETI STARSI

Prvni ¢tyri hodiny optimalné poddvejte ditéti oralni rehydratacni
roztok. Nasledné poddvejte ryzi, banany, skrabana jablka, bram-
bory, kureci maso, starsi pecivo v malych porcich. Navic podavejte
oralni rehydratacni roztok dle doporuceni lékare.

CO NA PRUJEM U DETI

Pro rychlejsi regeneraci traveni a ke zkraceni doby prdjmu je moz-
né k dietni stravé pridat podpUrny pripravek. Na trhu jsou pfi-
pravky, které je mozné podavat jiz novorozenclim a pomohou jim
se s prljmem lépe vyporadat.

PLENKOVA DERMATITIDA

Specialni péci je tfeba vénovat plenkové oblasti. Pod plenami vzni-
ka specifické prostredi, ve kterém casto dochazi k tzv. plenkové der-
matitidé. Jako zakladni faktor se zde uplatriuje vihkost a tfeni, pro-
to k postizeni dochazi hlavné u kojencti ve véku 9 aZ 12 mésicu, kdy
uz se vice pohybuji. Chemicky vliv latek obsazenych v moci a stoli-
ci ma spise druhotny vyznam. Enzymatickym $tépenim mocoviny
vznika ¢pavek, ktery zvy3uje kyselost kozniho povrchu. V takovém
prostredi se ve zvysené mife uplatriuji lipazy a proteazy (enzymy)
ze stolice, které pak kdzi drazdi. Stolice kojenych déti ma vice zasa-
dité (opak kyselého) pH, proto maji mensi sklon ke vzniku plenko-
vé dermatitidy. V podrazdéné kizi dochazi snadnéji k pomnozeni
kvasinek a bakterii, a tim ke zhorSovani kozni nemoci. V soucasné
dobé jsou vyhodou bavinéné plenky s velmi dobrym sacim efek-
tem, které jsou Setrné k pokoZce miminka. Vybirat dnes mizeme
z nékolika rdznych typt kalhotek i plenek, tak abychom nasli pro
své dité optimalni variantu.

mechanické podrazdéni cizim télesem, vlivem chemickych latek
nebo povétrnostnimi podminkami.

PRIZNAKY

Prahledny vytok nebo slzeni (vétsinou virova nebo alergicka pfici-
na), hlenohnisavy vytok (spise bakterialni ddvod) — u obou vytoku
i z dGvodu neprichodnosti slznych cest. Vytok maze byt spojen se
z€ervenanim spojivek nebo okoli oka, pfipadné svédénim nebo
bolesti u viech pricin. Nékdy byva i svétloplachost, ¢astéjsi mrkani.

RESENI

Dité nechte v domacim klidovém rezimu a vytok z oka distéte
pravidelné buni¢inovym ctvereckem napusténym vhodnym pro-
stfedkem k ocisténi — vzdy se snazte odstranit nahromadény vytok
k o¢nimu koutku, ktery je blize vytoku, abyste neroznaseli vytok
po oku. Do oka aplikujte pfi prahledném vytoku ,desinfekéni”
kapky. Urcité jsou vhodné kapky, nikoliv mast, ktera spiSe ucpe pro-
stor oka. U kojenct neni vhodné pouzivat k ¢isténi borovou vodu
a ke kapani pripravky, které ji obsahuiji, z déivodu toxicity pro velmi
malé déti. Dulezitd je spravna technika kapani kapek do o¢i — nece-
kejte, Zze s vami dité, zejména malé, bude spolupracovat. Pfirozena
reakce je, Ze se bude jakékoliv manipulaci v ocich branit. Vzhledem
k potiebé pomérné castého kapani v pribéhu dne neni mozné ani
Cekat s aplikaci kapek na druhého ¢lena domacnosti, ktery bude
ditéti drzet hlavu. | kdyZ to neni snadné, je nezbytné, aby osettujici
osoba sama dité a lécbu zvladla, jinak se vystavuje riziku komplikaci
pfi neucinné [écbé ve. napf. nutnosti chirurgického zakroku. Malé
dité si polozte pred sebe na prebalovaci pult a zafixujte mu konce-
tiny i télo napft. zavazanim do latkové
pleny. Hlavu ditéte zafixujete jednou

OSETRENI ZADECKU

PO STOLIC

Pfi kazdé vyméné pleny peclivé ocis-
téte pokozku détatka od zbytkd stoli-
ce a moci. Po stolici je nejlepsi détatku
zadecek oplachnout pod tekouci vo-
dou a docistit vihkou gazou. Pokud
nejste v dosahu tekouci vody, mizete
pouzit Cistou bavinénou plenku, vih-
kou gdzu, papirovy ubrousek nebo
trochu détského olejicku.

Utirejte vzdy smérem zepfedu doza-
du - jednim tahem od genitélii ke ko-
necniku, aby se do genitdlii nedostaly
bakterie z kone¢niku. Dodrzovat ten-
to postup je dllezité hlavné u dévca-
tek. Pokud zadecek a genitdlie cistite
opakované, vzdy pouZzijte Cisty ubrou-
sek ¢i gazu. Chlapeckim opatrné
ocistéte penis a Sourek, pokozku ne-
pretahujte. Na zavér zadecek potrete
tence krémem proti opruzeninam.

BOLESTI OCi TRAPI

| MALE DETI...

Casto se stava, Ze u batolatka vidite
vytok z oka. Co je pficinou? Nejcasté;i
infekce virova nebo bakterialni, pfi-
padné alergicky divod. U nejmensich
kojenci mize byt didvodem neprd-
chodnost slznych cest. U vétSich pak

POMOCNICI V NEMOCI

Nemocné dité je samoziejmé vzdy problém. Ur-
Cité se vam proto budou hodit v domacnosti dva
Sikovni pomocnici, ktefi vam zajisti mnohem vétsi
komfort v pripadé problémt

1.CRP TEST

Urcuje hladinu tzv. C-reaktivniho proteinu v krvi.
Jeho bézna koncentrace v krvi zdravych jedinct je
0-7 mg/l a pfri virové infekci se nezvySuje, ovsem
pfi bakterialni infekci uz roste vyrazné. Hodnota
CRP poskytuje informaci o odpovédi imunitniho
systému na pocinajici bakteridlni zanét. Pokud
jsou hodnoty vysoké, je potreba navstivit Iékare,
aby zhodnotil zdravotni stav a popripadé nasa-
dil antibiotika. V pfipadé nizkych nebo mirné
zvySenych hodnot se jednd o virové onemocnéni
a k [écbé neni tfeba antibiotik.

2. BEZKONTAKTNI TEPLOMER

Méfi teplotu skenovanim tepla, které se uvolriu-
je z lidského téla ve formé infracerveného zare-
ni. Na zakladé vysledku vyhodnoti jestli je teplota
pfimérend nebo ne. Teplomér staci prilozit k télu
na vzdalenost cca 5-15cm (zalezi na konkrétnim
modelu) a pockat nékolik sekund na vysledek.
Infracervené teploméry obzvlast ocenite pri mé-
rfeni teploty détem, u nichz je méreni s klasickym
dotykovym teplomérem casto narocné. Détské
teplomeéry se funkcéné nijak nelisi od dospélych.
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rukou, pfipadné pri vétsi pohyblivos-
ti ditéte si hlavu natocite do vaseho
podpaZi, jim hlavu zafixujete a jednim
prstem této své ruky stahnete spodni
vicko smérem dolu. Vytvorite ,zlabek”
u spodniho vicka, do kterého druhou
rukou kdpnete pfislusny doporuceny
pocet kapek, vétSinou jednu. Stejnym
zplGsobem pokracujete na opacnou
stranu u druhého oka. Nema smysl
se snazit za kazdou cenu roztdhnout
horni a spodni vicko od sebe, dité je
bude reflexné stahovat k sobé a kap-
ka pljde mimo oko. Vétsimu dité-
ti zafixujete koncetiny a télo vsedé
na vasem kliné ,chobotnicovym” obe-
jmutim vasimi dolnimi koncetinami
jeho dolni koncetiny, jeho horni kon-
Cetiny objimaji vas trup, podpazim jed-
né vasi horni koncetiny fixujete hlavu
a zaroveri spodni horni koncetinu, vasi
rukou na stejné strané pak drzite jeho
druhou horni koncetinu. Svou dru-
hou rukou musite zvladnout vytvorit
zlabek u spodniho vicka a kdpnout
kapku. Spolupracujici dité maze pfi
vkapavani kapky pohlédnout smérem
na strop, tim vice otevre spodni zlabek
a méné bude drazdéno vkapavanim
do oka k mrkani a naslednému vytece-
ni kapky ven z oka.
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Détska priloha

© MIMINKA
DO DLANE...

’

V' CR SE NEUSTALE ZVYSUJE POCET PREDCASNYCH PORODU. Z PUVODNICH
6 % V ROCE 2002 JE TO O DVACET LET POZDEJI UZ KOLEM 8 %. V RECI ABSOLUTNICH
CISEL TO ZNAMENA, ZE V ROCE 2002 SE PREDCASNE NARODILO %ﬂmo
V ROCE 2022 UZ TO BYLO 8000 DETI. ASI 1,2 % ZE VSECH NAR YC Tl JE
DOKONCE EXTREMNE NEDONOSENYCH, TEDY PRIJDOU NA SVET DRIVE NEZ VE 28.
TYDNU TEHOTENSTVI. TATO CISLA SE NELISI OD ZAPADNIHO SVETA. DIKY SPICKOVE
PECI PORODNIKU A SPECIALIZOVANYCH NEONATOLOGICKYCH CENTER MAJI TITO
NOVOROZENCI, TJ. PREDCASNE NAROZENE DETI, VYSOKOU SANCI NA NORMALNI
ZIVOT BEZ ZDRAVOTNICH KOMPLIKACI.




Predcasny porod je definovan jako porod do konce 37. tydne
téhotenstvi. V naprosté vétsiné (70-80 %) se jedna o porod
spontdnni a jeho pficiny nejsou dosud plné objasnéné. Existuji
nékteré neovlivnitelné rizikové faktory, napriklad predchozi
predc¢asny porod, afroamericka rasa, vék rodicky méné nez
18 a vice nez 40 let, nizka télesnd hmotnost, Spatny socio-
ekonomicky status. Mezi ovlivnitelné rizikové faktory patfi
predevsiim koureni, uzivani drog, kratky interval mezi porody,
chybéjici prenatalni péce, anémie a dalsi.

«Tento trend urcité souvisi mimo jiné i s posouvanim matefstvi
do vyssiho fertilniho véku, celkovym snizenim plodnosti po-
pulace a ohromnym rozvojem asistované reprodukce. Sledu-
jeme to v zapadnim svété a Ceska republika neni vyjimkou,”
konstatuje primar Neonatologického oddéleni Gynekologic-
ko-porodnické kliniky VFN a 1. LF UK, prof. MUDr. Richard
Plavka, CSc.

Zasadni je, aby se rodicka dostala do specializovaného centra.
Pro zdravi novorozencl a rodicek je zcela zasadni, aby byly
pacientky s pocinajicim pred¢asnym porodem, podle pfislus-
ného stari téhotenstvi, transportovany do perinatologického
centra intenzivni nebo intermediarni péce. Vysoce specializo-
vanych center intenzivni péce v perinatologii je v CR celkem
dvanéact. Tim, které dlouhodobé dosahuje nejlepsich vysled-
kd, je Neonatologické oddéleni s jednotkou intenzivni a re-
suscitacni péce (JIRP), jez je soucasti Perinatologického centra
VFN a jednim ze tfi Usekd Gynekologicko-porodnické kliniky
VFN a 1. LF UK v Praze. K docasnému oddaleni predcasné-
ho porodu o dva az sedm dni se vyuziva tokolytické Iécby.
Neindikuje se pred 24. a po 35. tydnu gravidity, jeji trvani
nema presdhnout 48 hodin a slouzi predevsim k tomu, aby
se ziskal ¢as pro ,transport in utero” do perinatologického

centra nebo cas na podavani kortikosteroidt k indukci plicni
zralosti plodu, pokud uz je rodic¢ka na specializovaném praco-
visti. ,Vedeni porodu jednocetnych téhotenstvi se v pfipadé
polohy podélné hlavi¢kou nelisi od vedeni porodu v terminu.
ZpUsob vedeni porodu mezi tydny 22 a 25 volime vzdy pfisné
individuadlné a po predchozim rozhovoru s rodi¢kou a jejim
partnerem. Oba by méli znat vyznamna rizika perinatdlni
mortality a morbidity, ale védét i o riziku vyssi materské amrt-
nosti a dusledcich cisafského fezu pro pripadna dalsi téhoten-
stvi,” dodava prof. MUDr. Antonin Pafizek, CSc., vedouci |ékar
perinatologického centra.

NEJVYSSi STUPEN PECE O NEDONOSENE

Na Neonatologickém oddéleni VFN se narodi kolem 4 800
novorozencl za rok. Svoji kapacitou a rozsahem poskytova-
né péce patfi k nejvétsim v CR. Poskytuje péci novorozencim
s velmi nizkou porodni hmotnosti z Prahy a stfednich Cech,
extrémné nizkou porodni hmotnosti z celé CR (pod 1000 g),
kterych se zde narodi ro¢né 100 az 110, a dale novorozenciim
se zavaznymi zdravotnimi komplikacemi, napfiklad s nejzavaz-
néjsimi stupni intrauterinni plodové retardace, novorozenclim
matek po transplantaci organt ¢i zavislych na drogach.

PORODY V SEDE ZONE

A REC NOVEHO ZAKONA

Od dubna roku 1994 byla v celé CR snizena vékova hranice
péce o nedonosené novorozence na 24. tyden. V perinatolo-
gickém centru VFN se se souhlasem rodicu Iékafi staraji o déti
narozené jiz od 22. tydne. V roce 2011 doslo navic ke zméné
zdkona. Zakon ¢. 372/2011 Sb., o zdravotnich sluzbach, platny
od 8. 12. 2011 s ucinnosti od 1. 4. 2012 nové definoval pojmy
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porod a potrat. V § 82 je tato de-
finice: Plodem po potratu se rozu-
mi plod, ktery po Uplném vypuzeni
nebo vynéti z téla matcina nepro-
jevuje ani jednu ze znamek Zivota
a soucasné jeho porodni hmotnost
je niz8i nez 500g, a pokud ji nelze
zjistit, jestlize je téhotenstvi kratsi
nez 22 tydny. Biologickymi zbytky
potratu se predevsim rozumi pla-
centa a téhotenska sliznice.

. TO znamena, i déti s porodni hmot-
nosti mensi nez 5009, ale ve stari
22+0 tydnd jsou nadimi pacienty.
Od roku 2010 jsme tyto déti evido-
vali. Obdobi mezi 22. a 24. tydnem
téhotenstvi se nazyva ,Sedou z6-
nou”. Postup u této stale prognos-
ticky nejisté skupiny pacientt je in-
dividualni a respektuje prani rodicd.
Pri ziskani jejich souhlasu vénujeme
novorozencdm plnou prenatalni
a postnatalni péci jako u vyssich
gestacnich tydna, tedy podani ste-
roidd matkdm k indukci dozravani
plic plodl, porod cisaiskym fezem
v pfipadé ohrozeni plodu, resuscita-
ci na sale s naslednou péci na JIRP,”
vysvétluje prof. Plavka.

leJLEVZITE MINUTY

PRO ZIVOT

Prvni minuty a hodiny bezprostred-
né po narozeni jsou pro dalsi vyvoj
nezralych novorozencd velice du-
lezité. Stabilizuji se na specidlnim
resuscitacnim 1Gzku s vy$sim vyhrev-
nym potencidlem. Kompletni moni-
torovaci panel a ventila¢ni pfistroj
usnadnuji provzdusnéni plic po po-
rodu.

JIRP: HLAVNI CiL JE

DYCHANI A VYZIVA

Snahou prace specializovaného
pracovisté je udrzet nezralé novo-
rozence na neinvazivni podpore
dychdni. Zarovenn se okamzité za-
hajuje stimulace zazivaciho traktu
materfskym mlékem. U extrémné
nezralého novorozence probiha
postnatdlni zrdni a dozravani jeho
organovych funkci v jiném biolo-
gickém ,casoprostoru” nez u plo-
du, jenz se vyviji v déloze matky.
Snahou neonatologl je, aby neza-
douci vlivy, kterym se zatim nelze
Uplné vyhnout, alespor minimalizo-
vali. Hledaji se fyziologictéjsi meto-
dy lécby, jez snizuji infekce, krvaceni
do postrannich komor mozku, vyvoj

Kazdy rok se celosvétové narodi okolo
15 miliond déti predcasné (pred dokonce-
nym 37. tydnem téhotenstvi) a toto cislo

stoupa.

Ve 184 zemich se mira predc¢asnych porodu
pohybuje od 5% do 18 % narozenych déti.
V Evropé se narodi predcasné priblizné
7.2 % déti, to je 360 000 déti, které potre-
buji pfistup k matefskému mléku ro¢né.

V CR se narodi pfed¢asné 6,7 %, tj. 8000 déti
v roce 2022, pfi propusténi z porodnice bylo
vyluéné kojeno 43,91 %, jakékoliv kojeni
81,89 % (UZIS 2020).

Pouze 30 % matek extrémné nedonosenych
déti je schopno poskytnout 100% svého
vlastniho mléka, aby uspokojily potreby
téchto déti.

Komplikace predc¢asného porodu jsou hlav-
ni pri¢cinou umrti u déti do 5 let véku a jsou
zodpovédné za pfiblizné 1 milion umrti.
Trem ctvrtindm téchto umrti by bylo mozné
predejit souc¢asnymi, nakladové efektivnimi
intervencemi.

K vice nez 60 % predcasnych porodl do-
chazi v jizni Asii, ale predcasny porod je
globalnim problémem. V zemich s nizsimi
prijmy se v prméru 12 % déti narodi pfilis
brzy ve srovnani s 9% v zemich s vysSimi
prijmy.

Ti, ktefi prezivaji, maji casto celozZivotni
zdravotni problémy, véetné détské mozko-
vé obrny, mentalniho postizeni, chronické-
ho onemocnéni plic, slepoty a ztraty sluchu.

retinopatie nedonosenych. K tomu
slouzi kromé nejlepsich postupu,
jez zlepsuji dlouhodobou prognézu
nezralych novorozencl (napfiklad
pozdni podvaz pupecniku, fizena
a cilena terapie kyslikem, neinvaziv-
ni zpUsoby podpory dychani, ¢asna
vyziva materskym mlékem) i zacle-
néni maminek do osetfovatelského
procesu. A to bezprostifedné po po-
rodu, od prvnich hodin tak, aby
byla matka s ditétem ve vzdjemném
kontaktu. Jakmile nezraly novoro-
zenec nepotiebuje intenzivni pécdi,
je prelozen na oddéleni intermedi-
arni péce (IMP) a tady uz probiha
nasledna fyzioterapie a postupné
plné zapojeni rodicu. Péce je zamé-
fena na rust a vyzivu, dozravani plic,
neurologicky vyvoj. ,Nase péce

o predcasné narozeného novoro-
zence se snazi co nejvic napodobit
neruseny nitrodélozni zivot v téle
matky a zarover poskytnout dosta-
tek podnétd ke spravnému fyzic-
kému i psychickému vyvoji ditéte,”
vysvétluje prof. Plavka. O tom, Ze se
to dari, svédci vysledky neonatolo-
gické péce o nezralé novorozence
v CR, ktera je na 3pi¢tkové svétové
drovni.

PSYCI:IICKA PODPORA
RODICU JE ZCELA ZASADNI
Casto zcela necekany pfedcasny
porod, bez predchozich komplika-
ci, vede zvlast u matek k akutnimu
psychickému traumatu, které si
mohou ve formé posttraumatické
stresové poruchy nést zivotem mé-
sice a roky. Rodice pred¢asné naro-
zenych, a zvlast extrémné nezralych
novorozencl potrebuji specidlni
psychologickou pomoc, dostatec-
nou informovanost, moznost co
nejcastéji pobyvat se svym potom-
kem, podélit se o své obavy, Uzkost
a strach. K tomu pfispivaji kromé
psychologt, zdravotnikl i dobro-
volnické skupiny, napfiklad rodicov-
ska organizace Nedoklubko. Ve VFN
plUsobi také Centrum provazeni,
které velmi aktivné pomaha na Ne-
onatologickém oddéleni Gynekolo-
gicko-porodnické kliniky.

KDYZ UZ JE MIMINKO
DOMA

Odchodem z nemocnice samozfej-
mé specialni péce o déti, které prisly
na svét brzy, nekondi.
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Rodice by se méli pripravit na fakt, Zze po odchodu z nemoc-
nice bude prebalovani vyzadovat vice ¢asu i Usili. Vyménu
plenek je tfeba provddét o néco castéji v porovnani s do-
nosenymi détmi, a to vzhledem k vysoké citlivosti pokozky.
Takovy stav zvysuje riziko opruzenin. Doporucuje se omezit
Cetnost koupdni, jelikoz voda nadmérné vysusuje pokoz-
ku. Samozfejmosti jsou plinky urcené specidlné pro mald
miminka.

Ani krmeni miminka s nejvy$si pravdépodobnosti nebude
«prochazka rlzovym sadem”. S krmenim ,bojuji” i nékteré
maminky déti narozenych v terminu; at uz ve smyslu nezna-
losti spravnych technik kojeni, nebo nedostatku mléka.
Nedonosena miminka ¢astéji vykazuji naruseni saciho reflexu.
Maminka navic mUze mit strach, Ze svého potomka umacka,
kdyz vidi, jak se tisni pod nalitym prsem.

| pfi takovychto problémech existuje velka nadéje na jejich
feSeni bez odborné intervence. Vyzkousejte krmeni miminka
alternativni cestou, napfriklad ze stfikacky. Nezapomernite viak
pravidelné zkouset prisati k prsu. Kazdé détatko ma hluboce
zakorenén saci reflex. Staci jej pouze ,probudit”.

Az se prisati podari, pamatujte, Ze krmeni je tfeba prova-
dét ¢asto a mensich davkach pfi co nejvice svislé poloze. Je
tfeba zamezit nadmérnému polykdni vzduchu, a naopak
zajistit radné odrihnuti po krmeni. Nasledné by se s dité-
tem nemélo cvicit alespon jednu hodinu, pficemz by cel-
kové mélo zustat v klidu.

Ackoli nedonosené miminko muize pUsobit, Ze dlouho spoko-
jené papa, zdani nékdy klame. Ve skute¢nosti mlze sat, ale
nepfijimat zadné materské mléko. ProtozZe jej to vycerpava,
zahrnite do kojeni prestavky.

Dalsi specifikum krmeni nedonoseného miminka vychazi z fak-
tu, Ze tyto déti maji tendenci si dopravat vydatny spanek. Proto
je tfeba je k jidlu budit. Drzte svého potomka ve vzpfimené po-
loze, pohybujte s nim, otirejte tvar vlhkou Zinkou a kruzte prs-
tem kolem pusinky.

Nékterym nedonosenclim nemusi kojeni dostac¢ovat. Mamin-
ka by neméla vahat dopfat mu ,extra davku energie”, a to
nejlépe v podobé odstfikaného mléka. Takové krmeni se ne-
doporucuje realizovat pomoci lahve, nybrz stfikackou, kapat-
kem, po prstu, z hrnecku, I1Zickou, pfipadné jinou alternativni
metodou. Pokud kojeni nestaci, samoziejmé je nutné prejit
na mléka, kterd jsou urcena specidlné pro tyto déti.

Jak uz to v pripadé nedonosenosti byvd, v této oblasti neexis-
tuje jednoznacnd odpovéd, pficemz se odviji od dvou obec-
nych faktoru:

e celkovy stav ditéte

e pokyny lékare

V pfipadé déti narozenych po ukon¢eném 35. tydnu téhoten-
stvi se obvykle nepfistupuje k ¢asové modifikaci Cili pfikrmy
se zacinaji poddavat ve stejné dobé jako u narozenych déti.
Odlisnou situaci lze zaznamenat pfi vyraznéjsi nezralosti,
kdy pediatfi doporucuji zahdjit pfikrmovani pét az osm mé-
sicl od data narozeni daného ditéte, aviak nejdrive po 13.
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tydnu takzvaného korigovaného véku. Tento termin odka-
zuje na vék, jehoz by ditéte dosahovalo v pfipadé narozeni
v fadném terminu.

Nocni vstavani kvlli krmeni je nucena zazivat kazda Zena po po-
rodu. Dobrou zprdvou je, ze hormonalni zmény obvykle propdj-
¢i matce schopnost kojit, prebalovat a utisovat tfeba i ve tfiho-
dinovych intervalech.

Tou 3patnou je, Ze nedonosend miminka obvykle pfipravi ma-
mince jesté narocnéjsi ,no¢ni sménu”, nebot maji tendenci se
probouzet ¢astéji nez jejich donoseni vrstevnici. Tato charakte-
ristika ma souvislost mimo jiné s faktem, Ze rada predcasné na-
rozenych déti dovede béhem jednotlivych krmeni zkonzumo-
vat pouze malé mnozZstvi potravy, a potrebuje tedy mléko
v kratSich intervalech.

Nakonec jedno pozitivum: s nejvy$si pravdépodobnosti se si-
tuace postupné otoci o stoosmdesat stuprid, pricemz bude
tfeba vase miminko na kojeni budit.

Kazdopadné pro tyto déti se urcité vyplati investovat do mo-
nitoru dechu. Jesté lepsim pomocnikem je ,chytrd ponozka”,
kterd monitoruje spanek miminka a je propojena s mobilem
maminky, takZze ta nemusi mit Zzadné obavy a v kazdé chvili
je o stavu a spanku miminka informovana. A co na ni fikaji
rodice?

»Synek ma Downiv syndrom, je po sedmi operacich a dalsi
nas cekaji, z toho ma dvé operace srdicka. Kontrola satura-
ce je pro nas velmi dulezita. Jelikoz operace v ném probudi-
ly strach mit na téle cokoliv, co tam nepatfi, je to obrovsky
problém. Cim starsi, tim vice se brani, ALE! JelikoZ OWLET je
velmi pfijemny, synkovi viibec nevadi. PonoZce se nebrani,
netlaci ho, nefeze a hlavné neomezuje jeho prostor, nemusi
drzet ruku nebo prst jako pfi méreni saturace na prstu.

Co to znamena pro mé? Klidny spanek. Spokojeny rodi¢ =
spokojené dité. Vsechno si mohu prohlédnout na dalku v te-
lefonu, aniz bych chodila za nim do pokoje a kontrolovala,
jak dych4d, a rusila tim jeho spanek. Velkou vyhodou je i ka-
mera, pres kterou se umim podivat, zda nahodou jen nevstal
a nedal si sam dolii ponozku... ,,

A dalsi pfibéh pfimo o zachrané Zivota... ,Ponozka u Vincen-
ta zacala hlasit problém v podvecer (predtim ji mél nasazenou
také a vse bylo v pofadku), kdyz se ukladal ke spanku. Vypa-
dal naprosto normalné, nijak se nevztekal, nebyl zadychany,
prosté usinal. Kdyz jsem zkontroloval prvni alarm v aplikaci,
kde jsem vidél tep kolem 295/min, tak jsem to vyhodnotil
jako chybu, jelikoz mi pfisel tplné normalni po fyziologické
strance. Alarmy ale pokracovaly i po restartu zafizeni, coz
nam uz pfislo divné, a tak jsme pfilozili ucho na jeho hrudnik
a slyseli jsme, Ze srdce mu bije pfilis rychle.

Kontaktovali jsme nejdfiv Iékarku, nasi sousedku, kdyz si ho
ale poslechla, tak ihned volala zachrannou sluzbu. Pfi pfijmu
na détskou JIP Fakultni nemocnice Olomouc primar oddéleni
diagnostikoval tachykardii, konkrétné AVRT (nasledné potvr-
zeno kardiology) na podkladé zaznamu EKG. Rikali ndm, Ze
u takto malych déti je to pomérné vzacné a Ze jesté nevidéli,
aby takhle malé dité nékdo pfivezl v tak ,dobrém” stavu, ze
vétsinou jsou ta miminka uz promodrala...

Perlickou na zavér je snad uz jen to, Ze jiz na JIP za nami byli
kardiologové, ktefi se nas ptali na ponozku a informace k ni
s tim, Ze ponozky planuji nakoupit pro déti, které maji dia-
gnostikované problémy se srdcem a eviduji je na kardiologii.



Clovék je jako maliFské platno pocitu.
Nékdy milujeme, nékdy nenavidime.
Obcas prijde radost, nebo smutek,

ale strach a stres tu jsou neustale. Jde

o zakladni lidské emoce, ty nejstarsi

a nejzakorenéjsi. Strach a stres se stup-
nuji o to vic s prichodem déti.

Daji se na to brat farmaka, anebo si poridit
chytré technologie.

Kazdy rodi¢ znd ten pocit, kdy v noci jeho dité spi. Spi (se mu) dobre?

S Owletem to vite... Détské chtvicky tu jsou uz dlouho, ale Owlet ote-

vira jejich novou kategorii, protoze posouva hranice funkcnosti a pouzitych

technologii.. Zdokonaluje to, co funguje, a rozsifuje, na co se zapomina. Nejenze

sleduje skute¢né dulezité informace - tepovou frekvenci i hladinu kysliku v krvi déti pomoci pulzni oxymetrie —,
ale zaznamenava i spankové trendy ditéte, jako jsou délka spanku, pocet probuzeni béhem noci, kvalitu spanku.
Pravé tim dava rodicim komfort vétsiho klidu. ProtoZze miminko v bezpeci déla klidnéjsiho rodice. A protoze spo-
kojengjsi rodi¢ znamena $tastnéjsi miminko. Ostatné v neddvné studii az 94 % rodici uvedlo, Ze chytra ponozka
Smart Sock od Owlet zmirnila jejich uzkost a umoznila jim v noci Iépe spat.

Spolec¢nost Owlet Baby Care nezalozili pred 10 lety védci mimo realitu, ale tym rodicd. Jejich vizi bylo a je poskyt-
nout rodicum ty spravné informace ve spravny cas, a tim ziskat vétsi pocit jistoty a bezpeci na cesté rodicovstvi.
Oslovili uz pres 1 milion rodicli na celém svété a dalsi pfibyvaiji.

e Zatimco jiné chlvicky nabizeji audio nebo vizualni informace o tom, co se déje s vasim ditétem, to nejdulezi-
t&jsi o jeho stavu neprozradi. Pouze chytrd ponozka Smart Sock 3 od Owlet presahuje moznosti

klasickych chuvicek.

e Jde o prvni smart zarizeni, které sleduje tepovou frekvenci a hladinu kysliku.

¢ Jiné produkty se spoléhaji na neznamé nebo nepresné metody, chytra ponozka vyuzi-
va osvédcenou technologii pulzni oxymetrie, ktera je prokazatelné bezpecna a presna.
e Chytra ponozka Smart Sock 3 posky-
tuje presné informace o spanku ditéte
v okruhu az 30 m od zakladny.

Zakladni vybavu predstavuje chytra po-
nozka Smart Sock 3. Pokud sviti zelené,
jsou veskeré hodnoty v normé. Pokud se
vsak namérené hodnoty pohybuji mimo
prednastavené rozsahy, rozsviti se cer-
vené a upozorni rodice prostfednictvim
zvukového signdlu a mobilni aplikace.
Ponozka Smart Sock 3 padne tém nej-
mensim a nejzranitelnéjSim détem - od
2,2 do 13,6 kg.




Prozkoumeijte senzoricky plySovy kolotoc A X {
z kolekce BabiesBoo znacky Canpol RYCH LA PIZZA BEZ PECENI

babies, ktery vytvori pfijemnou atmosféru

beéhem dne, ale také pro spanek miminka. PFisa dy' }

Kontrastni barvy jsou prvni, které miminko ) il

vnimd. Na spodni strané je zrcadlo, které 250 g Freee Doves Farm Samokypﬁ'cf smésbila ===

vybizi ke hte a pohybu, coz rozviji svaly. bez lepku, 180 g zakysané smetany, 5 g soli, [& _!

Teste se na 11 melodit (bily Sum, morske 4 g kypriciho prasku do peciva, 3 az 4 PLvlazné -

viny, ptacci atd.), 6 ukolébavek a klasickou . | . . -

hudbu. Rodice uréité oceni funkci vody, 1 PL olivového oleje (pfidat jako posledni),

Bluetooth, diky které muzete détatku kukuri¢ny/bramborovy skrob na podsypani

pustit své oblibené melodie, pisni¢ky

i pohadky z aplikaci na vasem mobilnim Postup:

telefonu. Kolotoc se automaticky vypina Viechny suroviny zpracujeme v hladké tésto, které ddme na 20 minut do

po 60 minutach provozu. Muzete ovladat . v v o o L, e i, - ,
hlasitost a 3 pracovni rezimy (otaceni, lednice. Rozdélime na 6 az 8 dill. Z jednotlivych dilk( udélame kulicky, z kterych
melodie, oboji). Vice na canpolbabies.com. vyvalime mini pizzy, cca 2 mm silné. MZeme potfit kecupem, pridat Sunku a syr

nebo cokoliv dle vlastni chuti. Pe¢eme na 220 °C 12 az 15 minut.

3 [E) canpolbabies.com

Recepty na www.dovesfarm.cz

HERBANDET ROZtOk y 4 bYlin ALPA Konopny balzidm hfejivy

Bylinny pfipravek na afty a zanéty dasni :e Yh;dny,Ptcf,maSé.i 3 prohfati partii téla jak pfed zvySenou =
yzickou zatézi, tak i pro uvolnéni a rychlejsi regeneraci namozenych
s certifikaci pfirodni kosmetiky, a unavenych svalli. Vyrazného htejivého efekeu je docileno synergii
kter)'l opravdu poméhé. htejivé aktivni slozky, kafru, extraktu
ze z4zvoru a rozmarynové a skoficové
Konopny olej bohaty na esencialni
mastné kyseliny, vitaminy a mineralni
latky pGsobi protizanétlivé a regeneracné
a pokozku vyzivuje. Balzam se lehce
vmasiruje do pokozky, nelepi a pfijemné
po bylinnych silicich.

Ucinné a rychle zklidriuje postizené
misto, tisi bolest a urychli hojeni.
Ovéreno generacemi spokojenych
zakaznika.

Cena balzamu je 116 K&. “:ﬂm'..m;. :

www.herbadent.cz Vice informaci na www.alpa.cz

LAHEV ZERO ZERO UNIKATNi PRO KOJENE DETI

SUAVINEX ZERO ZERO antikolikova lahev 180 ml A

Lahev obsahuie vdcek proti bolestem biiska s adaptabilnim pritokem (A), kterou oceni také ty maminky, které chtgj
kombinovat krment kojenim spolu s krmenim z |dhve. Tento patentovany silikonovy vdcek se stahuje v zdvislosti na tom,
jok dité saje, stejnym zpisobem jako u mlgénych 7ldz. Diky vzduchu, kfery se nachdzi v prostoru vngii strany vacku,
dochdzf uvniff k wytvareni vakua, coZ zabrafiuje vniku vzduchowjch bublin. Diky téfo absenci bublin nevznikai u ditéte
bolesti biigka zpdsobené plynatosti a stejné tak nedochdzi k oxidaci mléka a ztrdts daleZitych wyzivnych ldtek.

Pro zdravé zuby ..
a pevné dasné

Ocenovany extrakt ze 7 bylin brani dasné
proti zanétu a krvaceni, jemné perlicky
abraziva $etrné odstranuji zubni plak a chrani
proti vzniku kazu a jemna chut jasminu
motivuje k pravidelnému ¢isténi zubd.

Suavinex vdm nabizi nejen vyrobky na krmeni z lahvi, dudliky

a souvisejici prislusenstvi; také se snaZi usnadnit Zivot vdm

a vasemu ditéti. Pomdhd tim, Ze pfindsi vyrobky tykaiici se
kojent, sterilizace a Gisténi, kousdni a psychomotorického vivoje,
hygieny dti, nddobi pro kojence a batolata, sortiment texilii,
stejng jako Sirokou Skdlu o3etfeni t&la pro maminky i kojence.

HERBADENT

169 K¢
www.herbadent.cz

Vice na www.crystalbaby.cz

Suavinex vyrabi pfirodni kosmetiku nejenom pro

I ké - I CBD STAR
novorozence, ale také pro déti od 3 do 10 let
DEti od ffi let uZ nepatii mezi miminka, ale jejich plef, viasy a pokozka hlavy jsou stdle citlivé. Mazové Zldzy dokondi vjvoj
a7 v puberté 0 oz v této dobd jsou struktura a funkee kiZe povazovdny za podobné k tém dospélym.
Do t¢ doby déti potfebuji specidIni kosmetik, kterd:
* Je prizpdsobend véku 3 do 10 let
* Vhodnd pro citfivou pokozku. Balancing oil serum Eyes & lips serum Skin repair balm
o Bez silikond, parabend a Epavku. wa i o L ) . i L

- . ! #I Sérum je navrZené tak, aby Sérum na bézi luxusnich Jemny balzadm s obsahem
* K|Iﬂl€|<‘l testovdna POd kontrolou DERMATOLOGY. - H! Ji vrétilo plet zpét do rovnovahy. rostlinnych olejli a pfirodnich CBD obnovuje pfirozenou
. Klinicky testovdna s PEDIATRY. -] .I"'# i 600 mg CBD spolu s rostlinnymi aktivnich latek intenzivné kozni bariéru, regeneruje a

. £ - £ extrakty se postaraji o vasi omlazuje a zkrasluje jemnou zklidriuje suchou a
* Testovdna pOdle OFTALMOLOGICKEHO nafizen. 1‘:'-“-' | bezchybnou plet. pokozku v okoli o¢i a rtd. podraZdénou pokoZku.
A7 96 % piisad je piirodniho pvodu i
990 K& 890 K& 690 K&

Vice na www.crystalbaby.cz
www.cbdstar.cz
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Globus, Kaufland,
Tesco, Rohlik.cz,

Lekarna.cz




w Polpharma Stara ZOlin®
HydroForte

Uleva pro suché oko v okamZiku

Bez konzervantii

Nova lahvicka s ichytem
pro snazSi davkovani

Starazolin’ Doba pouzitelnosti 6 mésici

W HydroForte

IR Starazoi F
:x::xnwﬂ ";'I!I::'r HdeFﬂ' (

po otevieni

Obsahuje hyaluronat sodny

B eapy

sezwozerontd 10 mi

(dostupné od fijna 2023)

Zdravotnicky prostfedek

Ctéte peclivé navod k pouiti a informace, které se vztahuiji k bezpetnému
pouzivani prostredku.

Starazolin HydroForte je zdravotnicky prostfedek uréeny k pouZiti pfi tézkém
syndromu suchého oka.

wr Polpharma

Zaktady Farmaceutyczne POLPHARMA S.A., organizacéni slozka:
Kvétnového vitézstvi 332/31, 149 00 Praha-Chodoyv, tel.: +420 272 656 940,
www.cz.polpharma.com
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