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Nestresujte se: Rady a fipy, jak bojovat profi sfresu

Stasing rok 2023 I\/\ &me pied sebou kone&né trochu normdlni zimu...

Zimni péce o vlasy Tedy alespofi z pohledu zdravi, profoze covid uz

Péce o plef v zimé nezabif tisice lidi, stala se z n&j trochu Uporn&;jsi chfipka,
a my si kone&n& mizeme trochu vydechnout a uZivat
Nadgje pro imunitu - medicinaini houby zimni pohody a samozfejmé vanoénf atmosféry, kterd
Abychom jedli zdravé - zdravy jidelnicek nas pomalu zacing pohlcovat.

A kdyby se ta pohoda piece jen nedostavovala a tocily
na vas $patné myslenky, jist€ vém pomize nds clanek
Pozor na Urazy Nestresujte se - rady a fipy, jak bojovat profi sfresu...

Jak zostat zdravy? Zakladem je imunita A pokud pro sebe budete chtit néco udglat, urcité si preciéte
&anek Jak zstat zdravy, zakladem je silng imunita &i

&anek Zimnf nemoci: Co nds miZe pofrdpit.. Samoziejmé
Zimni nemoci. Co nds miZze potrdpit si fekneme i néco o krésné plefi a zdravych viasech, kieré
dostavaji b&hem zimy paffiéné zabrat. Pripravili jsme pro
vas fipy na ddrky, kdybyste ndhodou nevédél;, co vybrat,

a poradime vém, kam se vypravit, kdyz si poffebujete
Obezita, stra3dk moderniho svéta odpocinout. Budeme se snazit byt privodcem v obdobf
zimy a douféme, Ze nd§ Gasopis bude vasim spolecnikem

Zdravé bosé obouvdni

Kdyz nds trapf chfipka a nachlazenf

Jak sprévné chodit v barefoot botéch
Aby klouby v zimé& netrpély

Muzi v pfechodu : IO AL E

nejen v ordinaci lékare, ale i treba pi patecnim vecernim

Probiotika, nebo prebiotika? Nejlépe oboji posezent & pii relaxu ve wellnesu.

Syndrom suchého oka Moc dékuieme vam, nasim &tendrdm, ktef nam

Zan&! motového méchyte E)osﬂcﬂ.e svle n?pody a prlpon'nnky. Sngz,lme,s'e ngs
Easopis vylepSovat, aby se vam co nejvice libil. Krom&

Spokojend stieva zdravotnich &lankd prindsime i povidani o psychické

KdyZ dati p|déou pohod&, o moznostech reloxace, ale i frochu alternativnf

. mediciny, kterd si postupem &asu nasla své misto

Péce o zuby po boku mediciny tradiént.

Je libo ¢emy, zeleny, rooibos, nebo kvetouct ¢aje | Tak kiésné Vanoce, Klid a pohodu

Darky pro zdravi, krdsu a radost |
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STRES JE V DNESNI DOBE SILNE SKLONOVANYM TEMATEM, KTERE TRAPf MNOHE
Z NAS. VITE VSAK, CO PRESNE STRES JE A ZE NEEXISTUJE JEN JEDEN TYP STRESU? A ZE
SE LZE VUCI STRESU EFEKTIVNE BRANIT?
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Stresem nazyvame stav, kdy prozivate dusevni nebo télesné
napéti.a nerovnovahu v organismu. A stres zna v souc¢asnosti
kazdy z nés - vine se totiz (a témér kazdodenné) napfic ge-
neracemi. Je zcela slepy k tomu, kdo jste a co délate nebo
kolik mate let. Stres ma u kazdého rlizné pfi¢iny a casto
také velmi odliSnou miru. A bohuzel pro nas, uplné se mu
vyhnout nelze.

VEDELI JSTE, ZE...

...stres tu byl jiz od praddvna a nasi predkové jej velmi dobre
znali? Jen mél tehdy stres jiné priciny a také odlisné formy.
PRICINA STRESU

Stres vznikd v momentech, kdy celite néjaké nepfijemné si-
tuaci, nebezpeci, nové vyzvé, Zivotni zméné ¢i jinym mimo-
radnym az extrémnim podminkam. At uz se to tyka cehoko-
li, stresem trpi kazdy. Nékdo ho v téchto momentech zvlada
lépe, jiny hare. Stavy uzkosti, nejistoty, napéti, strachy a be-
zradnosti, to je to, co v mensi ¢i vétsi mife pfi stresu prozivate.
Ale védéli jste, Ze znadme vice druht stresu?

JAKE DRUHY STRESU EXISTUJI?

Bylo nebylo, v letech 1907 az 1987 zil kanadsky lékaf,

biolog, chemik a endokrinolog Hans Hugo Bruno Selye,

odbornik rakousko-madarského plvodu. Ten je dodneska

povazovan za hybatele pojmu stres a otce moderniho vy-

zkumu stresu. Roku 1975 definoval dva druhy psycholo-

gického stresu.

¢ Eustres, ktery je dle néj pozitivni zatézi, jez vlastné kladné
a v pfimérené mife podnécuje, tzv. nakopdva a ponoukad
¢lovéka k vyssim ¢i lepSim vykondam.

e Distres je dle |ékare Selye naopak silné nadmérnd zatéz,
kterd muaze ¢lovéka poskodit, skolit a zplsobit mu nejen
mensi ¢i vétsi zdravotni obtize, ale v kone¢ném dusledku
i smrt.

CO MUZE BYT VYVOLAVACEM STRESU?
Takzvané stresory jsou stresové faktory, které vyvolavaji stres.
Je jich v redlu neskute¢né mnoho, a tak se orientujeme jen
na ty nejpodstatnéjsi. V globalu Ize fici, Ze se stresové faktory
¢leni na fyzikalni, psychické, traumatické a détské.

e Fyzikalnimi stresory mohou byt nadmérny hluk, vysoka tep-
lota, silné a prudké svétlo nebo také pfilis nizka teplota.

e Psychickymi stresory jsou v nasich zivotech nesplnéna zod-
povédnost (napf. malo financi ¢i nezaplacené sloZenky),
také je stresorem sama nase prdce s Sibeni¢nimi terminy
ukoll ¢i studium s tézkymi zkouskami nebo pocity, jako je
prilisné ocekavani, frustrace z néjaké situace, v niz se ocit-
nete, ale pro mnohé je stresorem i jejich vék.

e Socialnimi stresory jsou Spatné osobni vztahy (¢asté kon-
flikty, mizivd komunikace probléml ve vztahu, zklamani,
nevéra, ale i psychické ci fyzické tyrani nebo Sikana), dale
je socialnim stresorem nezdravy Zivotni styl s prejidanim,
nezdravym jidelnickem, cigarety, piti alkoholu, nedostatek
odpocinku a spanku i vleklé soudni spory.

e Traumatickymi stresory jsou udalosti v Zivotech, jako je
tézky a komplikovany porod, rozvod, umrti, znasilnéni,
valka, ale i stéhovani, zjisténi chronického nebo nelédi-
telného onemocnéni, ztrata motivace pro zivot, ztrata
zaméstnani.

e Détské stresory jsou silny stres ve velmi nizkém véku, ktery
zpusobi nadmérné reakce na stres v dospélosti, ¢imz jsou




ZatocCte se stresem
a podporte svou imunitu!
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tyrani, zneuzivani, vysoka skolni zatéZ a narocnost rodicu
na dité, alkoholismus a drogy u rodicu.

VEDELI JSTE, ZE...

...k silnym stresorlim nalezi i lidské vlastnosti? Treba takova
netrpélivost, prudkost, choleri¢nost, mald pokora a maly re-
spekt, touha po viem hned, ale také pfilisSna sebestfednost
a sobeckost nebo arogance.

STRES JAKO ODPOVED ORGANISMU

Stres je de facto odpovéd organismu na nepfiméreny a pro
vase télo a mysl neumérny tlak. A stresovd dopovéd téla ma
své obranné mechanismy, diky nimz se télo se stresem vyrov-
nava. Tyto reakce organismu na stres maji psychikou a fyzic-
kou podobu.

Psychické reakce na stres tvofi pfizpUsobeni, Uzkost a depre-
se. V pripadé, Ze stres pak vede k vy3sim vykonUm, je to klad-
ny a Dr. Seylem definovany eustres. Ovsem pozor, i maly stres
mUze byt negativnim, tzv. distresem. Pfedevsim tehdy, pokud
trva pfrilis dlouho nebo nésledné presahne urcitou mez. Pak se
organismus brani uzkostné (jakoby unikem) nebo depresivné
(jakoby ustupem).

Fyzické reakce na stres fesi mozek. Ten hodnoti vasi zatéz,
fidi vase chovani a snazi se zminénou naloz zatéze preko-
nat. Soucasné vyvolava v téle fyziologické reakce spocivajici
v kratkodobém nastartovani vasich rezerv k boji nebo naopak
k atéku. Je to slozity proces v lidském téle, proto vice do od-
bornych terminologii nebudeme zabredat. Staci jen fici, Ze ob-
ranna reakce (at uz fyzicka, ¢i psychickd) nesmirné je narocna,
bere ¢lovéku mnoho energie a vycerpava jeho rezervy. Je-li

Fyzické reakce na stres 1esi mozek. “len hodnoti vasi zdtez, ridi
vase chovant a snazi se zminénou ndloz zdtéZe prekona.




Planwte s1 suiy cas. Rozepste s1 kazdé rano nebo vecer pred
novym dnem, co musite udelat.

kratkodoba, je pro organismus uzitecna. | tak vsak vzdy po-
tfebujete naslednou regeneraci a odpocinek pro télo i mysl.

JAKE JSOU DQSLEDKY
DLOUHODOBEHO STRESU?

e ztuhnuti svall

¢ bolest kloubl a patere

¢ zvysené uvolnovani glukézy do organismu
¢ zvyseny cholesterol

e zvyseny krevni tlak

e ischemicka choroba srde¢ni

¢ snizena odolnost Zaludecni sliznice

e Zaludecni viedy

e astma a CHOPN

e alergie a alergické reakce

¢ psychicka nepohoda

e psychické problémy

¢ a vznik dalSich, ¢asto chronickych nemoci

DA SE STRES ZVLADNOUT?

Stres Ize odbourat pfedeviim odstranénim podstaty pficiny stre-
su. Pomoci mohou také vyzivové doplriky a kratkodobé i Iéky
na predpis pfi depresivnich a Uzkostnych stavech nebo télesnych
bolestech, tlakovych, astmatickych a alergickych obtizich.

VEDELI JSTE, ZE...

...zpUsoby zvladani stresu se nazyvaji copingové strategie?
Coping znamena souhrnné reakci na stres plus zpusob zvla-
dani stresu.

TIPY PRO VAS, JAK ZVLADAT STRES

e budte k sobé upfimni a realisticti

e Zijte v pfitomnosti

e méjte zdravy odstup

e divejte se na problémy s nadhledem

® naucte se fikat NE a delegujte ukoly na ostatni

e planujte si dobFe svlj ¢as prace a osobniho Zivota

® naucte se odpocivat, relaxovat a meditovat

e budte k sobé laskavi a délejte si malé radosti

® naucte se byt vdécni a pokorni za to, co mate a kde
i ¢im jste

* nebojte pozadat o podporu a pomoc

e a jeSté néco navic...

BUDTE K SOBE UPRIMNI A REALISTICTI

Sami si upfimné opovézte na to, co vas stresuje. To je pod-
stata, kterd si vyZzaduje vasi pozornost a co mozna nejvétsi
odbourani tohoto stresoru. Budte u toho realisti¢ti a pragma-
ticky zvazte své priority a moznosti.

Zdravy Zivotni styl Zima 2022 | 9



ZIJTE V PRITOMNOSTI

Mysl bloudi v minulosti nebo v budoucnosti, to je béznd véc. Tim
se ale zbytecné vycerpavd, protoze se zahlcuje nepfijemnymi
zazitky nebo predtuchami a starostmi. Je ddlezité naucit se Zit
v pfitomnosti. Neohlizejte se na to, co bylo a nebojte se budouc-
nosti. Vnimejte naplno vie pozitivni, co je nyni, tady a ted. Uvé-
domte si svit slunce, pohyb mrakd, Suméni stromu, lehky vanek,
své vlastni kroky, let motyld a ptakd, sméjici se lidicky okolo, hry
déti. Vdechujte vuni svéta a radujte se, Ze tady a ted jste.

MEJTE ZDRAVY ODSTUP

Naucte se zdravému odstupu od stdvajicich situaci a déni. Nic
prece neni tak strasné, zlé a neresitelné, jak se zdd. Uvédomte si,
kdyz jste unaveni a tento pocit nevnasejte do aktualnich situaci.
Pripadné si feknéte, Ze je vyresite pozdéji, az budete vice fit.

DIVEJTE SE NA PROBLEMY S NADHLEDEM

Zdravy odstup souvisi s nadhledem. Mozna v3e o této situaci,
kterd se vam zda nepfijemnad, jesté vse nevite. Kouknéte se
na ni s nadhledem a tfeba i humorem pozdéji.

NAUCTE SE RIKAT NE '

A DELEGUIJTE UKOLY NA OSTATNI

Jak v praci, tak doma se nenechte prevalcovat povinnostmi.
Rozdélte jich aspor ¢ast mezi ostatni, pokud to Ize. A feknéte
NE tomu, co nepatfi do vasi kompetence a je nad rdmec vasich
povinnosti, obzvlasté kdyz toho svého mate moc.

PLANUJTE SI DOBRE SVUJ

CAS PRACE A OSOBNIHO ZIVOTA

Rozepiste si kazdé rano nebo vecer pfed novym dnem, co musi-
te udélat. Povinnosti rozdélte na dulezité, podstatné a nedule-
zité. Pak se pomalu, soustfedéné a v klidu prokousavejte témi
dulezitymi a odskrtavejte si je. Nasledné prejdéte k podstatnym
a opét je pomalu likvidujte. AZ naposledy se vénujte tém nepod-
statnym. Pokud jste ale vycerpani, presurite je na dalsi den. Jsou
v kolonce nepodstatné, tudiz pockaji.

NAUCTE SE ODPOCIVAT,
RELAXOVAT A MEDITOVAT
Vymezte si ¢as jen sami pro sebe.
To je v nalozi dennich povinnosti
a hektickém zpUlsobu Zivota velmi
dulezité. Relaxujte, protoze rela-
xace vam uvolni télo, mysl, svaly
a krasné vas zregeneruje. Je viak
nutno védomé si doprat svuj c¢as
a uvolnit se pfi tom - s knizkou,
s poslechem hudby nebo jen leno-
$enim na gaudi, lehatku ¢i jinak.
Staci 15 minut a budete jako zno-
vuzrozeni.

Muzete vyuzit také meditace.
Zklidnite si mysl, naucite se pra-
ci s dechem. Odbourdte mnoho
negativniho. Nejjednodussi je vy-
hledat si na internetu meditace -
fizené i nefizené. Ty prvni vam do-
porucujeme, pokud jste novacek
a nevite jak na to. Hlas v meditaci
vas provede celym procesem.
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BUDTE K SOBE LASKAV| A DELEJTE SI MALE RADOSTI

Méjte se radi, pochvalte se sami, kdyZ se vam néco povede,
vazte si svého téla a naslouchejte jeho projevim. Mdlzete tak
v€as zabranit zdravotnim problémU0m a pretizeni. Odmeériuj-
te se a délejte si malé radosti. Je to pfijemné, osvobozujici
a v dnednim svété velmi potrebné.

NAUCTE SE BYT VDECNI B

A POKORNI ZA TO, CO MATE A KDE | CIM JSTE
Vdécnost za to, co méte a co jste dokazali, je stézejnim elimina-
torem stresu. Budte tedy vdécni a pokorni. Kazdé rano ¢i vecer
podékujte za to, Ze jste zdravi, ze mate kde bydlet, co jist a ze
mate praci. Ze jste dosahli toho, kde a &im jste, Zze mate milujici
rodinu, partnera, pratele. Cokoli, co myslite, ze je fajn.

NEBOJTE POZADAT O PODPORU A POMOC

Pokud na néco nestacite, nezdrahejte se pozadat okoli o po-
moc. At uz kolegy ¢i nadfizené v prdci, rodinu se starostmi
a povinnostmi i zdravim, |ékare, nebo terapeuty s [écbou
a zdravim. Néco nevladnout neni ostuda, ¢lovék prece neni
vsemocny a Herodes.

CO JESTE MUZETE VYZKOUSET PROTI STRESU?
Doprejte si ¢as na chvilky, véci a aktivity, které vam jsou pfijem-
né a ¢ini radost, byt jsou to malickosti. Pravé ty nékdy pomohou
nejvice.
e Dejte si hrnek teplého mléka s medem, horkou c¢okoladu ci
kakao.
e Doprejte si ,ten svij” oblibeny bylinkovy ¢aj.
Odmérite se vUni esencialnich olejd — zklidrujici levandule ¢i
svéziho cisti¢e vzduchu eucalyptu.
e Dejte si misku rdznych ofiskd ¢i seminek.
Pochutnejte si na kousku horké ¢okolady s vyssim obsahem kakaa.
Zkuste spanek — je utisujici a zklidrujici.
e Sméjte se, protoze smich nakopava produkci tzv. hormonu stés-
ti endorfinu.
Pomazlete se se svym ¢tyfnohym mazlikem, jelikoZ je i vé-
decky dokdazano, Ze kontakt se
zviraty pozitivné ovliviiuje orga-
nismus ¢lovéka.
o Hybejte se — jakkoli a kde-
koli. Pfedevsim venku a v pfiro-
dé je to potfebné a antistresujici.
Pokud na pfirodu, tanec, pilates,
jogu ¢i béh v tydnu nemate cas,
pomuze i prochazka méstem.
Treba cestou z prace.
o Doprejte si masaz, ta je
pfimo Zadouci na ztuhlé svaly.
At uz klasicka, s barikami, spor-
tovni, olejova, ¢i thajska. Kazda
ma své pozitivum.
. Uklizejte. Ano, Ctete
spravné. Uklid domacnosti je
jako uklid v téle a dusi. Vycisti-
te a odstranite vse zaprasené
staré a nepotrfebné, a fyzickou
namahou pfi uklidu odbourate
stres a uvolnite se. Zac¢nete s Cis-
tym Stitem (a domacnosti), a bez
stresu.
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Stastny rok 2023

Pvys

BLiZi SE KONEC ROKU A S NiM BILANCOVANi A PREMYSLENi NAD TiM, JAKY BUDE TEN ROK DALSI. PRINESE
RADOST, NEBO SMUTEK? CEHO SE MAME VYVAROVAT, A CEMU NAOPAK JiT NAPROTI? O TOM VSEM JSEM

SI POVIDALI S KARTARKOU JANOU SMOLOVOU...

BLiZi SE NAM VANOCE, JAKE RITUALY BYSTE DOPORUCILA NASIM CTENARUM A CO BY MELI UDELAT, ABY

STRAVILI VANOCE V KLIDU A POHODE?

Konec roku je spojeny s mnoha zdsadnimi ritudly. Vanoce
jsou magickym casem plnych kouzel a zazrak(l. V tomto
kouzelném obdobi patfi mezi zndmé tradicni zvyky, kte-
ré vSichni dobfe zndme, Stésti se jmelim, liti olova, hazeni
strevickem, Barborky. Z magickych rituald je nejzadanéjsi
ritudl na lasku, Stésti a penize prosté Uspéch cely rok. Vel-
ky zajem je i o vyklady karet a vhledy do ptichazejiciho no-
vého roku. Mame spoustu krasnych tradic, které pochazi
uz z doby KeltG, ktefi zdobili své pribytky tujemi, brecta-
nem, borovici pro viru v ochranu po cely rok.

Vanoce jsou vidy narocné po vztahové linii... Jak vidite
ty letosni a co mohu partnefi udélat proto, aby se jim
Vanoce vyvedly?

Ano, ani leto$ni Vanoce nebudou jiné. Vanocni svatky by-
vaji sami o sobé dost naro¢né, hektické, plné stresu, a co
potom, kdyZ to mezi partnery je napjaté. Myslim, Ze je di-
lezité se domluvit, rozdélit dkoly, udélat kompromis, ne-
resit nic zasadniho, neresit malichernosti, komunikovat.
UzZivat si magickou atmosféru spolec¢né, jit do pfirody, zajit
na punc, polevit z narokd, tolerovat i pfani partnera. Ne-
mit pfehnand ocekavani a byt vdécny...

Jaké ritualy si miZeme udélat doma sami?

Ritual radosti. Je to jednoduchy ritual, ktery si kazdy mlze
udélat doma podle libosti a potieby. Povim jak na to:
Vezméte nebesky modrou svicku, obratte ji knotem dolu
a zhruba v polovicce délky do ni vyryjte obracené U.
Do vosku hned pod symbolem vtla¢te maly rGzovy kre-
men, krystal nebo jiny kdmen, ktery mate v oblibé. Pak
svicku obratte knotem nahoru (vyryté pismeno bude pfi-
pominat Usmévného smajlika.) Zapalte svicku se zafika-
nim: Usmév je zamraceni postavené na hlavu! Obrat ho
a radost mi prichystej! Chci se smat, Stésti mit a vtom mi
svicko pomahej! A tak se stan! Pfi slové ,svicko” zapalte
knot a dovolte, aby temnd mracna ve vasi dusi vystfida-
lo Stésti. Svicku nechte dohoret az k Usmévu (ALE NEDO-
VOLTE,ABY HO PLAMEN STRAVIL CELY.) V tomto okamZiku
miUZete odstranit kaminek. Ten pak noste s sebou jako ta-
lisman a dotknéte se ho pokazdé, kdy vas zacne zmahat
deprese.

Maji néjaké vanocni zvyky tu moc nam v néem pomo-
ci? Délali nasi predci néco intuitivné tak, aby sebe a své
obydli ochranili?

Samoziejmé, vanocni ¢as je obdobi zazrak(... Zminim opét
tfeba par zajimavych tradic z obdobi Keltl, kdy pro né
byl daleZzitym momentem prvotné zimni slunovrat, ktery
symbolizoval nadéji. Zapalovala se posvécena polena, kte-
rd musela byt darovana nebo z vlastni zahradky. Po pozeh-
nani polena medovinou se ozdobilo stalezelenymi rostli-
nami a na pocest slunce se zapalilo. Hofet mélo az do Tii
kralQl. Popel se rozsypal po polich, stajich pro ochranu,
pred blesky, vé¢nosti a utknutim. Dalsi tradici se docho-
vala rozkrajovani jablka. Divky z jable¢nych slupek hadaly
jméno svého vyvoleného. Pekly misto cukrovi kolace, kte-
ré pripominaly slunce.

Co nas v prosinci ¢eka, a co naopak za¢atkem dalSiho
roku?

V prosinci par dni po prvni adventni nedéli nas ¢eka
posledni letoSni narocnéjsi uplnék v Blizencich. Je to
vhodny cas ke sbirani kofenu bylin, které maji nejvét-
$i silu. Nedoporucuji se planované lékarské zakroky
a vrcholem prosince bude zimni slunovrat, ktery nas
posune k novym zacatkdm. V lednu na Tfi krale se
mUizZeme tésit na Uplnék v raku a zac¢atek o¢ekavanych
prezidentskych voleb. Nestabilitu. Krizi a nejistotu pfi-
nese unor.



Jak vidite rok 2023, co nas ¢eka a na co si mame dat pozor?

Po tézkém minulém roce pfichazi mensi Uleva. Rok 2023
vidim optimisticky, bude to rok klidnéjsi a jemnéjsi nez
predchozi rok. Vladnout bude laska, romantika, city, poro-
zuméni, empatie, klid, bude to po numerologické strance
rok sedmickovy.. Tedy vztahovy... Cekd nas obecné ve vzta-
hové a rodinné linii vice zmén, soucitu, radosti, pochopeni
a odpusténi. Mlizeme se tésit na diplomaticky, karmicky;,
transformacni rok, ktery ustali pravidla, ukon¢i boje. Na-
stane touha davat véci do poradku. Je to nejlepsi cas se
posouvat a rozvijet. Pozor bychom méli ddvat na investice,
finance a naucit se vétsi skromnosti a pokory.

PFisti rok by mél byt velmi ekonomicky narocny, co by-
chom méli udélat proto, abychom jim prosli co nejlépe?

Bude se jednat o velmi turbulentni rok, nebude to idedl-
ni, pfevazné v prvni poloviné roku. Stagnace zemé, stabi-
lizace vlady. Dulezité je mit pili, vydrZet a ustat tlak, ktery
na nas bude vyvijen, véfim, Ze to zvladneme...

Vim, Ze planujete zadit s regresni terapii, pro koho je ur-
¢ena a s ¢im nam muZe pomoci?

Regresni terapie je pro mé klienty novinkou, kterou nabi-
zim... Jsem clovék, ktery musi nejdfive vSsechno vyzkouset
na sobé, pochopit, takovy vlastné seberealizacni proces,
kterym jsem za poslednich par mésicl prosla. Smyslem te-
rapeutickych sezeni je dostat klienta do zménéného stavu
védomi, kdy je klient ponofen jen sam do sebe. Napojit se
na podvédomi klienta, kde pracujeme s problémy v sou-
c¢asném Zivoté, ale bézné se dostavame do hlubsich kore-
na (minulych Zivota), kde je zakorenény problém, zdroje
bolesti ale i nechténé nastavené vzorce. Regresni terapie
je jedna z nejucinnéjsich forem terapii. Podstoupit ji ma-
Zou déti od 9 let a kdokoliv, kdo citi, Ze je to smér k vyre-
Seni jeho starosti.

Pomuze pochopeni minulosti byt posunem v pfitomnosti?

Minulost se promita do pfitomnosti a pravé prace s minu-
losti je UspéSnou naplni regresni terapie, kterd nam po-
mUze k vnitfnimu pochopeni nasi vlastni knihovny Zivotd.
Pochopeni, jak a proc si vSe kolem sebe vytvafime praveé
takto. My po absolvovani sezeni u terapeuta mizZeme pre-
nastavit proZitkem vnitfni procesy a zacit Zivot tvofit jinak
a lépe. Pomaha vyborné zpracovat skryta traumata a vse
se déje v plném védomi..

Jakou vy sama mate zkuSenost s regresi?

Podstoupila jsem regresni kurz pod vedenim zkusené a in-
spirativni regresni terapeutky Ester Davidové, v pribéhu
kurzu i mimo kurz jsem regresi absolvovala nékolikrat
i sama. Vse, co se nam déje, je vysledkem starého zapisu
v podvédomi, se kterym je nutné primarné pracovat. Je
jisté Ze technika regresni terapie je ucinné a dlouhodobé
feseni Srama na dusi i napf. z détstvi, nebo dokonce z pre-
natalniho obdobi. Cilem regresi je bloky odhalit a jednou
provzdy je odstranit a to se nam podafi jen opétovnym
znovuproZitim toho, co se ndm kdysi davno stalo.

Jaka je vase rada pro nase ¢tenare na pfristi rok?

Poradila bych ¢tenarim, aby prvotné cerpali sami ze sami,
vnimali své télo, pocity a hledali vice vnitfniho klidu a po-
chopeni, o tom totiz pfisti rok bude. Pokud vnimate, Ze
mate dlouhodoby problém, se kterym si nevite rady, jste
ve stresu a uz to neni jen o psychické nestabilité, vyhledej-
te terapeuta, psychologa, ktery na vas bude dobte plsobit
a nechte si pomoct. Je snadné se nechat uzdravit, najit
lepsi cestu a procistit, prozafit vlastni dusi. Nebojte se jit
alternativni cestou a nahlédnout za oponu.

Moc dékuiji
Iva Novakova




ZIMNI PECE
O VLASY

STEJNE JAKO POKOZKA TRPI V ZIME | NASE VLASY. MRAZ, VITR, NEUSTALE PRECHODY
Z TEPLA DO CHLADU, ALE TREBA | NOSENI CEPIC. TO VSE JIM NA KONDICI ZROVNA
NEPRIDAVA, A SNADNO SE TAK STANE, ZE JSOU SUCHE Cl POSKOZENE, PUSOBI
ZPLIHLE, ELEKTRIZUJI NEBO POSTRADAJI LESK. VENUJTE JIM PROTO BEHEM CHLADNYCH
MESICU NALEZITOU PECI A UVIDITE, ZE ZUSTANOU KRASNE BEZ OHLEDU NA POCASI.
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KLICOVA JE OPET STRAVA

MuzZete pouzivat sebedrazsi kosmetické produkty, ale pokud
nebudete dbat na svuj jidelnicek, nemuzete ocekavat, Ze se
z vasich vlasu stane oslniva koruna krasy. Proto pres zimu vice
nez kdy jindy,pamatujte na dostatecny pfijem Zivin a vitami-
nu A, B9, E nebo C. Dilezité jsou pak i mineralni latky a sto-
pové prvky a zastoupeni Zeleza, vapniku, jédu ¢i zinku. Chybu
urcité neudélate ani uzivanim doplrk0 stavy, které jsou zamé-
feny konkrétné na vlasy.

DULEZITE JE SPRAVNE MYTI
ProtoZze v zimé razantné klesd produkce mazu, a pfi teplotach
nizsich nez 8 stuprid Celsia se dokonce
zcela zastavuje, jsou vlasy logicky na-
chylné k vysuSovani. Vyplati se proto
investovat do kvalitniho hydrata¢niho
Samponu, ktery vlasy zaroven vyzivu-
je a chrani pred poskozenim. Vlasy si
v idealnim pripadé nemyjte tak casto
jako pres léto, postaci dvakrat az tfi-
krat tydné, a Sampon nechte pusobit
déle, nez jste zvykld, klidné i nékolik
minut. Poté vlasy dikladné oplachné-
te, pokud mozno vlaznou vodou, aby
se nepresusovala pokozka hlavy.

POTE PRICHAZi NA RADU
DALSI PECE

Kondicionér ma za ukol, kromé jiné-
ho, uzavrit vlasové folikuly a nejen-
ze zanechava kadere hebké a lesklé,
ale také zabrariuje jejich zacuchava-
ni. Urcité ho nenanalejte az k hlavé
(vlasy by se zbyte¢né zmastily), ale
pouze do stfednich délek a ke kone¢-
kam. Opét volte takovy, ktery kromé
obnovujicich a ochrannych slozek
obsahuje i ty vyzivujici a hydra-
tacni. Vlasy tak nebudou su-
ché a pujdou vdm snadno
roz€esavat.

VHOD VAM
PRUDOU

| PECUJICI KURY
Pokud do vlasa
po aplikaci kondici-
onéru vetfete jesté
vlasovou kuru, zna-
sobite jeho ucinek.
Vlasova kura, stejné
jako olej ¢ sérum,
uhladi povrch vlasu,
uzavre ho, zabrani jeho
poskozeni i tfepeni ko-
neckd, a jesté navic zredu-
kuje statickou elektfinu. Po-
dobné funguji i bezoplachové
balzamy a spreje, jen s tim roz-
dilem, Ze uZ neni potfeba je z vlasu
vymyvat.
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Viasova kura, steme
Jako ole) c1 sérum,
uhladi povrch vlasu,
uzavre ho, zabrani
jeho poskozeni 1 trepent
koneckil, a jeste navic
zredukuje statickou
elektrinu.

VYZKOUSEJTE HYDRATACNI MASKY

Priblizné jednou do tydne by také méla pfijit na radu hloub-
kové hydrata¢ni maska s obsahem pfirodnich olejl, které
vlasy regeneruje, zvlhcuje a snizuje jejich ldmani. Diky nim
dochazi k okamzitému pfrilnuti keratinovych Supinek vlasu,
vlasova vldkna tak zUstdvaji krasné uhlazena a jsou chrdné-
na pred ldamanim i tfepenim. Masku nanasejte na umyté,
ru¢nikem osusené vlasy (na stfedni délky a konecky). Zabalte
do ruc¢niku, nechte pUsobit alespori 10 minut, a teprve poté
dakladné oplachnéte vlaznou vodou.

PO UMYTI JE TREBA VLASY UPRAVIT
Naucte se pred stylingem pouzivat
vlasové primery. Uces velmi jemné fi-
xuji a zdroven vlasy pfipravuji na dalsi
Upravu, aniz by je mastily ¢i slepovaly.
Diky specialnim mikro slozkam zabra-
nuji jejich mechanickému poskozeni
béhem kartacovani, ale i fénovani,
zehleni a kulmovani, a navic vlasy
zanechavaji viditelné zdravé a lesklé.
Pred tepelnou Upravou nikdy nevyne-
chavejte ani termoochranné spreje i
mléka, a pokud se vam vlasy béhem
stylingu vysusi, naneste to nich na za-
vér vlasovy olejicek ¢&i vyZivujici sprej.
Co se tyce samotného fénovani, vlasy
vysousejte pouze teplym, ne horkym
vzduchem a misto kovového kartace
pfi tom pouzivejte kartace s pfirod-
nimi (napf. kanc¢imi) stétinami. Vyso-
ké teploty pfi fénovani totiz vlasim
nesvédci, podobné jako pouzivani
kulmy ¢i Zehlicky. A jedna rada nad
zlato — nikdy nechodte spat s mokry-
mi vlasy. Mohou se pfi tom poskodit,
stejné jako jejich kofinky, coz mlze
v dusledku vést k nadmérnému
vypadavani vlasy.

KOLAGEN
A VLASY - JAK
SPOLU SOUVISI?
Moznd vas to nikdy
nenapadlo, Ze vlasy,
o které se s laskou tak
starate, jsou prakticky
mrtvé burky. V mo-
menté, kdy vlas vyros-
te z pokozky, stava se
nezivou tkani. Vlaso-
vou tkan tvofi primarné
elastickd bilkovina zvana
keratin. A to az 95 % stav-
by vlasu. Zbytek tvofi ami-
nokyseliny, mineraly, stopové
prvky, voda a melanin, ktery ur-
Cuje vysledny odstin vlasu.
Od kvality a pevnosti keratinu se od-
viji celkova kvalita vlast. Vlasové foliku-
ly, kterych mame na pokozce hlavy kolem sto



PROTI PADANI VLASU +
AKTIVACE RUSTU VLASU
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Tajemstvi krasy zevnitr

Specialni formule 30 védecky ovérenych latek pro podporu rastu a zdravi vlas, nehti a pleti.

WETYZO Beauty drink s kolagenem, elastinem obsahuje Sirokou skalu vitamint minerall, extraktu
bylin a nutrientt, které prispivaji k podpofre rastu vlasd, nehtl a pruznosti pokozky.

Diky cemu si WETYZO Beauty Drink Kolagen zamilujete?

v Unikatni sloZzeni ojedinélé na ceském a slovenském trhu

v Vysoka koncentrace Ucinnych latek

v 100% bioaktivni hydrolyzovany Kolagen (rybi/hovézi) 10.000 mg v denni davce J

v Zastoupeni vsech uUcinnych latek v epidermis a dermis vasi pokozky (elastin,
kolagen, kyselina hyaluronova)
v Prispiva k normalni funkci pokozky

WETYZ®
v Podporuje udrzovani normalniho stavu vlast a nehtd

v Synergicky uc¢inek pro maximalni vysledky BEAUTY DRINK
v Skvéle chutna

v Vitaminy, mineraly, extrakty bylin a nutrientl, které prispivaji k podpore rdstu vlasu, e
nehtl a pruznosti pokozky. g et bogens
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tisic, cerpaji Ziviny do vlast pres krevni vldsecnice
z krevniho obéhu. Dostatek zivin znamen3, ze
keratin tvofici vlas bude pevny a pravidelné
struktury. Vlasy potrebuji dostatek ami-
nokyselin. Kolagen se sklada z 19 ami-
nokyselin, kterymi zasobuje pokozku,
pohybovy aparat, a tim padem i vlasy
a nehty.
Kolagen je pro télo esencidlni bilkovi-
nou, jejiz primarni funkci je spojovat
buriky, a pUsobit tedy jako “lepidlo”.
Rika se mu také “elixir mladi”, protoze
je typicky pro mlady organismus. Pruz-
nost a zdravy vzhled pokozky, pohybli-
vé klouby, zdravé chrupavky v téle, které
dobre zvladaji fyzickou zatéz — to vie ma
na svédomi kolagen. Ma to viak jeden hacek.
Dostatek vlastniho kolagenu si télo vyrabi jen
do urcitého véku. Pozdéji uz jeho produk-
ce klesa, a to pomérné rychle. Podle vyzkum{,
po 25. roce zivota se zasadnim zplsobem sni-
Zuje tvorba vlastniho kolagenu o 1 az 1,5%
kolagenu ro¢né. Z toho se da jednoduse vy-
pocitat, Ze uz kolem ¢tyricitky mizeme mit
kolagenu nedostatek. Projevy takového ne-
dostatku mohou byt rtizné, at uz jde o pro-
jevy opotrebovanosti pohybového aparatu,
starnuti pokozky v podobé vzniku vrasek, su-
chou pokozku, ¢i vyskyt pigmentovych skvrn, ale trpét mohou
i nehty, které se castéji lamou, a vlasy, které vice vypadavaji,
fidnou, pfipadné se stépi a zhorsuje se jejich celkova kvalita.
Co s tim? Také podle odbornikl je jednim z reSeni doplriovani
kolagenu zvendi, v podobé vyzivovych doplrikd.
Pokud ma kuze dostatek kolagenu, i vlasy a nehty jsou v dob-
ré kondici.
Jak ale najit ten nejlepsi kolagen na uzivani, aby mél takové
ucinky? Toto je pomérné pretfasané téma, protoze na trhu je
vice vyrobcl a produktt s kolagenem. Laicky uzivatel si tedy
musi problematiku nastudovat, aby se nenechal prekvapit mar-
ketingem a investoval své penize do skutecné kvality, kterd vidi-
telné ucinkuje nejen na vlasy, ale na celé télo.
Zakladnim predpokladem pro skutecné kvalitni kolagen je:
¢ aby byl biologicky dostupny, tedy co nejvice podobny lidské-
mu kolagenu
e aby byl ¢isty, nicim neochuceny a bez aditiv a konzervantd,
které ho zbytecné degraduji
¢ aby byl vyroben z kvalitnich vstupnich surovin
Vsechny tyto podminky splriuje bioaktivni mofrsky kolagen.

ZABRAT DOSTAVA | POKOZKA HLAVY

Cepice sice chrani hlavu pfed mrazem i vétrem, aviak jejich dlou-
hodobé noseni zplsobuje kromé vyssi produkce mazu i vétsi
poceni a pfispiva k tvorbé lupd. V cistoté je tak nutné udrzovat
nejen samotnou pokozku, ale i pokryvky hlavy, které byste méli
pravidelné prepirat — staci klidné v ruce za pomoci mydla na prani
¢i jemného Samponu. Pokud vas pokozka navic svédi nebo v ni
pocitujete pnuti, za¢néte klidné pouzivat Sampon proti luptim.

NEVYNECHAVEJTE NAVSTEVY KADERNIKA
Kromé duasledné domaci péce je vhodné cas o casu, ideal-
né jednou za tfi mésice, navstévovat kadernika. Pravidelné
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Levandule

posilwge rust
novych vlasu.

zastfihovani koneckd, byt jen o par milimetrd, je
cestou ke zdravym, pevnym a hustym vlastim,
a navic predchazi trepeni koneckd. Pokud
budete navstévy kadernického salénu
zanedbavat a pfijdete tfeba az po roce,
je dost mozné, Ze bude nutné ustfi-
hnout i nékolik centimetrd. Neostfi-
hané konecky se totiz tfepi tak dlou-
ho, dokud se Uplné neodstfihnou.

SOS - JAK SI PORADIT S...
Doprejte vlasiim extra porci péce,
kterd hravé zatodi s nejraznéjSimi
potizemi, jako jsou roztfepené ko-
necky nebo vlasy poletujici vSude oko-
lo hlavy.

Matné, ldmavé vlasy navrati do kondice
bohaté pecujici kury s obsahem pfirodnich
olejd. Uhladi jiz poni¢enou vlasovou struktu-
ru a zabrani dalSimu poskozeni vlast. Mdze-
te také pouzit olej, ktery mate doma (napf.
avokadovy, olivovy) a par kapek ho zapraco-
vat do vlast spolu s vasim Samponem.
Poletovani vlasi vSude okolo hlavy Fesi
v zimé snad kazda z nds. Dlvodem je teply
vzduch v mistnostech a kontakt vlast s jiny-
mi vlakny (Cepice, svetry aj.), pfi némz vznika
staticka elektrina. Nastésti ale existuji stylin-
gové pény a dalsi podobné produkty jako vosky ¢i oleje, které
vlasova vlakna krasné uhladi.

Rozcuchany uces, ktery ma na svédomi noseni ¢epic, opét srov-
naji do laté specialni stylingové produkty — napf. sprej pro objem
nebo sea salt sprej. Pfed vysousenim predklorite hlavu, sprej na-
stfikejte do vlasu, a teprve poté je vysuste a dale upravte.
Mastné vlasy, jez opét souvisi s nosenim pokryvek hlavy (do-
chazi k vétsimu poceni pokozky i vyssi produkci mazu), zachra-
ni jednak Sampony specidlné ur¢ené na mastné vlasy a jednak
suché sampony, které jako bonus dodaji ucesu na objemu.

NEBOJTE SE ZKUSIT BYLINKY

Jiz po tisice let se bylinky pouzivaji k péci o vlasy a pokozku hla-
vy. Podporuiji rist zdravy, silnych vlast, jsou velmi $etrné a snad-
no si je pfipravite doma — staci zajit do bylinné |ékarny ¢i pro-
dejny zdravé vyzivy nebo vyuzit nasusené bylinky, které mozna
ukryva i vade spiz. Hrsticku kvéta ¢i listka staci zalit pal litrem
vrouci vody a nechat cca 20 minut louhovat. Napfiklad kopfiva
je pInd vyzivnych latek, které stimuluji kofinky vlast, a hefma-
nek smichany s par kapkami citronové $tavy zase pomdha se ze-
svétlenim blond vlasl. A jaké bylinky mUZete ddle vyzkouset?
Levandule ma nejen protizanétlivé ucinky, ale také stimuluje
privod krve ke kofinklim a posiluje rist novych vlasia. Kromé
toho vyrovnava nadmérnou produkci mazu v pokoZzce hlavy.
RUzové kvéty pulsobi antisepticky, celkové revitalizuji vlasy
a dodavaji jim zdravy lesk. Kromé nadherné viné si vas ale
ziskaji i tim, Ze zklidfiuji podrazdénou pokozku.

Rozmaryn se jiz stovky let pouziva proti vypadavani vlasu.
Podporuje jejich rast, dodava potfebnou vyzivu vlasovym fo-
likulim, a jesté navic pfedchazi predcasnému Sedivéni vlasu.
Bfiza je bajecna zejména v boji proti lupdim, jejich tvorbu vy-
razné snizuje. Kromeé toho podporuje rust vlast, doda jim lesk,
v pfipadé, Ze jsou jemné a lamavé, je pomaha celkové posilovat.
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PECE O PLET
V ZIME

V ZIMNICH MESICICH JE PLET VYSTAVOVANA MNOHA NAROCNYM VLIVUM -
NEJEN CHLADNEMU POCASI A MRAZU, ALE | SUCHEMU VZDUCHU V PRETOPENYCH
MISTNOSTECH A NEUSTALYM PRECHODUM ZE ZIMY DO TEPLA. DOCHAZI TAK
K POSKOZENI OCHRANNEHO KOZNIHO FILMU A NA POTIZE JE ZADELANO.
CHCETE-LI JIM LETOS RADEJI PREDEJIT, NEPODCENTE PRAVIDELNOU PECI.
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CO NASI PLET NEJVIC ZATEZUJE

Neni to jen nas imunitni systém, ktery musi v zimé odolavat

spousté nastrah. | nase plet dostdva béhem chladné &asti roku

opravdu zabrat. Nejvice ji pfitom zatézuiji:

e Nizké venkovni teploty — dochazi ke zpomaleni pritoku
krve, a navic plet produkuje méné mazu, takze se ztencuje
jeji ochranna vrstva.

e Mrdz, vitr a dalsi klimatické vlivy — plet se tak snaz vysusuje
a mUze i Supinatét.

¢ Nizka vlhkost vzduchu - plet je kvlli tomu nejen presusena,
ale i podrazdéna.

e Prudké teplotni zmény — pfesuny ze zimy do tepla, a na-
opak vedou k tomu, Ze ma plet tendenci predcasné starnout
(tvori se vrasky apod.) a ztraci svou pfirozenou elasticitu.

NEJVYSSi CAS NA OBMENU

Jakmile za¢nou klesat primérné denni teploty, nemusite
hned vyhazovat veskerou kosmetiku, kterou mdate doma.
Zamérte se na pecujici produkty, jako jsou pletové krémy ci
balzamy, a ve chvili, kdy za¢ne topna sezéna, vyménte lehké
denni krémy za ty, kterd maji hutnéjsi, mastnéjsi a vyzivné;si
texturu. Protoze, jak uz jsme si fekli vyse, pravé suchy vzduch
obira nasi plet o tolik potfebnou vlhkost.

PECE MUSI BYT SETRNA

Agresivni peelingy, Cistici gely a pletova mydla nechte spolu
s hrubym peelingem stranou, a radéji volte jemnou kosmeti-
ku, klidné i takovou, kterd je urcena pro citlivou plet. Oblicej
si nemyjte horkou, ale pouze teplou vodou, zbésile ji nedrh-
néte a po umyti ji suste tak, Ze na ni budete lehce poklepavat
ru¢nikem. Pokud byste ji bezmyslenkovité drbali, zbytecné by
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se podrazdila, nepfijemné by pnula a byla by zacervenala.

MYDLO V PECI O POKOZKU

Nastésti uz je davno pry¢ doba, kdy se doporucovalo mydlo

v péci o pokozku nepouzivat. A tak pomalu a postupné znovu

ziskava misto v nasich koupelnach. Ma spoustu vyhod.

e VVelmi snadno se pouziva. Stac¢i napénit s troskou vody, na-
nést a hned smyt. Vyhodou je, Ze mydlo nenechava povlak
na obliceji a jde velmi snadno smyt.

e Pfirodni mydlo mlzete bez problémU pouzivat rano i vecer.
PokozZku vycisti a zanecha jemnou a hebkou.

e \/ydrzi vam dlouho. | jen malé baleni mydla vam vydrzi celé
mésice opravdu pravidelného pouzivani.

e Je skvélé na cesty. Sbalite ho klidné i do letadla, nikde se
vam nevylije, a navic ho pouzijete na viechno. Na télo,
na plet, v nouzi i na vlasy.

A tak se nebojte pfirodnich tuhych mydel. V3ak pleti nabizi
jenom poradnou davku olejd, bylinek, kvétinovych vytazkd
nebo pfirodnich masel. Vyberte si tuhé mydlo podle typu své
pleti a zapomente na myci gely nebo pény. Nakonec takovy
myci gel se sulfaty a s glycerinem napacha na pleti vic skody
nez obycejné poctivé prirodni mydlo.

VSE ZACINA PECLIVYM CISTENIM

I kdyz se neli¢ite a nemate zrovna mastnou plet, je dllezi-
té nezapominat na kazdodenni cisténi. Pouze v pripadé, ze
bude vase plet dokonale vycisténd, dokaze vstrebat a vyuzit
maximum ucinnych latek, které se ukryvaji v produktech, jez
nasledné pouzijete. Vyhnéte se ale cistici kosmetice s obsa-
hem alkoholu, ktery plet zbytecné vysusuje ¢i drazdi, a sah-
néte radéji po jemné miceldrni vodé nebo pletovém mléce.

[ mastna plet miize

trpet dehydratact, tedy stavem,
kdy postrada potiebnou vihkost.
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BEZ HYDRATACE TO OPRAVDU NEJDE

Dlouhd léta z Ust odbornika zaznivaly rady, ze se v zimé
nemaji pouzivat klasické hydratac¢ni krémy, protoze by
kvuli vodé v nich obsazené mohla plet namrznout. Ve sku-
te¢nosti se ale jednd o mytus, a proto se hydratacnich
krémG opravdu bat nemusite. Naopak je zaradte do své
kazdodenni kosmetické rutiny a idedlné volte ty, které
maji hutnou konzistenci, a plet tedy krasné promasti. Pra-
vé obsazené pfirodni oleje, masla ¢i vosky vytvofi na pleti
lehky ochranny film, ktery ji ochrani pred plisobenim mra-
zu. Kromé hydrata¢niho krému muzete pridat i hydratacni
sérum, které je urceno pro intenzivni péci a plet zvlhcuje
rychlosti blesku.

JAK POZNAT DEHYDRATOVANOU PLET
Dehydratace nijak nesouvisi s typem pleti (to, jestli je vase
plet mastna, smiSend nebo treba citlivd je ddno geneticky).
I mastna plet mize trpét dehydrataci, tedy stavem, kdy po-
strddd potfebnou vihkost. A jak ztratu hydratace poznate?

¢ Plet je sucha a na dotek hrubd, nebo dokonce i Supinati.

¢ PUsobi na pohled matné a zasedle, postrada zdravy jas.

e MUze byt i podrazdéna —zacervenani, svédéni, pocity pnuti apod.
¢ Objevuji se jemné linky ¢i vrasky a pory jsou rozsirenéjsi.

¢ Na obliceji se vice tvori zanétlivé projevy (pupinky, ucpané pory).

ZIMA A SUCHA VS. MASTNA PLET

Sucha plet potrebuje opravdu hodné hydratace a vyzivy, aby byla
chranéna pred Supinaténim, zarudnutim a nepfijemnymi pocity
pnuti. Dopravejte ji proto hutné krémy s obsahem pfirodnich vos-
kd a masel, které ji krdsné promasti. Mastné;si plet sice nepotrebu-
je tolik zvlhcovat, ale i tak nezapominejte na jeji vyZivu a ochranu
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pred znecisténim a dalsimi skodlivymi vlivy zvendi. Tentokrat ale
volte spiSe leh¢i produkty, jakou jsou razné fluidy i gely, které
plet zbyte¢né nezatizi.

KOLAGEN

Kolagen se pfirozené nachazi v nasem téle. Bohuzel okolo
25. roku zivota se jeho zasoba velmi ztencuje. Protoze kol-
agen pusobi na nasi kizi, maze jeho nedostatek zpusobit, ze
plet bude uvadat, nebude dostate¢né hydratovana a pruzna.
Pokozka muze byt naopak suchd, kiehkd a hrozi také rych-
lejsi vznik vrasek, jelikoz mazové Zlazy ztraci na schopnosti
produkce ochranného filmu. Kolagen navic dokaze nejen re-
generovat plet, ale také uzdravit akné. Existuje mnoho kré-
mU s kolagenem, pamatujte viak, Ze tady je nutnd vnitini
vyziva, aby vse fungovalo zevnitf. Kolagen si mlzete poridit
jako ndpoj nebo doplnék stravy v tabletkach. Také se skryva
v Zelatiné, aspiku nebo trfeba tlacence. V kosmetice se c¢asto-
krat vyziva kolagen z rybich k@zi. V dneSni dobé existuje také
uméle vytvoreny kolagen pro vegetaridny a vegany. Hitem je
samoziejmé zivy kolagen, ktery vyborné funguje.

Pro své omlazujici a regeneracni ucinky se Zivy kolagen pra-
vem dostava do popredi zajmu prednich odbornikd.
«Nékterym z nich jsem ho na zakladé osobni zkusenosti dopo-
rucil i ja," Fika predni plasticky chirurg a celoZivotni sportovec
doc. MUDr. Jan Méstak CSc., kterému hydrat zivého pfirodni-
ho kolagenu pomohl v 70 letech pfi regeneraci pojivové tka-
né. Toto vyjimecné kosmeceutikum uc¢inné doplriuje kolagen
do téla a dlouhodobé oddaluje pfirozené procesy starnuti.
Dokaze obohatit mezibunécnou tkan ve viech

vrstvach pokozky o cenné aminokyseliny, ¢imz posiluje aktivitu
fibroblast ke znovuobnoveni produkce vlastniho kolagenu.
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COLLAGEN

N

DRAGON'S
BLOOD

nou plet. Exkluzivni novinka obsa-

huje nejvzacnéjsi hydrat nativniho
zivého kolagenu nové generace, zpra-
covany autorskou technologii Inventia
—Triple Helix Formula, a magickou ingre-
dienci tzv. Dradi krev. Dradi krev je tmavé
cervend miza ze vzacného Draciho stro-
mu, kterou strom po naruseni vylucuje
na svoji ochranu, regeneraci a hojeni.
JZivy kolagen v podobé hydréatu prinasi
prekvapivé vysledky nejen v oblasti
krasy, ale i regenerace” fika na zakladé
osobni zkusenosti vyznamny plasticky
chirurg a celozivotni sportovec doc.
MUDr. Jan Méstak, CSc.
Jedinecnd kombinace pfirodnich, bio-
logicky aktivnich latek pisobi proti vrés-
kam a dodava pokoZce zdravy a mladis-
tvy vzhled. Dochézi k velmi vyraznému
zmenseni délky i hloubky vrasek, k setr-
nému odstranéni odumfielych koznich
bunék a velmi snadnému pronikani aktiv-
nich Iatek do pokozky. Ta tak ziskava mla-
distvou pevnost, jas, svéZest a hedvabnou
jemnost...", fika Eva Sojkova (*1954) za-
kladatelka poradenského kolagenového

PFevratné feSeni na vrasky a unave-

Nasytte svoji plet Zivym kolagenem
s draci krvi a ziskejte zpét mladi pro
svoji plet. Pro ty, ktefi si preji pod

stromeckem najit to nejlepsi.

- KDYZPLET
POTREBUJE

ZAZRAK

ANTI-AGE SERUM
S ZIVYM KOLAGENEM

A DRACI KRVI

(A nezestirnLG

centra Wellness klubu NEZESTARNI.CZ,
kterd se v ramci zkusebnich program
vice nez 30 let zabyva ucinky riiznych
druh kolagend.

PRO KOHO JE SERUM VHODNE

Pfirodni, biologicky aktivni a hypoaler-
genni sérum je vhodné pro viechny typy
pleti, mladé, zralé i velmi citlivé, akndézni
a problematické. Ocenite ho i na unave-
nou, povadlou, stresovanou a starnouci
plet se sklonem k tvorbé tmavych skvrn.
Receptura bez parabent a jinych kon-
zervantd.

POUZIVANI JE | V DOMACICH PODMIN-
KACH NAPROSTO JEDNODUCHE
Minimalni mnozZstvi séra se nanasi na vih-
kou plet vzdy jako podklad pod kosme-
tiku nebo make-up, proto se nemusite
vzdat své oblibené kosmetické znacky.
Pro rychly nastup ucinkd nebo pfi defici-
tu kolagenu vlivem véku, stresu a Unavy,
podpoite omlazujici a regeneracni pro-
cesy vnitfnim pouzivanim kolagenového
doplriku stravy INVITA SKIN BEAUTY pro
krasnou plet, pruzné télo, ohebné klou-
by a zdravé vlasy a nehty.

10 PROBLEMU
JEDNO RESENI

1 Aktivné pUsobi proti
vraskam a dlouhodobé
predchazi vzniku novych.

2 Stimuluje télo k produkci
vlastniho kolagenu.

3 Viditelné omlazuje a zlepsuje
celkovy vzhled pokozky.

4 Zpeviuje kontury obliceje.

5 Setrné odstrariuje kozni
buriky a urychluje regeneraci
svrchni vrstvy pokozky.

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

7 Rozjasnuje a sjednocuje
barevny tén pleti.

8 Caste¢né zesvétluje tmavé
skvrny a jizvi¢ky po akné.

9 Ma vyzivujici, zklidriujici
a revitalizujici Ucinky,
redukuje kozni nerovnosti.
10 Vytvaii na pokozce
ochranny film, zabranuje
ztratam vlhkosti
a dehydrataci.

ORIGINALNi PRODUKTY S ZIVYM KOLAGENEM SI MUZETE OBJEDNAT
V E-SHOPU DOVOZCE NA WWW.NEZESTARNI.CZ | 775373379



NA HORY SI VEZMETE COLD CREAM

Jestlize se chytate na lyze, urcité si do kufru pribalte hut-
néjsi krém s obsahem lipidd, urey ¢i ceramidd — napros-
to idedlni je napfriklad tzv. Cold Cream, ktery v soucasné
dobé nabizi spousta kosmetickych znacek. Ma recepturu
specialné vyvinutou do zimniho pocasi, posiluje ochran-
nou kozni vrstvu, a spolehlivé tak predchazi poskozeni
pleti vlivem mrazivych teplot, studeného vétru ¢i snéhu.

DULEZITA JE ROVNEZ UV OCHRANA

Co je v chladnych mésicich také dobré nezapomenout, je
pouzivani kosmetiky s UV filtry. Zejména na horach, tedy
ve vyssich nadmorskych vyskach, byvaji slune¢ni paprsky

ZAZRACNY LASER

Nékdy bohuzel jen kvalitni kosmetika nestaci a je
nutné pleti vice pomoci. Co byste rekli na laserovou
terapii?

Jak osetreni laserem funguje? Laserovy paprsek je roz-
stépen do mnoha tencich. Klze je tak oSetfena v mikro-
bodech a navic pouze na povrchu. Hluboké vrstvy ktze
zUstavaji nedotceny a hojeni je rychlejsi nez u agresiv-
néjsich metod s obdobnym ucinkem (napfriklad chemicky
peeling). S minimalnim rizikem dosahnete maximalniho
efektu, bez ohledu na svuj vék.

Po oSetreni laserem muzete pocitat s vyhlazenim pleti,
zjemnénim textury, sjednocenim jeji barvy a jemnym vy-
pnutim kuze (lehky liftingovy efekt). Vase pokozka ziska
zpét mladistvy vzhled.

OSETRENI LASEREM JE VHODNE PRO

e odstranéni jizev po akné

Upravu keloidnich jizev

Upravu rozsirenych pérd a mastnoty pleti

vyhlazeni vrasek

odstranéni pigmentovych skvrn

odstranéni koZnich vyrastkd, bradavic a nékterych typt

znamének

vyhlazeni pleti a sjednoceni jeji barvy

mirny liftingovy efekt s omlazenim pleti

zlepseni nehojiciho se akné, nikoli vsak v aktivnim stavu

zlep$eni vzhledu jizev po akné
Laser mUzeme pouzit k odetfeni celého obliceje vcetné
ocnich vicek, dale na oblast krku, dekoltu, hrbett rukou,
ale i jinych casti téla.
Mimoradného efektu docilite kombinaci operace vicek
a laseru. Stejné ucinné je oSetreni obliceje laserem po fa-
celiftingu. Umocnénim efektu budete prekvapeni.

VYHODY OSETREN/ PLETI LASEREM

¢ Nejvétsi prednosti je dlouhodoby efekt. Po osetreni
laserem vase plet omladne. Cely zakrok je ambulantni
a témér bezbolestny.

Hospitalizace odpad3, ale pocitejte s nékolika dny pri-
padné absence v praci. Tydenni domaci osetreni urychli
zmizeni otoku, zarudnuti pokozky a jeji zvysené citli-
vosti.

Chcete-li efekt maximalné prodlouzit, pecujte o sebe.
Dodrzujte pitny rezim, vydatné spéte a omezte koureni.
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dost agresivni, coz vasi pleti v kombinaci s mrazivymi tep-
lotami a ostrym vétrem zrovna dvakrat nepfida. Chcete-li
se tedy vyhnout podrazdéni, ¢i dokonce spaleni, pouzivej-
te kosmetiku s SPF 10 ¢i 15 (pfi pobytu na horach i vyssi)
a méjte na paméti, Ze cca 80 % UVB i UVA zareni pronika
i pfes mraky.

CC KREM - DOKONALY POMOCNIK

Color control/correcting cream neboli zjednodusené CC
krém je dokonalé spojeni hydrata¢niho krému a séra proti
vraskam s make-upem s korektorem. Zna¢né vdm usetfi
praci, protoze v jednom jediném kroku perfektné sjednoti
vasi plet. Zakryje i vétsi nedokonalosti, aniz by na obliceji
pusobil jako maska, a jesté navic vam diky SPF faktoru po-
skytne ochranu pfed skodlivymi vlivy UV zafeni.

NEZAPOMENTE NA CBD

Latka CBD se takrka pres noc stala hitem a je povazovana
za pfirodni elixir zdravi a mladi. Dokaze ulevit nejen od pfi-
znakd nemoci, jako jsou nespavost, Parkinsonova choroba,
epilepsie nebo Uzkostné poruchy. Blahodarné ucinky ma sa-
mozrejmé i na pokozku, a proto si produkty s CBD buduji své
pevné misto ve svété pecujici kosmetiky. CBD efektivné poma-
ha Iécit ekzémy, lupénku ¢i akné. Skvélé je pro ty, které trapi
senzitivni plet nebo zarudnuti.

Pfipravky pulsobi protizanétlivé, antistresové a maji antioxi-
dacni ¢i anti-age uUcinky.

DVAKRAT DO TYDNE JE CAS NA MASKU

Chcete si uzit chvilku pro sebe? Spojte pfijemné s uzitec¢-
nym a jednou do tydne si doprejte vyzivnou ¢i hydratacni
masku s obsahem bambuckého mésla, aloe vera ¢&i kyseliny
hyaluronové. Posledni dobou jsou hodné oblibené zejmé-
na platynkové masky, které jednoduse rozprostfete na ob-
licej a nechate pusobit. Jsou nasaklé pecujici esenci, ktera
se po jejich sejmuti nesmyva, ale jemné vklepava do pleti.

PROC NEZAPOMINAT ANI NA RTY

Urcité uz jsme si nékdy vsimli toho, Ze je plet rtl, na niz se
nenachdzi zadné mazové 2ldzy, mimoradné jemna a kieh-
ka. Pravé proto si v zimé, kdy je namahana jesté vic nez
ruce, zaslouzi extra davku péce v podani zimnich balzamu
na rty, které mlazete pouzivat i nékolikrat denné. Vybirej-
te takové, které maji ve slozeni pfirodni slozky jako bam-
bucké ¢i kakaové maslo, ve€eli vosk ¢i jojobovy olej. Pravé
ty jemnou plet rtd nddherné zvlacni a ochrani ji jak pfed
vysusenim, tak praskanim ¢i olupovanim.

DULEZITA JE ALE | VYZIVA ZEVNITR

I kdyZz budete pouzivat nespocet kosmetickych pfipravkd
od véhlasnych znacek, je potfeba o plet pecovat i zevnitf.
V zimé mivdme obecné tendenci zapominat na dostatec-
ny pfisun vitamind, které jsou ale nesmirné dualezité i pro
nasi pokozku. Zamérte se predevsim na vitaminy A, C a E,
a to spolu se zinkem, ktery najdete v lusténindch, celo-
zrnnych obilovindch ¢ dynovych seminkach. Na vitamin
A, ktery je rozpustny v tucich, je bohaté mléko, mlécné
vyrobky a také vaje¢né Zloutky. Vitamin E, opét rozpustny
v tucich, je hojné zastoupen v ofesich ¢i rostlinnych olejich
a vitamin C zase najdete hlavné v Cerstvém ovoci, Sipcich
nebo tfeba acerole.



VYHRAJTE KONECNE BOJ PROTI
VRASKAM | KRECOVYM ZILAM

TRAPi VAS VRASKY A NEDOKONALOSTI V OBLICEJI PRI KAZDEM POHLEDU DO ZRCADLA?
KREMY NEPRINESLY OCEKAVANY UCINEK? NEBO JSOU VASI NOCNi MUROU KRECOVE

ZILY? SOUKROMA MULTIOBOROVA KLINIKA VASMEDIC S TYMEM ODBORNIKU NA CEVNI

A ESTETICKOU CHIRURGII PRICHAZI S RADOU MODERNICH RESENI, KTERE VAM PRIZPUSOBI
NA MIiRU, A NABIizZi EFEKTIVNI RESENi OBOU PROBLEMU.

MUDr. Libor Dvoracek, cévni lékar ve VasMedic

Tym lékafu z VasMedic jsou odbornici ve svych
oborech a vyuzivaji téch nejmodernéjSich a zaroven
nejSetrnéjSich metod. A co je nejuzasnéjsi, vSechny
zakroky se zde provadéji ambulantné bez nutnosti
celkové anestezie a hospitalizace.

DEJTE VRASKAM SBOHEM

Pro vyhlazeni vrasek a nedokonalosti pleti nabizi
estetické oddéleni v Cele s Iékafem estetické
mediciny MUDr. MiloSem OndruSsem mnozstvi
zakroku véetné vyplné kyselinou hyaluronovou

a botulotoxinem. Vyuzit muzete také novou
moderni metodu hloubkové hydratace zvanou
Skin BOOSTER. Jedna se o aplikaci zasitované
kyseliny hyaluronové pomoci drobnych vpichu
ultratenkymi jehlickami. Kyselina hyaluronova se
dostane do hlubSich vrstev pokozky obli¢eje, pékné
ji vytvaruje a doplni.

CELOROCNE KRASNE NOHY

Diky bezchybné spolupraci cévni a estetické
mediciny nabizi klinika VasMedic feSeni pro

MUDr. Milos Ondrus, lékar estetické mediciny ve VasMedic

vSechny, ktefi trpi kieCovymi Zilami. Vitani jsou také
ti, u nichz Ié€ba kieCovych Zil nebyla uspésna.

Vasde nohy zde budou v téch nejlepSich rukou.
TéSit se na vas bude hlavni specialista na Zilni

a cévni chirurgii MUDr. Libor Dvoracek, ktery se
navic vénuije jiz nékolik let miniinvazivni a estetické
chirurgii. Zde vam zaruci, Ze odstranéni varixu
probéhne témér bezbolestné za pomoci Setrnych

a modernich metod.

VAS OSOBNIi LEKAR

V pfipadé zajmu o vstupni konzultaci &i zakrok
kontaktujte multioborovou kliniku VasMedic pomoci
objednavkového formulafe na webu www.vasmedic.
cz nebo telefonicky na Cisle +420 220 610 614.

Spolehnout se muzete na pfijemny a individualni
pfistup. Vénovat se vam bude od pocatku vas
osobni lékaf, ktery s vami bude cely postup
konzultovat. Bude vasSim privodcem béhem celé
procedury a mate moznost se na néj v pfipadé
potifeby kdykoli obratit.
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O CO SE VLASTNE JEDNA
Obliba medicindlnich nebo jinym
nazvem vitalnich hub v posled-
ni dobé vyrazné vzristd. Jednd se
o specialni_druhy hub, které maji
pfiznivé ucinky na lidsky organis-
mus. Mimo jiné obsahuji fadu latek,
které priznivé ovliviiuji imunitni sys-
tém a inhibuji rdst nddorovych bu-
nék. Hlavnimi latkami vitalnich hub
jsou polysacharidy (zejména beta-
-(1,3)-D-glukany), molekuly slozené
z jednoduchych cukrl. Pravé tyto
molekuly vykazuji imunostimula¢ni
a protinddorové ucinky.

«Mezi nejbéznéji pouzivané houby
patfi Reishi posilujici vitalitu, Zivotni
silu a odolnost a chranici kardiovas-
kuldrni systém a jatra. Dale Chaga,
kterou pouzivame pfi potizich s tra-
venim, pomaha chranit sliznici travi-
ciho traktu, napft. pfi gastritidach nebo vfedech, nebo Cordyce-
ps, ktery patfi mezi nejvétsi dobijece energie. Posiluje imunitu,
zkracuje fazi regenerace a je vhodny u syndromu vyhoreni,”
uvadi vyZivova poradkyné lvana Bednafrova Castvajova, BA.

JAK SE VITALNI HOUBY POUZIVAJI
Spole¢nou vlastnosti vétsiny Iécivych hub je podpora imunit-
niho systému. Toho vyuZijeme nejen v dobé nachlazeni, ale

i “:*‘IM M
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V rdamer prevence
se doporucwe denné
1 g cistého extraktu

houby. Doba uZivani
trod 2—3 mesice
a ndsledovat by ji mela
mésicni pauza

i pri vysoké fyzické ¢i psychické na-
maze, jako je stres z prace ¢i tézka
nemoc. Jsou tak mimoradné vhod-
né v dobé ochlazeni, tedy podzimu,
ale jako prevenci je mozné uzivani
po cely rok.

V ramci prevence se doporucuje
denné 1g cistého extraktu houby.
Doba uzivani trvd 2-3 mésice a na-
sledovat by ji méla mési¢ni pauza.
Pokud se vsak rozhodnete, ze zku-
site pouzivat vitdlni houby v rdm-
ci 1écby nékterého ze zdravotnich
problémt, je lepsi zkonzultovat
davkovani pfimo s lékafem, ktery
ma s medicindInimi houbami zku-
Senosti.

HOUBY A MED

Novinkou leto$ni zimy je kombina-
ce vitalnich hub a kvalitniho medu.
Med je skvéla, pro télo prospésna potravina, po které je dob-
ré sdhnout nejen u problému spojenych s nastupem zimy, ale
i preventivné ke zvyseni odolnosti a pro dodani dllezitych vi-
taminud, minerdld a aminokyselin.

Tato viestranna prirodni latka se pouziva v tradi¢ni mediciné
po tisice let stejné jako houby a bylinky tradi¢ni ¢inské medici-
ny. Kombinace obou produktl je proto skvélou volbou. S tim
nejvétsim ucinkem.

b




Zdravi je imunita.
Imunita je Reisnhi.
Reishi od MycoMedica.

. dﬂnin ék stravy

www.MycoMedica.cz

Vyrobeno v kraji
Polickych stén

Reishi podporuje pfirozenou

! ®
obranyschopnost - imunitni systém. Myco M ed |Ca

Doplnék stravy. vitéalnf houby




6 NI;JCASTEJI POUZIVANYCH
VITALNICH HUB V KOSTCE

1. HOUZEVNATEC JEDLY — SHIITAKE

Shiitake je po Zampionu a hlivé Ustfi¢né treti nejcastéji pés-
tovanou houbou na svété. Tradi¢né se péstuje v Ciné a jeji
ndzev shiitake v prekladu znamena elixir Zivota. Jsou proka-
zané jeji uc¢inky na snizovani cholesterolu nebo normalizaci
u krevniho tlaku. Obsahuje ergosterol a vitamin B2.

2. KORALOVEC JEZATY

Houba pfipominajici morsky koral ma blahodarny vliv na za-
néty v oblasti zazivaciho Ustroji. Pouziva se i zevné na kozni
onemocnéni, jako jsou ekzémy ¢i alergie nebo na regenera-
ci tkani pfi omrzlinach ¢&i popéleninach. Zlepsuje revmatické
problémy kloubt a zabrarnuje vypadavani vlasd.

3. TRSTNATEC LUPENITY — MAITAKE

Neboli ¢esky sirovec ¢i plvodnim japonskym nazvem Maitake
vynikd obsahem minerdlG a vitamind B2, B3 a D2. Vzhledem
k obsahu betaglukant posiluje Maitake imunitni systém, a tim
podporuje obranyschopnost organismu. Dala by se zaradit
i mezi adaptogeny, latky, které posiluji nas organismus v obdobi,
kdy jsou na néj kladeny zvysené naroky a hrozi oslabeni imunity.
M4 pozitivni uc¢inek na cévy, pomaha sniZzovat cholesterol i krev-
ni cukr, dale sniZuje krevni tlak a pomaha i pfi [é¢bé hemoroidd.

32

4. REZAVEC SIKMY — CHAGA

VétSinou oznacovdan ruskym jménem Chaga je cizopasna
houba patfici mezi chorose. V ruském lidovém lécitelstvi
m4d velmi vyznamné postaveni. Tento choros je totiz plny
antioxidantl, které nas organismus chrani pred vlivem
Skodlivych volnych radikalda. Dal$imi vyznamnymi latka-
mi, které Chaga obsahuje, jsou triterpeny. Jde o skupi-
nu biologicky aktivnich latek s moznym protinddorovym
pusobenim.

5. HLIVA USTRICNA

Posledni dobou velmi oblibend domadci |éc¢ivd houba. Je vy-
znamna svym obsahem statinC a terpenu, pficemz nejvyznac-
néjsi z nich je pleurotin — ten ma ucinky pripominajici anti-
biotika a v literature najdeme i zminky o jeho antitrombické
aktivité (tedy zabranuje tvorbé krevnich srazenin). Pfirodni
latky obsazené v hlivé Ustri¢né ddle podporuji zlepseni meta-
bolismu, pfirozenou regeneraci bunék, obranyschopnost or-
ganismu, snizuji hladinu cholesterolu, pomdhaji odstrariovat
unavu a stres.

6. LESKOKORKA LESKLA — REISHI

Houba tradi¢né doporucovana pri problémech s paméti.
Mimo vitamin0, aminokyselin a polysacharidd obsahuje
také velké mnozstvi vzacného prvku germania. Jeho pfi-
tomnost spojuji nékteri védci s protinddorovym ucinkem.



Pohlazeni
pro vasi imunitu

www.MycoMedica.cz

Reishi podporuje pfirozenou Myco M ed | Ca®
Vyrobeno v Krdji obranyschopnost - imunitni systém. L
Polickych stén Doplnék stravy. vitalni- houby
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ABYCHOM JEDL ZDRA\/E
- ZDRAVY JIDELNICEK

JiST ZDRAVE NEZNAMENA DRZET DIETU. JEDNA SE SPISE O ZIVOTNI STYL, KDY SVEMU TELU
CHCEME DOPRAT VYVAZENOU STRAVU BOHATOU NA VITAMINY A MINERALY, ALE TAKE
VLAKNINU A PROTEINY. KROME TOHO SEM RADIME TAKE PITNY REZIM. JE VICE NEZ JASNE,
ZE V DOBE, KDY JE KOLEM NAS SPOUSTA SLADKOSTI, TUCNYCH FAST FOODU A JINYCH
NASTRAH, TU A TAM ZHRESI KAZDY. DULEZITE ALE JE, JAKOU ZIVOTOSPRAVU MAME
Z PREVAZNE VETSINY. ZA IDEALNI STAV SE POVAZUJE, KDY Z 80 PROCENT JIME ZDRAVE
A Z 20 PROCENT S| OBCAS DOPREJEME NECO, CO NENi ZROVNA NEJZDRAVEJSi. SPOLECNE
SE TEDY PODIVAME NA TO, JAK MUZE TAKOVY ZDRAVY JIDELNICEK VYPADAT.
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SNIDANE JE ZAKLAD

Rika se; Ze rano déla den. A tak tomu také je. Neni nutnost sni-
dat, ale pokud se v 10 rdno nechceme potykat s hladem a vecer
se ,dojidat’, pak je vhodné snidani zaradit. Nékdy postaci jen ba-
nan do'ruky na cestu, jabli¢ko nebo jiné ovoce. Pokud si na snidani
najdete i trosku delsi chvilku, pak si mizete doprat napfiklad mi-
chana vajicka se zeleninou. Skvélou volbou je také ovesna kase,
do které date Spetku skofice. Ta pomaha také k lepsimu spalovani
a je Uzasnou ptisadou, kterd vas podpoii po cely den. Snidané by
méla byt vydatna, ale vyvazend. Pokud vas nebavi snidat kazdy
den to samé, zkuste tieba nasledujici recept.

BEZLEPKOVA VARIANTA SNIDANE

— BANANOVE LIVANECKY

Bananové livanecky jsou ¢im dal tim oblibenéjsim receptem
na chutnou a zdravou snidani. Pokud mate doma zralé bana-
ny, pak je nemusite nutné vyhazovat. Stadi je pridat do mixé-
ru spolu s vejcem a rozmixovat. Smés dochutte medem nebo
javorovym sirupem, ale pokud tak neucinite, budou livanecky
pfirozené sladké diky bananu. Pokud chcete vyzivnéjsi snida-
ni, pak je mozné do tésta pridat také vlocky. Doporucujeme
pridat také Spetku mleté skofice. Livanecky usmazte na horké
panvi, na olivovém oleji nebo na masle. Livanecky mlzete po-
davat s ovocem, tvarohem, s jogurtem nebo jen tak samotné.
Je to velmi rychly a chutny recept. Ted uz stadi jen vyzkouset.

BENEFITY, KTERE SNIDANE PRINASI...

¢ doplnéni energie po no¢nim spanku

¢ napomaha nastartovat metabolismus

¢ podpora pfi hubnuti

¢ zabranuje nekontrolovanému mlsani, vzniku chuti a pteji-
dani se

¢ napomaha proti Unavé, zlepsuje nasi koncentraci a vykon-
nost béhem celého dne

VHODNE POTRAVINY PRO SNIDANI
o ceredlie

o celozrnné pedivo

¢ ovesné vlocky

¢ pohankova, ryZzova nebo jahlova kase

¢ mlécné vyrobky - bily jogurt, tvaroh, kefir
¢ michana vajicka

e Zervé, ludina, ricotta

o syr

¢ libova Sunka

® ovoce

e zelenina

¢ seminka a ofechy

JAK POZNAM, ZE SNIDAM ZDRAVE?

Pokud si chcete byt jisti, Ze do sebe rdno jen nedavate néco, co
»zaplacne” pocit hladu, ale opravdu snidate zdravé a ucelng,
pak si prectéte nasledujici body. Ty jsou znamkou toho, Ze jsou
vase rana zdrava.

SPRAVNA FUNKCE METABOLISMU

Pokud sniddme, naucime své télo nebat se. To brzy zjisti, Ze ma
pravidelny pfisun potravy a nebude si ukladat tuky. Samoziej-
mé nezalezi jen na snidani, musime také po mensich porcich
svadit, obédvat a veceret, ale snidani to vSechno zadina a do-
kaze nastartovat cely nas den.

VYVAZENA STRAVA BEHEM DNE

Pokud se nauc¢ime snidat, nejenze si nase télo nebude ukladat
tukové zasoby, ale my je nebudeme mit potfebu ani tak moc
doplnovat. Bez snidané se ¢lovék dostane do stavu tzv. vi¢iho
hladu, kdy pak séhne po cemkoliv, jen aby zahnal hlad. Ob-
vykle to nebyva nic moc zdravého. Kdyz se rdno nasnidame,
bude ndm za par hodin stacit svacinka v podobé ovoce nebo
jogurtu.
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Vsechny druhy Freee Doves Farm smési jsou vyrobeny z nejkvalitnéjSich surovin, bez obsahu pseni¢ného deproteinovaného
skrobu, bez lupinové mouky, sojévé mouky, a bez alergenl. Vyzkousejte nase recepty na www.dovesfarm.cz a nejnovéjsi
inspiraci na nasem FB. Prodejni mista : Kaufland, Tesco, Globus, Billa, Rohlik.cz, Kosik.cz, Lekarna.cz, Grizly.cz, zdravé vyzivy

VANOCKA BEZ KYNUTI DO FORMY

Ingredience

¢ 500 g tvarohu polotu¢ného (v alobalu)
nebo kokosové smetany

e 4 vejce celd

e 2 |zice zakysané smetany (v pfipadé bezmlécné diety
vynechame)

e 2 |zice rozpusténého masla (nebo bezmlécného tuku)

¢ 150 g cukru krystal (nebo jiného sladidla)

e Spetka soli

e 2 vanilkové cukry

* 500 g Freee Doves Farm Samokypfici smési bez lepku
(modra holubicka)

e hrst rozinek

e 2 |zice rumu (na namoceni rozinek)

¢ 50 g kandovaného ovoce

Postup

e \/ mise vysSlehdme vejce s cukry do pény, pfimichdme tvaroh, stl, rozpusténé maslo, zakysanou smetanu, kandované
ovoce a mouku.

 Pfimichame rozinky namocené v rumu.

e Formu vytfeme olejem a vysypeme bezlepkovou smési.

e Tésto nalijeme do formy (pomoci stérky) -

e Troubu zapneme na 180 °C az pfi vkladani vanocky

9 : ’ o Freee
e Peceme cca 60 minut na horni a spodni ohrev. RECEPTY nawww.dovesfarm.cz

INZERCE

Ghnf FlezteDobrsTuky

% Jenom G H I C I(O
4 ,1\' G‘m ma modré vicko

www.ceskeghicko.cz



HNACI MOTOR PRO MOZEK

Pokud jime zdravé a pravidelné, pak se také Iépe soustiedime,
jsme méné unaveni a jak se fikd — pali ndm to. Kromé toho
budete také méné zapominat. Je totiz zndmo, Ze jen samotny
mozek spotfebuje 20% nasi energie za cely den.

ZDRAVE TELO | MYSL

Pokud rano svému télu doplnime palivo v podobé zdravych
sacharid( a tukd, pak se o nas budou méné pokouset chmury,
deprese, Unava, ale také rdzné bacily a viry. Nase télo i mysl
zkratka budou v pIné sile. A to uz je dobry divod, proc si najit
po ranu chvilku a nasnidat se.

JAK JE TO SE SVACINKAMI?

Kolik je na svéteé lidi, tolik je i nazorl. V nékterych odbornych stu-
diich se doctete, ze mame jist pravidelné a zaradit do svého stra-
vovani také mensi dopoledni a odpoledni svacinky. Jinde se zase
piSe, ze clovék by mél jist podle potieby a pocitu hladu. Pokud tedy
nékdo nepotiebuje svacit, nemusi. Skutecna pravda unika také
védclim a vyzivovym poradcim. Neni tedy jednoznacny fakt, jak
to se svacinami je. Kazdopadné nejlepsi, co pro sebe ¢lovék muaze
udélat je, Ze nasloucha svému télu. Pokud tedy svacit potrebujete,
urcité si svacinky dopravejte dal. Pokud ne, nemusite. Vhodna je
vSak alespon mensi odpoledni svacinka, protoze doba mezi snida-
ni a obédem je kratsi, kdezto doba mezi obédem a vecefi je pod-
statné delsi. Pokud si doprejete odpoledni svacinku, zabranite tak
tomu, abyste se dostali do faze pocitu velkého hladu, kdy potom
po prfichodu domu nekontrolovatelné jite vse, co prijde pod ruku
nebo si naloZite obrovskou porci vecere, az k prasknuti. Svacinka
tedy slouzi k tomu, abychom télu opét doplnili energii v mezi ¢ase,
kdy uz ndm dochazeji sily. Také abychom dodali energii nasi mysli,
ktera potiebuje palivo a jesté se néjakou tu chvili sousttedit napfi-
klad v praci nebo ve skole. Svacinka podporuje hubnuti, protoze
télo ma pravidelny prijem potravy a dokaze ho tak i Iépe a efektiv-
né&ji zpracovat, neukladat do tukovych zasob.

CO JE VHODNE SVACIT?

Svadina by méla byt zdrava, plna vitaminG, minerald a ener-
gie v podobé vladkniny ¢i proteinu. Je to nakopava¢, nikoliv
jidlo, které nas uvede do bezvédomi. Méla by dokazat zasytit

a zahnat pocit hladu, ale nezpUsobit prejedeni. Porce svadin
jsou mensi, nez hlavni chody, ale také nezli snidané. A pokud
si svacinku nenachystate, je vhodné mit po ruce nebo v kabel-
ce alespon proteinovou ty¢inku nebo ovoce. Nize naleznete
inspiraci, co si pfipravit jako chutnou a zdravou svacinu.

¢ Hummus s ty¢inkami z mrkve

¢ Jablko a pfirodni mandlové maslo

e Cottage a Cerstvé ovoce

¢ Tunakova pita kapsa se zeleninou

¢ Recky jogurt s ¢erstvym ovocem

¢ Mandle a Cerstvé ovoce

* Vejce na tvrdo se zeleninou

® Syr a hroznové vino

o Kefir

¢ Smoothie

NAOBEDVAT SE ZDRAVE A CHUTNE

Castokrat slychame, Ze ¢lovék by rad jedl zdravé, ale nechutna
mu to. Opak je pravdou. Nékdy jde jen o nedostatek inspirace
toho, co vafit. Pfitom zdrava jidla jsou mnohdy snadnéjsi a rych-
lejsi na pipravu nez klasické tradi¢ni ¢eské pokrmy. Uznejte sami,
ze knedlo-vepto-zelo nebo poctiva svickova zaberou nejednu
chvilku u plotny. Nakonec ¢lovék musi uznat, ze je lepsi jist zdra-
vé a vyvazené, protoze i tyto pokrmy jsou chutné, a usetieny cas
za zdlouhavé vareni vyuzit jinak — naptiklad travit ¢as s rodinou,
partnerem, prateli nebo s domacim mazlickem...

TORTILLA S MASEM

Mate radi kebab? Pak se vam jisté zalibi tato domdci varianta. Jiz
hotové tortilly zakoupite v dnesni dobé snad v kazdém vétsim su-
permarketu. Navic si mlzete vybrat také bezlepkovou variantu.
Daéle se uz fantazii meze nekladou. Pro nazorny pfiklad uvedeme
napiiklad kufeci maso, které nakrajite na nudlicky a orestujete
na panvi. Mlzete viak pouzit také jiny druh masa. Obsah tortilly
je pak cisté na vas a na tom, co mate radi. Pfidejte tfeba jogurtovy
dresink, syr Gouda nebo plisfiovy syr, ledovy salat, cherry raj¢atka,
olivy & kukufici. Zkratka to, co mate radi. Tortilly mazete bud opéct
nasucho na panvi a nasledné do nich zabalit obsah, nebo je po za-
baleni naplné opecte v kontaktnim grilu. Celad pfiprava tohoto
chutného obéda pfitom zabere sotva 30 minut.
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SALAT Z CERVENE COCKY

Na tento rychly salat budete pottebovat nasledujici ingredience:
e Cervena ¢ocka: 2509

e zeleninovy vyvar: 600 ml

e kari pasta: 1 PL

e cibule: 1ks

e Sunka: 1009

e limetkova $tava: 1 PL

e olivovy olej: 4 PL

e stl

* pepi

Nejdtive pfivedte zeleninovy vyvar k varu a poté v ném zacné-
te vatit oplachnutou ¢o¢ku, spolu s palkou kari pasty. Cervend
¢ocka se uvati zhruba do 15 minut. Pak uz jen pfidate stavu
z limetky, dochutite soli a pepfem, pfimichate zbylou kari pas-
tu a olej. Pokud chcete, mizete do vzniklé zalivky primichat
trochu zeleninového vyvaru, ve kterém jste vafili coc¢ku. Poté
na oleji nechte do zlatova orestovat cibulku, spolu s nakraje-
nou Sunkou. Nakonec vie smichejte.

Salat z ¢ervené Cocky Ize podavat teply i studeny. Je tedy skvé-
lym krabi¢kovym jidlem do prace i na cesty. Navic, cervena coc-
ka nezpUsobuje pocit nafouklého bficha ani nadymani. Dalsi
vyhodou je, ze tento druh ¢ocky neni nutné predem namacet
a cela pfiprava pokrmu zabere pfiblizné 20 minut casu.

S VECERI DO POLOSYTA

Rika se, Ze zatimco ob&dvat by mél ¢lovék sdm, o veceti by se mél
rozdélit. Neni Uplné idedini, abychom ulehali do postele preje-
denf k prasknuti. Také proto, Ze ackoliv nase télo travi a spaluje
i béhem spanku, tak vecer jiz nemame fyzickou aktivitu. | mysl se
Iépe uklidni a budeme snadnéji usinat. Zajidani stresu po vece-
rech ma za efekt, Ze nastoupi jen chvilkovy pocit blazenosti, kdy
se nasi mysli ulevi, ale pozdéji pfichazi rozmrzelost nebo podraz-
dénost, kdy jsou tyto pocity navic mnohdy spojené také s vycit-
kami pravé z toho, co jsme snédli. Zapomerite tedy na sladkosti,
misani nebo obrovské porce vecere a zkuste to jinak. Napfiklad
polévky jsou skvélou variantou pro vecerni pokrmy. Nejenze za-
hteji a pfijemné nas naladi na vecerni atmosféru, ale také zasyti.
Horka polévka opravdu dokaze dodat pocit sytosti, aniz bychom
snédli 500g steak a hranolky. Kromé toho maji polévky také

blahodarné ucinky na nase zdravi. Napfiklad zeleninovy nebo
kufeci vyvar. Ten je povazovan za ,babsky Iék” jiz od pradavna.
Pokud na vas ,néco leze", pfichdzi chfipkova sezéna nebo jen
chcete podpofit svou imunitu, pak je ¢as na polévku. A mimo jiné
jsou vhodnym pokrmem také pfi kocoviné. Jen tak pro ptipad,
kdyby se to nékdo hodilo...

POLEVKA Z CERVENE REPY
Védéli jste, ze Cervena fepa je pro lidské télo neuvéritelné
zdrava a pfinosna potravina? Cervena fepa navic skvéle napo-
maha traveni, coz je pro vecerni pokrm jako stvorené. Tak proc
si z ni nepfipravit také polévku.
Ingredience:
® 4009 Cervené fepy ocisténé
e 2509 odisténé mrkve
e 80g cibule
¢ 1 strouzek ¢esneku
¢ 1L kvalitni pitné vody
¢ 2 bobkové listy nebo na spicku noze mletého
¢ na Spicku noZe mletého nového koreni
¢ 1 rovna Izicka mletého kminu
* 1 rovna lzi¢ka koreni ,,Horalka”
o morska sul, cca 1 rovna cajova Izicka nebo dle chuti
¢ Spetka Asafoetidy (nemusi byt)
¢ 1 rovna ¢aj Izicka kurkumy
o 1 Izicka séjové omacky ,Tamari”
¢ 1 Izicka panenského kminového oleje
o petrzelova nat Cerstva nebo mrazena
o kozi syr na zpestieni a dochuceni polévky
e varici voda na doplnéni mnozstvi polévky

VARIANTA Z CERSTVYCH SUROVIN

Repu okrajime, omyjeme a podélné rozkrojime. Jednotlivé kous-
ky nakrajime na tendi platky, aby se fepa stihla uvafit soubézné
s mrkvi, ktera nepottebuje tak dlouho dobu varu. Mrkev téz ocis-
time a nakrajime na kolecka a ocisténou cibulku a strouzek cesne-
ku na mensi kousky. Ve vloZzime do hrnce a zalijeme odmérenym
mnozstvim vody. Pfidame sul a uvedené koteni. Kulicky nového
kofeni se v hotové polévce pred mixovanim tézko hledaji, proto je
lepsi je nahradit kofenim mletym.
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Polévku dame vafit a vafime tak dlouho, az je i fepa pfijemna
na skus. Ve se bude vafit 30—-40 minut. Polévku odstavime a ne-
chame chladnout. Pak ji promichdvame a vylovime kofreni, které
nemame v mleté podobé. Jesté horkou mizeme piimo v hrnci
rozmixovat ponornym mixérem nebo ji prochladlou rozmixuje-
me v klasickém mixéru. To zaleZi jiz na tom, jakou chcete mit jeji
kone¢nou konzistenci. Repnou polévku ochutname, a je-li pfili§
hustd, doplnime vyvafenou vodu pravé vafici vodou do vhodné
konzistence. Dochutime séjovou omackou Tamari a Izickou kva-
litniho oleje. Ja jsem volila kminovy, ale urcité bude vhodny i jiny
panensky olej, ktery mate doma. Pfi servirovani mizeme polévku
ozdobit a dochutit kozim syrem a zelenou nati.

RYCHLA VARIANTA Z PREDVARENE REPY

V téch obdobich roku, kdy cervenou fepu syrovou shanime tézko,
byva k dostani vakuovana varianta. Tato fepa je jiz uvarena a tim
se priprava polévky velice urychli, nebot uvareni pokrajené mrk-
ve, cibule a ¢esneku bude trvat cca 15 minut od varu. Navic v hrn-
ci, kde jesté neni polévka obarvena fepou, |épe uvidime kofeni,
které je uréeno k vyjmuti. Suroviny jsou stejné, jen ervenou fepu
pouzijeme jiz predvafenou. Vakuovanou predvarenou cerve-
nou fepu vyjmeme z obalu, oplachneme a nakrdjime na kousky.
Dodame ji do hrnce k jiz uvafené polévce, ze které jsme vyjmuli
kofeni v celku. Studena fepa polévku ochladi a nam zbyva jen
vie rozmixovat, popfipadé doplnit vatici vodou, je-li pFilis husta,
dochutit jako u prvni varianty a servirovat. Podavame s nasucho
orestovanym kvaskovym chlebem. Kdo méa bezlepkovou dietu,
zvoli si tfeba ryzové pufované chlebicky. Opét je vyborné polév-
ku dochutit pikantnim kozim syrem.

(zdroj receptu na polévku: https://www.varimezdrave.cz/
jemna-polevka-z-cervene-repy)

NEZAPOMENTE NA MLECNE VYROBKY

Mléko je téméf zazracné. Pfirozena potravina, kterd nam
dava Zivot. Vzdyt na ném v prvnich tydnech vyrlstaji mladata
savcU, ¢lovéka nevyjimaje. Dokaze nam zajistit vie potiebné
pro rUst pravé v dobé, kterd je ve vyvoji nejzasadnéjsi a nej-
rychlejsi.

Maloktera potravina obsahuje vSechny dullezité zakladni Zivi-
ny. Mléko vsak ano. A tak v ném najdete bilkoviny, cukry i tuk.
Tou asi nejsledovanéjsi je pravé mnozstvi bilkovin a jejich dobra
vstiebatelnost. Ne z kazdé potraviny, ktera bilkoviny obsahuje,
je nase télo dokaze dobre zpracovat. Kromé bilkovin je mléko
zdrojem mnoha vitamint - A, B, D, E). Nesmime zapomenout
na podstatné mnozstvi vapniku. Podle odbornikd bychom méli
zkonzumovat dvé az tii porce mlécnych vyrobk( denné.

VAPNIK

Vapnik je dulezity nejen pro déti, které rostou, ale i pro Zeny v me-
nopauze. UdrZuje dobry stav kosti, zubu. VSak kosti a zuby jsou jim
tvoreny z 99 procent. Tuto mineralni latku viak potifebujeme také
pro ¢innost srdce, svald, pro regulaci krevniho tlaku apod.

Védéla jste, ze 80 procent denni davky vapniku vam zajisti
pouhych 100g tvrdého syra? Tak se s chuti zakousnéte.

Oviem pozor, nestadi jednou za cas si doprat ,vapnikovou bom-
bu” a pak zase dlouho télo sidit. Dllezité je dodavat mu ho kon-
tinualné. Jinak zacne Cerpat z vlastnich zasob a odebirat ho pravé
zublm ¢ kostem. Pak se ndm budou snadno lamat. Clovék by mél
denné piijmout v praiméru 1000 az 1200mg vapniku. Jesté vice
pak téhotné a kojici Zeny, dospivajici déti a mladez a také seniofi.
Pravé mlécné vyrobky jsou oproti jinym potravinam, které
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také obsahuji vapnik, idedlnim zdrojem, protoze télo ho z nich
vstieba az 30 procent.

BILKOVINY

V mléce najdeme mnoho kvalitnich bilkovin, které nase télo
potiebuje jako zakladni stavebni prvek pro svaly. Oproti jinym
potravinam je skvélé, Ze ji nase télo vyuzije az z 95 procent. To
dokaze snad jen vajecny bilek.

VITAMIN D

Dalsi dilezita slozka, kterou nutné potrebujeme pro zdravé
télo. Ovsem pravé stfedoevropanim se ho nedostava. Vitamin
D z pfevazné vétsiny ziskdvame ze slunecnich paprskd. V zimé je
to oviem problém. Nastésti ho najdeme i v mlécnych vyrobcich.

ZDRAVE JIDLO BEZ LEPKU

Dnesni spolecnost je silné ovliviiovana trendy moderni doby
— predevsim potom trendy ve stravovani. Téch je mnoho a ne-
jeden z nas se v nich pomalu zacina ztracet. O ¢em se nyni
hodné mluvi, je bezlepkova strava. Je pro nase télo vhodnéjsi
stravovat se produkty bez lepku i v pfipadé, Ze nejsme pre-
citlivéli na lepek? Pojdme si objasnit, o jaky druh stravovani
vlastné jde, kdy je tento styl vhodny a kdy nikoliv.

KDY JE LEPEK POTREBA?

V nékterych vyrobcich je lepek vyloZzené nenahraditelny, aby byl vy-
sledek dokonaly. Treba u tésta na pizzu. V tomto pfipadé je idedlni
pouzit mouku s vys§im obsahem lepku. Docilime tak vy3si kiupavos-
ti a pohlednéjsiho vzhledu pizzy. Stejné tak tomu je u peciva, které
je zase vlacné;jsi a nadychanéjsi. Lepek navic dodava téstu pruznost
a lepivost, ¢imz zaruci u finalniho produktu mensi drobivost.

VYHYBAT SE LEPKU, CI NE?

Udajné konzumujeme potraviny s lepkem jen z davodu, ze
je to v nasi zemi zvyklosti. Mnozi z nas si nedokazi predstavit
snidani bez musli, obéd bez téstovin s keCupem a vecefi bez
rohliku se Sunkou. Pokud jste zdravy jedinec, klidné si tyto
zvyklosti dopravejte dal. Jen dejte pozor na mnozstvi. Lepek
vam v pfiméFfené mife neuskodi. Nic se ale nema prehanét. Cim
vice budete tyto produkty konzumovat, tim vétsi usili musi vas
zazivaci trakt vynalozit, aby je zpracoval. Obsahuji totiz hdre
stravitelné bilkoviny. Da se tedy fici, Ze samotny lepek pro lid-
stvo nebezpecny neni. Nebezpecné je mnozstvi, které zkonzu-
mujeme. Proto doporucujeme zaradit do jidelni¢ku i pfirozené
bezlepkové potraviny, které odlehdi stravovani.

NESNASENLIVOST LEPKU

MuUze se projevit kdykoliv béhem Zivota. A kdyZ se jednou uka-
ze, uz neustoupi. Celiakie. Autoimunitni onemocnéni, kdy do-
chazi k nesndsenlivosti lepku. Ve stfevech za¢nou vznikat ob-
ranné latky proti lepku, které poskozuji sliznici tenkého streva
a dochazi k chronickému zanétu a nasledné poruse traveni. Imu-
nitni systém se v tuto chvili zacina branit. Chce se zbavit $ktdce.
Typickym projevem jsou bolesti bficha a pocit nadmuti. Pfechazi
v postupné nechutenstvi a vytrvalé prdjmy ¢i nepfijemnou za-
cpu. MUze koncit velkym ubytkem vahy, pfipadné i silnymi psy-
chickymi problémy. Pokud v¢as vypozorujeme citlivost na lepek,
muzZeme se podle toho zachovat. Jidlo, které nesneseme, snad-
no nahradime za vhodnéjsi, které nase télo pfijme lépe. Dnes
to jiz neni problém. Bezlepkové potraviny jsou nam maximalné
dostupné. A to v raznych formach a bez kompromisu s chuti.
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ZDRAVE BOSE
OBOUVANI....

PORIDIT SI KVALITNI BOTY, VE KTERYCH NASE NOHA NEBUDE TRPET, ALE NAOPAK
PROSPIVAT, JE TAK TROCHU VEDA, A NE KAZDY Vi, CIM SE PRI VYBERU NOVE OBUVI
RIDIT A NA CO MYSLET. | PROTO SE NASE PRVOTNI NADSENI Z NOVE KOUPENYCH

BOT CASTO MENI V NASLEDNE ROZCAROVANI. / ’ {
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Lidskd noha je po srdci nejvice zatéZovanym télesnym orga-
nem. Zaroven je vsak také nejvice zanedbavanou casti téla.
Zatimco propagaci péfe o ostatni ¢asti téla je poskytnuto
hodné prostoru, zdravi nohou je vénovdna jen minimalni
osvéta. V dlsledku toho jsou nase nohy ¢asto ,napéchovany”
do tvarove i materidlové nevhodné obuvi, a dokud se samy
nepfrihlasi bolestmi, ani si na né nevzpomeneme. Lékari pak
travi hodné ¢asu napravovanim skod, jimz se dalo snadno pre-
dejit vybérem spravné obuvi.

Jak na zdravy vyvoj nohy od prvnich mésict az do smrti? Pre-
hled odbornych doporuceni jsme pro vas nachystali ve spolu-
praci s fyzioterapeutkou Romanou Cihlafovou:

PRVNi KRUCKY

KdyZ vase miminko zacina lézt, méli byste ho nechat naboso.
Nebojte se chladu, studena nozicka jesté neznamena zimu.
Pokud nemdte podlahu jako led, postaci kontrolovat barvu
pokozky a prokrveni nozky.

Détské chodidlo potfebuje vnimat nejen materidl a struk-
turu povrchu, ale i jeho teplotu, coz napomaha uchovani
vjemu. V Uuzké ponoZce nebo v capaccich ztraci noha pfri-
mé podnéty od okoli. Také nepozorujete svét pfes zavoj
nebo nechodite s $dtkem pres oci, takze pryc¢ s nezadou-
c¢im omezenim!

Pokud se vam zda, ze faze lezeni trva dlouho, nepanikar-
te, pro posileni zad a psychomotoricky vyvoj ditéte je to
jediné dobre. Hlavné nekupujte choditko ani miminko
netahejte za ruce! Choditko = skoditko, obdobné i opory
typu détsky kocarek. Jen at se dité pfirozené zvedd u na-
bytku a pak rozejde do prostoru uplné samostatné, neni
kam spéchat.

PRVNI BOTICKY

Boty ndm slouzi predevsim jako ochrana pred poranénim
a prochladnutim, rozhodné nesmi nohu omezovat ve vyvo-
ji a funkcnosti, natoz zpUsobit deformity. Kde prochladnuti
a poranéni nehrozi, tam se vyplati v maximalni mozné mire
chodit naboso. Pofizeni prvnich bot je idealni smérovat po par
mésicich samostatné chlize, do té doby vydrzte u capacka.
Pri vybéru boticek se soustfedte na délku a Sitku. Noha pfi do-
padu expanduje, a proto déti i dospéli potfebuji v boté nad-
mérek (volny prostor ve $picce). U déti nechavejte nadmérek
vétsi (u prvnich bot 6-8 mm, u aktivnich chodc 10-12 mm),
abyste ziskali prostor pro rust nohy.

V Sifce rezervu nepotiebujeme. KdyZ se bota pouze dotyka
meékkych tkani, k deformaci chodidla nedochazi. Rozhod-
né viak obuv nesmi ménit pozici nohy ani zpUsobovat otla-
ky. V paté a pres nart by méla bota sedét pevné, noha v ni
nesmi kloktat.

Pokud ma dité tendence k valgozité (vboceni) kotnickd, je po-
tfeba resit opatkem. | to oviem staci az ve véku od dvou let,
prvni kricky nechat skute¢né s minimalnim omezenim.

Mezi 6-8 rokem osifikuji kosti a vznikaji tézko ménitelné po-
hybové vzorce. Proto je potfeba do tohoto véku udrzet dité
co nejvice barefoot. Pozdéji jiz deformity vznikaji pomaleji
a jsou snaze vratné.

BOTY PRO TEENAGERY

Pfedchozi odstavec neznamend, Ze teenagefi mizou bosé
boty opustit a prejit na konven¢ni obuv. Naopak, méli byste
se zaméfit na psychologickou stranku obouvani. Dospivajici
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chtéji vypadat dobre v kolektivu vrstevnikl a nosit obuy, kte-
ra se jim bude libit.

NeZ byste je nutili do bosych bot s Sirokou 3pickou, najdéte
kompromis v podobé lehce uzsich barefoot(, které na prvni
pohled nerozeznate od béznych tenisek. Radéji mékké a po-
hodIné boty, nez ty konfek¢ni s podpatkem ¢i Spatnym tvarem
$picky. Ostatné ani samotni teenagefi, vychovani na pohodli
bosobot, nebudou z pfechodu do tvrdych a uzkych bot pfilis
nadseni.

Pokud tedy dité touzi po barefootovych botach, kterym
ale néjaky milimetr do Sirky chybi, budte shovivavi. Lepsi je
od zdravych bot Uplné neodradit.

BOTY PRO DOSPELE

S obdobnou filozofii byste méli pristupovat i sami k sobé.
Néktefi dospéli méli to Stésti, Ze mohli v détstvi béhat nabo-
so, takze si vypéstovali zdravé zdklady. Noseni béznych bot
se oviem od té doby na stavu jejich chodidel do ur¢ité miry
podepsalo.

Zdrava a sprdvné zatizena noha nema otlaky, které obvykle
pochazi z podpatku ¢&i zvysené Spicky, ani propadlou klenbu
vlivem uzké boty. U deformit chodidla stdle plati, Ze mozna
nevypadaji hezky, ale pokud noha dobre funguje a prokrvu-
je se, nemusi ani napfriklad vboceny palec plsobit vyraznou
bolest.

Pokud ovsem noha aktivné nefunguje, sebemensi odchyl-
ka maze znamenat utrpeni. Ortopedické vloZzky mozna po-
mohou ulevit, nicméné i ty se vdm budou daleko lépe nosit
ve funkénich barefoot botach, nez byste je vmackli do béz-
nych tenisek ¢i polobotek.

NABOSO | V ZIME? ZADNY PBOBLEM, JEN
MUSITE NOHY PROBUDIT K ZIVOTU

Vsimli jste si, ze déti ¢asto i v pocasi, kdy je dospélym uz
chladno, sundavaji boty a béhaji rddy bosky? A do toho je zi-
momfivi rodice nuti se rychle obout. Détskym chodidlim ale
jesté dobre funguje prirozena termoregulace a nejsou tak
zchoulostivéla jako ta dospéla. My dospéli mdme vétsinou
pocit, Ze se v zimé neobejdeme bez tlustych ponozek a bot
s koziskem, hlavné, aby nohy byly v teple, jak fikavala snad
kazda babicka. U déti je ale krasné vidét, Ze je potfeba byt
neustdle v pohybu, aby se nozky zahtaly.

Zakladem je pfed zimou nohy trochu otuzit. Pfijemné osvézu-
jici je chodit v mokré travé a tfeba i ve snéhu. Dllezité je pak
nohy poradné osusit a dat do teplych ponozek a bot. Zkousej-
te své moznosti, ale jen dokud je to prijemné. Jakmile nohy
zblednou a ztuhnou, je ¢as jit do tepla. Pro spravné prokrveni
existuji i cviky, kterym se chodidla zaroven posiluji. Dobie fun-
guje tfeba prendseni vahy ze Spicek na paty, krouzeni nohou
v kotniku nebo postupné zvedani a roztahovani prstd.

JAKE KOUPIT ZIMNI BOTY

Dalsim krokem v zimnich pfipravach je koupit si ty spravné
boty. Ty, co nikde netladi, jsou dostatecné Siroké, tak, aby
nohu nic nesviralo. Je dulezité si zvolit i odpovidaji nadmérek,
pro pfipad, Ze prece jen budete potfebovat tlustsi ponozku.
| barefoot boty se ale prodavaji zateplené, bud s koziskem,
nebo podsivkou. Koupit se daji i specialni termovlozky s hli-
nikovym paskem. A abyste si udrzeli nohy opravdu v teple,
je dalezité pofridit si zimni boty nad kotniky, protoze pravé
kolem kotnikl unika nejvice tepla.
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Nohy jsou nase pilite, od fungovani chodidla se odviji prace zbytku téla.

Nemackejte nohy v botéch, vybirejte obuv prizplsobenou tvaru chodidla.

S barefooty predchazite komplikacim a eliminujete naucené zlozvyky.

[ ]
BAREFOOT BOTY PRO DETI | DOSPELE I H I e
www.littleshoes.cz S Oes
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7. RINA SVETOVY DEN URAZU, KTERY MA POUKAZAT
PREVENCE V OTAZCE DROBNYCH | VAZNE]SICH

ICE JE URAZ PRICINOU KAZDE DESATE PRACOVNI
PATRi DROBNA ZRANENI, JAKO JSOU VYMKNUTE

“| POPALENINY. VYPLYVA TO Z UDAJU USTAVU
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bna zranéni pacienti obvykle Ié¢i v domacim
u tézsich pripadl neni vyjimkou hospitalizace.
ocnici si obvykle vyzada néjaky druh nitrolebni-
poranéni, tésné nasleduje zlomenina stehenni kosti. Zra-
i strdvi v nemocnici v prdméru tyden, slozitéjsi zlomeniny
ohdy vyzaduji az dvojnasobnou délku hospitalizace.

Z udajl Ministerstva zdravotnictvi dale vyplyva, Ze mezi zranény-
mi prevazuji muzi, v nékterych pripadech az dvojnasobné. Nej-
vétsi rozdily mezi po¢tem zranénych obou pohlavi jsou v pfipadé
zlomenin lebe¢nich a licnich kosti, kde muzi trojnasobné prevazu-
ji nad Zenami. Primérna délka lécby urazu je okolo padesati dna.
Urazy se samozfejmé nevyhybaji ani détem. Pojistovny pravi-
delné zaznamenavaji zvyseni poctu détskych urazd za¢atkem
Skolniho roku. Ve srovnani s prazdninami jich loni bylo témér
o pétinu vice. Nejvice narostl pocet Urazl u déti ve véku od 11
do 14 let, a to o vice neZ polovinu. Zac¢atek skolniho roku tak
pro déti byva nejrizikovéjsim obdobim.

Ve skole se déti nejcastéji zrani pri micovych hrach a vyjimec-
né nejsou ani Urazy pfi padu ze Zidle. V zafi a fijnu nam také
opakované pribyvaji Urazy po padu na koleckovych bruslich
nebo pfi jizdé na kole.

U vékovych kategorii od 11 do 14 let a od 15 do 18 let v poctu
Urazu vyrazné vedou chlapci, maji jich az o polovinu vice nez
divky. Jiné je to v kategorii od 6 do 10 let, kde je Urazovost
témér vyrovnana, mirné vedou chlapci.

A CO KDYZ TO NEVYJDE?

Pokud se ndm podafi zabranit vétsSim urazdm, urcité i tak bu-
deme muset Fesit rdznd drobnd poranéni. Drobna poranéni
patfi mezi Urazy, které vznikaji pfi bézné praci v domacnosti,
v zaméstnani, ale i béhem sportovnich nebo odpocinkovych
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aktivit. Obvykle svym rozsahem nevyzaduji odborné lékarské
oSetfeni a zranéni si je oSetfuji svépomoci.

Drobné rany jsou obvykle povrchovd poskozeni v rozsahu
nékolika milimetr{ ¢i centimetrd, mohou, ale nemusi, kratce
krvacet. Jejich typ se rozliSuje podle vzniku, existuji poranéni
fezna, secnd, bodna, zhmozdéna nebo trznd s hlubsim po-
$kozenim. Mezi povrchové rany pak patfi praskliny, odfeniny
a puchyre. Do drobnych zranéni se mohou fadit i rozsahem
mensi popdleniny 1. a 2. stupné. Podle typu zranéni odbor-
nik dokaze odvodit ¢asovy prlbéh hojeni. Drobnd poranéni
se zpravidla dobre hoji do tfi tydnu, coz je standardni doba
fyziologického hojeni akutni rany.

PROSTREDKY K OSETRENI PORANENI

A CIM OSETRIT PORANEN],

ABY SE HEZKY ZAHOIJILO?

Antiseptické a dekontaminacni roztoky (Prontosan, Aqvi-
tox, DebriEcasan, Actimaris, Octenilin, Betadine, Microda-
cyn): jsou pestrou skupinou, pouzivanou pred samotnou apli-
kaci Ié¢ivého kryti nebo tam, kde je nutné provadét castéjsi
prfevazy nékolikrat denné. Jejich vyznam spociva v pouziti
kratce po Urazu a pfi komplikacich vyvoje poranéni, jako je
stagnace nebo zhor3eni vzhledu rany.

Hemostyptika (Traumacel dry, Traumacel Pulvis): slouzi k za-
stavé krvaceni. Po aplikaci se neodstraniuji z rany, nebot se
obvykle pfi reakci plné vstfebavaji v zavislosti na mnozstvi
prosakujici krve nebo sekrece z rany. Aplikuji se az po dekon-
taminaci rdny roztokem nebo alespori pitnou vodou.
Antiseptické mfizky (Inadine, Physiotulle, Atrauman Ag, Bacti-
gras, Xeroform, Cutimed sorbact, Actilite): predstavuji zaklad
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pfi oSetfeni drobnych ura-

z0. Jejich sitova struktura

ma za ukol snizit pfilnavost |

k rdané a usnadnit snimani 5

kryti z poranéni. !
Hydrokoloidy (Granuflex,

Granuflexthin, Comfeel, Nu-

-dermpo 3): jsou materialy

svym vzhledem imitujici kdzi. Rl

V kontextu s malymi rana-

mi predstavuji oetfeni bez

nutné fixace, k prirozenému

odlouceni, odstranéni krust

a k pouziti v situaci, kdy rana -
jasné vykazuje dobré znamky

hojeni, ma minimalni sekreci.

Terapeutickd kryti ve spre-

jové formé (Argogen spray,

Biospray): jsou praktickou

pomuckou k rychlé aplikaci

véetné pouziti na povrcho-

va plosna poranéni s mini-

malni sekreci.

Polymery se stfibrem (Mepilex Ag, Askina Calgitrol Ag): jsou
v odetfeni drobnych poranéni urcitou nadstavbou a krytim,
které ma pro pacienta vétsi pohodli, tj. lepsi efekt, absorpci
sekretu, zklidnéni bolesti a dobré snimani. Vzhledem k cené
a typu materialu jsou u¢eny pro vyménu po dvou a vice dnech.
Masti a pasty s antiseptickou latkou (Braunovidon, Betadine
mast, Askina Calgitrol pasta): oproti jiz zminénym mfizkam
nedochdzi k tak rychlému uvolnéni antiseptické latky do rany
a pri zvysené sekreci mohou ranu spise macerovat.

Hydrogely (Flamigel, Hemagel, HemaCut, AKUTOL® sprej na po-
paleniny, Biodress H gel): maji za ukol zvlh¢it poranéni, pfipadné
odstranit zbytky nezivé tkané, kterymi jsou krusty nebo nekro-
zy. Casto doplfuji jiny (zakladni) material s tim, Ze hydrogel je
aplikovan na spodinu poranéni a druhou vrstvu poskytuji napfi-
klad antiseptické mfizky, mrizky bez aktivni latky, pfipadné jiné
terapeutické materialy. U¢elem kombinace hydrogelu a daliiho
materialu je zabranit vsaknuti vodné zahusténé latky do savého
kryti. Pokud dojde k absorpci hydrogelu, pochopitelné se snizuje
efekt jeho plsobeni. Presto néktefi vyrobci v urcitych pripadech
doporucuji aplikaci hydrogelu v tenké vrstvé s cilem vytvoreni
vzhledu filmu na pokozce. V tomto pfipadé se vsak nejedna
o hydrataci rany. Hydrogely jsou vybornym pomocnikem v hoje-
ni ran, ale opét (tak jako v pripadé masti) se tato indikace tyka
nenarocnych poranéni s ¢astym doplnénim hydrogelu.
Kolageny (Biopad, Promogran, Suprasorb C): pouziti kolagenU
v osetfeni drobnych poranéni ma uplatnéni v situacich, kdy z rdz-
nych ddvodu je nutné hojeni maximalné urychlit (dovolena, pla-
novany operacni zakrok, spolecenska udalost a jiné). Kolageny se
postupné podle mnoZstvi sekrece uvolfiuji a vstfebdvaji do rany.

JAK VYBRAT SPRAVNOU NAPLAST

Pro odetfeni nékterych ran je nutna naplast. Na trhu je jich
velké mnozstvi, jak vybrat tu spravnou? Pojdme se podivat,
co vse trh nabizi...

PRUZNE ODOLNE NAPLAST]

Jedna se o textilni elastické naplasti ze zesileného materialu,
ktery dokdze odolavat zesilenym narazdm a tfeni. Vhodné
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! jsou predevsim na oletre-
ni drobnych poranéni prs-

ta, kloubu. Vyuzivany jsou

Casto pfi sportu nebo pfi

manudlnich pracich. Posky-

tuji maximalni kryti rény,

ve stfedu umistény pols-

tarek chrani proti tlakim

e

a narazum.
OMYVATELNE
| a VS. VODEODOLNE
s NAPLASTI
& ‘T Zatimco omyvatelné na-
' i plasti poskytuji ochranu

zranéni pouze pfi kratko-
dobém kontaktu s vodou,
napf. myti rukou, vodéo-
dolné naplasti jsou vhod-
ny pro delsi pobyt ve vodé
(bazén, venkovni koupani
apod.)

HYDROGELOVE NAPLASTI

Hydrogelové neboli hydrokoloidni ndplasti se pouzivaji
na feznd poranéni, odfeniny, mozoly a kufi oka, opary,
puchyre, popaleniny. Na stfedu obsazené polstarky jsou
napusténé latkou, ktera mize podporovat hojeni. Jednd
se napfriklad o glycerin nebo kyselinu salicylovou. Naplasti
funguji na principu vihkého hojeni. To znamen4, Ze gelo-
vy polstarek ndplasti reaguje se sekretem z rdny a vznika
vlhky gel, ktery chrani rdnu.

KAPSAICINOVE NAPLASTI

Kapsaicinova naplasti u¢inné a dlouhodobé pomahaji pri bo-
lestech svall a kloubU. Jedna se o néaplasti hiejivé, kdy zhruba
do 20 minut po jejim nalepeni citite Ulevu a prijemné tep-
lo, které trva az 8 hodin. Hlavni slozku hrejivé naplasti tvofri
kapsaicin, pfirodni latka ziskavana z vybranych druht paprik.
Kapsaicinové ndplasti silné prohreji pokozku a pacient citi jiny
podnét nez bolest.

NAPLASTI VE SPREJI

Po aplikaci spreje na pokozku, vznikne na zranéni ochran-
ny film, ktery ranu desinfikuje a zaroven chrani. Po za-
schnuti plsobi na pokoZce jako dal$i ochrannd vrstva, kte-
ra podporuje hojeni.

NAPLASTI NA CIVCE

Jedna se o néplasti, které neslouzi k prfimé aplikaci na ranu.
Ve zdravotnictvi plni funkci fixa¢ni. Pouzivaji se napfiklad
k pripevnéni obvazl, kryti, cévek, méficich pfistroju apod.
Na trhu se prodavaji v rlznych sirkach, ale také délkach, které
jsou na civce navinuty.

NAPLASTI SE STRIBREM

Jedna se o kryci naplast, kterd je vhodna pro rany ohrozené
infekci, napfiklad pfi poopera¢nim hojeni apod. Kryti obsa-
huje specidlni vrstvu, ze které se po zvlhéeni uvolnuji ionty
stfibra. Ty maji baktericidni ucinek a snizuji riziko mozné
infekce.



Akutol

Akutol" =
sprej na popaleniny

=+ oSetfuje drobné domaci popaleniny I. a Il. stupné a pokozku po nadmérném opalovani
+ obsahuje kyselinu hyaluronovou, extrakt z aloe vera a mésicek Iékarsky

\ /

¢ (s

Sumor 3 B L gj >~ X

Pomocnici == pri drobnych poranénich

& DEZINFIKUJ!
. - Doplite si lékarnicku
o~ O OBVAZ! Eeskymi produkty
— S M ) ZAHO! prvni pomoci pro celou rodinu.

~-.—"3 __ ‘-— = | & ODSTRAN!

M K zakoupeni v kaZzdé dobré Iékarné a v e-shopech



W02} 0D01SISIINYS 20304 '2AOSYDNS B[IUEY XL

ZAKLA
N

D

~-M

INA IMUNITA

RYMA, KASEL, HORECKA A PORAD DOKOLA2 POKUD JE TO | VAS PRIPAD S NASTUPEM
CHLADNE]SI CASTI ROKU, JE NA CASE ZAMYSLET SE NAD POSILENIM IMUNITY.
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Klicem k pevnému zdravy je silny imunitni systém. Ne nadarmo
je ceskym ekvivalente slovo ,obranyschopnost”. Jejim ukolem je
totiz branit nase télo pred nejrdznéjsimi skodlivymi vlivy a udr-
zovat ho zdravé. Existuje celd fada léty provérenych zpUsobu,
jak svou imunitu mizete posilit. Zakladem je celkové pozitivni
pfistup ke zdravému Zivotnimu stylu — vedle zdravé stravy také
treba priméreny pohyb a pobyt venku. Pokud tapete, mame pro
vas uceleny pohled a uzite¢né tipy pékné pohromadé.

DVA DRUHY IMUNITY )

ANEB KTERY SE KDY ZAPOIJI?

Viry, bakterie, toxiny, ale napfiklad i nddorové buriky pUsobi
kazdy den na nas organismus a mohou ohrozit nase zdravi.
Nastésti je lidské télo vybaveno mechanismem, ktery dokaze
proti neprateldim bojovat. Zalezi vsak, s jakou silou a jak dlou-
ho bude odolavat.

Imunitni systém pak vyuziva k boji proti ,,zaskodniklim” hned
nékolik nastroju.

Jako prvni nastupuje takzvana nespecificka imunita. Mezi ni
se mimo jiné fadi i prvni bariéra, kterd bacildm brani pronik-
nout do téla. Je ji kdze a sliznice. Obrana je jednak mechanic-
ka a jednak kuze i sliznice obsahuji buriky, které umi nebez-
peci rozeznat a umozni bilym krvinkam vcas zakrocit.

Dalsim ,nastrojem” nespecifické imunity je zanét. Ten je
spoustén chemickymi signaly, které k inkriminovanému mistu
prilakaji bilé krvinky a proteiny, které se navazi na vetrelce
a zlikviduji ho.

Lidské télo dale disponuje i specifickou imunitou. Mechanis-
mus je sice pomalejsi, zato ma schopnost si zdSkodnika zapa-
matovat. Po rozpozndni patogenu bilé krvinky zahdji tvorbu
protilatek. Zajimavé také je, Zze zatimco s nespecifickou imu-
nitou se rodime, specificka imunita se za¢ne rozvijet az po na-
rozeni a vyviji se cely Zivot.

IMUNITU JE TREBA SI HYCKAT

Bez dobré imunity bychom nemohli v normalnim zivoté fun-
govat. Nastésti je hned nékolik zpUsobd, jak Ize nasi obrany-
schopnost posilit.

SEDM KROKU K ,,NEPRUSTRELNE” IMUNITE
JIDELNICEK JAKO ALFA A OMEGA

Dulezitou a kazdodenni rutinou pro posilovani imunity je zdra-
va a pestrd strava. Klicovy je pravidelny pfisun vitaminG. Pro
imunitni systém je ddlezity predevsim vitamin C. V poslednich
letech se ale ukazuje, Ze i vitamin D ma zasadni vyznam. Dale
nasi obranyschopnost podpo-
ruji vitaminy skupiny B, vita-
min E, ale také mineralni latky
jako selen ¢i zinek.

Kromé vitamind a mineralt je
zapotrebi dodavat télu i dalsi
dulezité latky. Spravny pomér
tukl, bilkovin a sacharidt
v potravé udrzuje nase télo
v dobré kondici. Vldknina, kte-
ra patfi mezi sacharidy, zase
pomaha udrzet zdravé strevo,
ve kterém sidli mikroorganis-
my podilejici se na spravném
fungovani imunity.
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Nejzdravéjsi je dodavat vsechny tyto Ziviny télu v pfirozené
podobé. Tedy jist velké mnozstvi zeleniny, ovoce, lusténin
a zaradit do jidelni¢ku i ofechy, celozrnné potraviny, popfipa-
dé kvalitni maso.

Dulezité je také dbat na dostatecny pitny rezim, pficemz nej-
vhodnéjsim napojem je ¢istd neperliva voda, doplnit ji maze-
me o ruzné neslazené ovocné ¢i bylinné caje.

Naproti tomu je na misté omezit rafinovany cukr a s nim
i sladkosti a slazené limonady, dale polotovary, bilé pecivo,
potraviny pfipravené na prepaleném tuku a také omezit sul.

POHYBEM PROTI NEMOCEM

Kvuli zvyseni fyzické kondice nemusite hned bézet do posilov-
ny, zpocatku budou stacit pravidelné prochazky na cerstvém
vzduchu. Vytah vymeénit za schody, popfipadé si najit néjakou
zajimavou sportovni aktivitu ve vasem okoli pfimérenou véku
a zdravotnimu stavu. Vyjizdky na kole ¢i kolobézce, lekce pi-
lates nebo jogy ¢i pravidelné plavani pfijemné protahnou télo
a zrelaxuji mysl.

Kdo se chce vyhnout vétsimu kolektivu, mize vyuzit i online
lekce, které po zkusenostech z pandemie nabizi mnoho cvici-
tell a lektoru. Zacvicit si pod odbornym vedenim tak mizete
i ve vlastnim obyvaku.

VYHNETE SE ZBYTECNE ZATEZ|

Vyvarujte se situacim, které vas zatizi, a pfitom se jim lze vy-
hnout. Napfriklad cesta v pretopené a lidmi preplnéné hro-
madné dopravé neni vzdy nezbytnd. Zbavte se neresti, jako je
koufeni ¢i konzumace alkoholu.

ZDRAVE STREVO ROVNA SE SILNA IMUNITA
Mikroorganismy, které sidli ve stfevnim traktu lidského téla, jsou
pro obranyschopnost organismu velice dalezité. Celkem ve stre-
vech Zije pres pét set druhl bakterii, ale také rlizné druhy vir(,
hub ¢i prvokd a dohromady vazi kolem pul kilogramu. Jejich me-
tabolicka aktivita je srovnatelna s metabolickou aktivitou jater.
U zdravého c¢lovéka je vétsina z nich zdravi prospésna. Strevni
mikroorganismy pomahaji s travenim a vstfebavanim nékte-
rych latek z potravy, zneskodriuji toxické latky a brani jejich
pronikani do téla, tlumi zanétlivé procesy a pusobi i jako barié-
ra proti virm. Také ovliviiuji celkovy vyvoj imunitniho systému.
Jednim ze zpUsobd, jak podpofit fungovani imunitniho systému,
tak je udrZovat zdrava stfeva a s nimi i jejich zdravou mikrofléru.
To Ize do znacné miry ovlivnit vhodnou stravou. Diky ni se totiz
do organismu dostavaji dalezité latky v pfirozené, dobre stra-
vitelné podobé. Pro spravné fungovani stievni mikrofléry jsou
dulezité potraviny obsahujici
vldkninu. Ta je obsaZena pre-
devsim v zelening, lusténinach,
ovoci a také celozrnnych potra-
vinach. Vhodn4 je déle konzu-
mace potravin, které obsahuji
prospéiné bakterie. Jsou to ze-
jména fermentované potraviny
jako kysané zeli, zivé jogurty,
kefir ¢i kombucha.

Podpofit zdravi svého stfeva mu-
zeme i konzumaci prebiotik, na-
priklad cibuli ¢i cesneku, a také
probiotik. Pfipravkd s jejich ob-
sahem je na trhu celd rada.
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- Dr. Svatek - Dr. Svatek

Nedostatek zeleza?

Jiz od roku 1897 se pri sideropenické anémii pouziva pro doplnéni
zeleza medicinalni maltonové vino MALTOFERROCHIN.

Diky pfirodnimu a osvédc¢enému slozeni je vstrebavani zeleza z tohoto sladového vina
s obsahem extraktd z kdry chinovniku Iékafského nejen efektivni,
ale predevsim dlouhodobé skvéle tolerované.

Ackoliv se v minulosti doporucoval Maltoferrochin i pro déti a mladistve,
dnes ho pro tuto indikaci i mirny obsah alkoholu diskvalifikuje.

Protoze praveé u mladistvych divek a téhotnych zen je vyskyt sideropenické
anémie nejvétsi, vyvinula firma Dr. Svatek nové sladové sirupy:
Medicinalni Sirup Maltoferrochin, ktery je nealkoholickou variantou vina
a to véetné obsahu iontd zeleza a extraktu Chinovniku Iékafského a Sirup Na Zelezo.
Tato varianta je diky absenci jak alkoholu, tak chininu vhodna pro déti i téhotné zeny.

DRSVATEK.CZ

Udolni 212/1,147 00 Praha 4 - Branik | +420 737 978 608 | info@herbadent.cz



KDYZ TO NEJDE PRIRODNI CESTOU

Ne vzdy totiz dokdZzeme potfebnou davku probiotik zvladnout
sami stravou. MUze za to nas nedokonaly jidelnicek, ale tfeba
také oslabeni organismu pfi nemoci. Vyrazny vliv na né ma také
uzivani nékterych 1ékd, zvlast antibiotik. V takovém pripadé
mUzeme sahnout po potravindch obohacenych o probiotika.
Jak je poznate? Ve sloZeni najdete nazvy jako bifidobakterie, lacto-
bacilus atd. Doplnit je mlzZete také prostrednictvim doplnkd stravy,
kterych je na trhu velké mnozstvi, jde jen o to, vybrat ten spravny.
Je dulezité, abychom je télu nabizeli opravdu kazdy den. Ve stfevé
totiz nevydrzi déle nez tyden. Pokud tedy sva stfev nebudeme pro-
biotiky dostatecné Zivit, budeme nachylni k nemocem, $patné nam
to bude trdvit, prida se Unava, nafouklé bricho atd. Nedostatek
probiotik se také mdiZe podepsat na nasi pokozce.

MIMINKA

Probiotika jsou ddlezitd také
v pfipadé nasich nejmensich

vyrobky a vie, co jsme zminili vy3e, méla by timto zptisobem mi-
minku zajistit dostate¢nou davku probiotik.

Jind situace nastane, kdyz zena jidelnicek neresila, nebo do-
konce ,hresila”, jedla hodné cukru a nezdravych pochutin.
To vse narusi nejen jeji stfevni mikrobiom, ale i mikrobiom
miminka. Ne vzdy viak za to mUze pouze nevhodna strava.
Napriklad pfi porodu cisarskym fezem je ditéti odepreno pfijit
do kontaktu s vhodnymi vaginalnimi bakteriemi.

Co mUzete udélat vy? Pokud kojite, vylepsete vlastni jidelni-
Cek. Nékdy je ale potfeba sahnout po alternativach. U malych
déti je vSak nutné byt velmi opatrni. Jejich traveni je citlivé
a nezvladne to, co organismus dospélého ¢lovéka. K dostani
jsou i specialni probiotické preparaty urcené kojenciim.

PREBIOTIKA

Abychom vam trochu zamotali hlavu, na probiotika navaze-
me prebiotiky. Jen jedno zmé-
néné pismenko ve slové, pfi-

pokladd. Pokud jejich stfevni
mikrofléra nefunguje spravné,
hrozi jim plynatost, koliky, re-
flux, kozni potize véetné ekzé-
mu. A kazdd maminka chce své
miminko hyckat.

Pfiroda si poradi, kojenci maiji
zajisténa probiotika v té nejlepsi
formé, v materském mléce. Po-
kud se vSsak maminka dobre stra-
vuje a sama jich ma dostatek.
KdyZ jeji strava obsahuje fer-

IMUNITNi ZAZRAK

Pravenka latnata neboli mékyn latnaty je bylina dorUsta-
jici vy8ky az 110 cm. Tato jednoleta bylina pochazi ze Sri
Lanky a Indie, péstuje se také v jizni a jihovychodni Asii.
Patfi mezi byliny tradi¢ni ¢inské a djurvédské mediciny.
Pravenka

podporuje prirozenou obranyschopnost
a odolnost organismu, patfi mezi antioxidanty. Ma po-
zitivni vliv na ¢innost jater, napomaha jejich procisténi.
UZivanim pravenky podpofime normalni ¢innost obého-
vé a dychaci soustavy. Je vhodna k udrzeni normalni hla-
diny glukézy v krvi. Je doporucovana pro udrzeni (pre)
menstruacniho a menopauzalniho komfortu.

tom velky rozdil. | prebiotika
jsou velmi dulezita. Je to jed-
noduse feceno potrava pro-
biotik. Je tedy dullezité uzivat
oboji. Jedno bez druhého ne-
bude pUsobit. Jediné s pomoci
prebiotik mohou probiotika
spravné fungovat.

Jsou to slozky potravy, které
nase télo nevstfebd. Jsou nam
hodné prospésnd, protoze zvét-
Suji objem stolice, pomahaji se

mentované potraviny, zakysané

zacpou, pusobi jako prevence

56 | zdravy Zivotni styl Zima 2022



I 44| PRO NORMALNI FUNGOVANI
mmun IMUNITNIHO SYSTEMU

Immun44°® byl vyvinut specialné pro potreby
imunitniho systému, a proto slibuje okam-
zity efekt — ma vliv na rust a mnozeni viru.
Obsahuje totiz Plantovir®, komplexni smés
tzv. polyfenoltd, a PHYTO-PANMOL® - bio-

Nyni specialni baleni

logicky aktivni vitaminy z pfirodnich zdroju. IMMUN44 BOX

ia i wutay i vz za zvyhodnénou cenu: sE
Immun44 obsahuje i vytazek ze skalni ruze, o and4 60 kapsli + i
ktery se pro svuj antivirovy potencial pouziva svaginovy BOX + =3

omalovanka + pastelky.

jiz od dob antiky.

Immund4 |

Doplnék stravy Immun44° je vhodny pro ce-
lou rodinu a sezenete jej v lékarnach za pri-
blizné 450 K¢ ve formé kapsli nebo sirupu
pro déti od 3 let.
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www.vegall.cz

INZERCE

Stit pro vasi imunitu, Klinicky provéfend
pod pora stfevni probiotika BioGaia®

. . s vitaminem D
mikrobioty

Probiotika L. reuteri Protectis®

+ lidskému organismu pfirozené bakterie
+/ napomdhaji utvaret a udrzovat

vyvdzenou stfevni mikrobiotu
Vitamin D v doporucéené denni ddvce

+/ podporuje spravnou funkci imunitniho systému
+ kapky: 400 IU vitaminu D (pro déti od 2. tydne)
+ tablety: 800 IU vitaminu D {od 12 let)

Protectis®
promiatichd kaply
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pfed stfevnimi obtizemi, snizuji cholesterol, pomahaji vstreba-
vat vitaminy a mineralni latky.

Nejvyznamnéjsim prebiotikem je rozpustna vlaknina inulin. Co do-
kdaze? Podporuje trdveni, snizuje cholesterol, zlepsuje stolici, a jes-
té zatodi s prebytecnymi kily. Podava se také pfi Ié¢bé cukrovky.

STUDENA, TEPLA, STUDENA...

Otuzovani pomaha nejen zvySovat odolnost, zaroven snizuje rizi-
ko vzniku vysokého krevniho tlaku, zlepsuje stav autoimunitnich
onemocnéni a zmirnuje i bolesti zad ¢&i kloubU.

Klasické otuzovani spociva v pravidelném sprchovani chladnou
vodou. Skalni a zkuseni otuzilci potom vyrazeji za studenou vo-
dou v zimnim obdobi i ven do pfirody. Koupou se tak v fekach,
rybnicich ¢&i jezerech ve vodach, jejichZ teplota se pohybuje jen
par stupnd nad nulou. Do takové vody se ale bezpe¢né neni moz-
né ponofit bez nalezité pfipravy. Se zvykanim na studenou vodu
je nejlepsi zacit na prelomu léta a podzimu, kdy je organismus
v dobré kondici po teplém ro¢nim obdobi.

Do pravidelného otuzovani mazeme zaradit i saunovani. | to totiz
trénuje schopnost téla zvladat teplotni rozdily. Navic télo, které je
vystaveno vysokym teplotam zacne prokukovat hormony snizujici
stres, coZ je pro imunitni systém zasadni. Télo oslabené stresovymi
hormony se totiz hire brani patogentim.

Jesté patii dodat pozor na pretapéni domovl v zimnim obdobi.
Specialné v Ceské republice nebyva v poslednich desetiletich vy-
jimkou domov vytopeny i na 24 °C. To je ale podle odbornikt chy-
ba, ktera snizuje schopnost organismu pfizpusobovat se chladu.
V zimnim obdobi pak staci kratky pobyt venku, télo prochladne
a na rymu, kasel a dalsi podobné potize je zadélano. Proto je vice
nez vhodné snizit teplotu v byté na 21 °C, v mistnosti, kde se spi
dokonce jesté nize. IdedIné 16-18 °C. Teplejsi mUze zUstat kou-
pelna s 24 stupni. Koneckonct nejenze posilite imunitu, pfi sou-
casnych cenach energii vyznamné ulevite i rodinnému rozpoctu.

DBEJTE NA DOSTATEK SPANKU

Aby bylo v poradku télo, je potfeba uvést do pohody mysl.
Zatimco kratkodobd stresova situace imunitnimu systému ne-
vadi, chronicky stres imunitni systém zhor3uje. Dlouhodobé
vylucovani stresovych hormoni totiz organismus oslabuje,
a mUlze vést az k zanétlivym reakcim v organismu. S dlouho-
dobym stresem souvisi i nedostatek spanku. Dostatecny spa-
nek je totiz pro fungovani imunitniho systému velmi dulezity.
Ve spanku organismus aktivuje svdj imunitni systém a rege-
neraci poskozenych bunék. Pokud je regenerace organismu
nedostatecnd, télo potom nema kapacity na to, aby se branilo
Skodlivindm.

Do kazdodenniho zdravého Zivota je tak dobré zaradit i re-
laxaci a odpocinek pro odbourani stresu. Pomaha pohyb, po-
byt v pfirodé, ale i nejrizné;jsi konicky od rybareni napriklad
po sbirdni zndmek. Zkratka cokoliv, u ¢eho si odpocineme
od béznych starosti.

PODLE NASICH , BABICEK”
Kazdému se v praxi osvéd¢i néco jiného,
sahnout tedy muzete i po osvédcenych
Lbabskych radach”. Doporucuji se napfi-
klad ¢aje ze susené kopfivy, echinacey, Sip-
ka ¢i rakytniku. Kromé bylinek je mozné
uzivat napfiklad i houby — generacemi pro-
vérena je hliva ustfi¢na.

Jako zaruceny prostfedek pro podporu
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Imunitni funkce jsou vaza-
ny na prfimérené zasobova-
ni zelezem. Zelezo ma vliv
na diferenciaci a proliferaci

T-lymfocyt(, na aktivitu en-
zymu, které vazi reaktivni
kyslik za ucelem usmrceni
specifickych patogenu.

ABECEDA VITAMINU ANEB KDE JE HLEDAT?
Na vitamin C jsou bohaté Sipky ¢i rakytnik. Efektivné jej
ale doplnime i diky citrusovym plodtm, kiwi, paprikdm,
rajcatam ci jahodam. Velmi bohaté jsou na néj i brambo-
ry, brokolice ¢i kvétak a razickova kapusta.

Vitaminy skupiny B doplnime diky lusténindm, listové ze-
lening, masu a vnitfnostem, ofechlim, celozrnnym obilni-
nam ¢i mléénym vyrobkdm.

| vitamin D mUzZeme castecné ziskat ze stravy. Najdeme
ho napftiklad v mofrskych rybach nebo mlécnych vyrobcich.
Hlavni zpusob, jak jej ale nase télo prijima, je ze slunecni-
ho zareni — v naSich podminkach je to viak mozné pouze
od kvétna do fijna. Dale je vhodné vitamin D télu doddvat
ve formé doplnka stravy z lékarny.

Vitamin E najdeme v rostlinnych olejich, semenech, ore-
Sich ¢i maku.

Selen, ktery je také stimulatorem imunity, najdeme napfiklad
v obilovinach, zeleniné, mléce, mase a v morskych plodech.
Zinek, ktery urychluje hojeni a pusobi proti virdm, dodame
nasemu télu pri konzumaci vajec, dyriovych semen, ale i masa.
Pokud mame stravu pestrou, ale presto chceme imunitu
jesté vice podpofrit, mizeme si vybrat z celé skaly rostlin-
nych pfipravkd. Obranyschopnost posiluje napfriklad hliva
ustricna, echinacea neboli tfapatka nachova nebo Aloe
Vera. Vyborny je také zazvor, ktery ma protizanétlivé
ucinky a proti bakteriim ¢i plisnim ochrani i ¢esnek.

zdravi se uz po mnoho generaci pouziva napfiklad i cibule.
A to hned na nékolik zpusobu. Ti odvaznéjsi ji mohou jist sy-
rovou napfiklad nakrajenou na chleba s maslem. Komu S§ti-
plava syrova cibule vadi, maze si z ni uvafit ¢aj a dochutit ho
napfiiklad medem, ktery funguje jako pfirodni antibiotikum.
Nebo si z cibule a medu nebo cukru vyrobit sirup plny vita-
mina.

Dalsi o néco vonavéjsi cestou je aromaterapie, tedy inhalace
éterickych oleja. Eterické oleje maji totiz protivirové, antibak-
teridlni a protiplisnové ucinky. Doporucuje se naptiklad olej
z eukalyptu, tymianu ¢i tea tree nebo citronu. Staci nékolik
kapek nakapat do aromalampy.

Skvélym pomocnikem je také med. At jiz do caje, nebo treba
prostfednictvim raznych kosmetickych pfipravkd. Napriklad
medovy balzdm na rty poskytuje ochranu rtim, které pfi raz-
nych imunitnich onemocnénich trpi, a je ucinny i proti opartm
ve vsech stadiich, které, bohuzel také k rdznym virézdm patti.

IMUNITNI ZAZRAK

Pravenka latnatd neboli mékyn latnaty je bylina dordsta-
jici vysky az 110 cm. Tato jednoletd bylina pochdzi ze Sri
Lanky a Indie, péstuje se také v jizni a jihovychodni Asii.
Patfi mezi byliny tradi¢ni ¢inské a djurvédskeé
mediciny.

Pravenka podporuje pfirozenou obranyschop-
nost a odolnost organismu, patfi mezi antioxi-
danty. Ma pozitivni vliv na ¢innost jater, napo-
maha jejich procisténi.

UzZivanim pravenky podpofime normalni ¢in-
nost obéhové a dychaci soustavy. Je vhodna
k udrzeni normalni hladiny glukézy v krvi. Je
doporucovana pro udrzeni (pre)menstrua¢niho
a menopauzalniho komfortu.



PRAVENKA LATNATA MA

AZ 15X SILNESI UCINKY-NEZ
OSTROPESTREC MARIANSKY!

PRAVENKU LATNATOU STEJNE JAKO DALSI BYLINY
A PLODINY DODAVAME Z JEJICH PRIROZENEHO
PROSTREDI , DI KY TOMU MAJi SILNEJSi UCINEK.

Spole¢nost Herbal World, s.r.o.
prichazi na ¢esky a evropsky
trh s vlastnimi originalnimi

potravinovymi doplnky
obsahujicimi byliny a plodiny
péstované na plantazich

v jizni Asii. Garantovana

je 100% kvalita. Odbornici

za prisnych hygienickych
podminek plodiny zpracovavaiji,
aby v poradku doputovaly az
k vam. Potravinové doplnky
spliuji normy EU a neobsahuiji
barviva, ani chemické prisady.

Nakupujte jiz nyni vyhodna
baleni, darkové sety a mnoho
dalsiho..

Slevy az 33%

v e-shopu www.herbalworld.cZ!

Antioxidacni balicek s prirodnim vitaminem C
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Amazonské ovoce Camu camu pochazi ze srdce Jizni
Ameriky a je unikatnim darem prirody, které se radi na prvni misto, co
se tyce obsahu vitaminu C vSech potravin na Zemi. Camu camu ma silné
pomaha budovat zdravy imunitni systém. Camu camu nabizi vyznamnou
podporu béhem nachlazeni, chfipky, alergiich, ale také pri nadmérném
stresu, depresich nebo bolestech hlavy. Jako silnd smés antioxidantu

a vitaminu C podporuje zdravi jater a o¢i. Kromé toho se pouziva k boji
proti virovym infekcim, oparu, pouziva se jako podpUlrna lécba pri
arteroskleréze, zanétu dasni nebo syndromu chronické tnavy.

Bobule Camu camu si diky koncentrovanému obsahu antioxidant,
vitaminQ, minerald a esencialnich aminokyselin pravem ziskaly
priviastek anti-aging.

Moringa je zelend superpotravina s nejvyssim mnozstvim biologicky
dostupnych vitamind, mineralG a aminokyselin v rostlinné risi. Jeji listy
a plody jsou doslova nabité zivinami a antioxidanty. Prasek z Moringy
obsahuje vysoké mnozstvi proteind, které prokazou sluzbu sportovciim,
osobam v rekonvalescenci, détem, senioriim, vegetarianim i lidem

s nadmérnym stresem. Moringa je rovnéz cenéna pro vysoky obsah
prirodnich bilkovin potiebnych pro stavbu svall a pro mnozstvi vlakniny,
podporujici o€istny proces a Setrné traveni. Obsahuje pro kosti a zuby
nezbytny vapnik, napomaha zenam projit obdobi menopauzy. Diky
vysoké koncentraci vSech télu prospésnych latek dokaze pravidelna
konzumace tohoto prirodniho multivitaminu vyznamné podpofrit energii,
vytrvalost, odbourani stresu a dusevni pohodu.

& 776 397 843
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> 100denni regenerace organismu a vyziva bunék

> Alaptid - evolucni krok k regeneraci organismu

> Extrakt s cedru se 134 bioaktivnimi latkami

A, P ST e e i -
OBRANYSCHOPNOST ClVlLlZACNlCH CHOROB VIRY

BUNECNA IMUNITA VNITRN\ ORGANY OBEHOVY SYSTEM

THE KEY FOR LIVE ‘ @ ‘ ' E ' i
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LIXIR ZIVOTA

Po celou dobu existence lidstva obyvatelé Dalného vychodu uzivaji tento produkt
v riznych formach a nazyvaji ho , elixirem Zivota".

Cedr je specificky a mohutny strom o veli-
kosti az 40 m s vlastnimi pravidly a hodno-
tami. Doziva se vice jak 500 let. Sila a nad-
herné vlastnosti cedrii byly mnohym nasim
predkiim znamy jiz pred mnoha staletimi.
Cedr ma schopnost shromazdovat energii
z kosmu, kdy pres miliony jehlic ve dne
v noci zachycuje a vstfebava tuto energii.
Cedrové lesy Dalného vychodu se lisi od
ostatnich lesti neobycejnou Cistotou a zdra-
vym vzduchem. Vzduch cedrového lesa je
prakticky sterilni. Lidé Zijici v téchto ob-
lastech uzivajici slozky z cedru se dozivaji
vys§iho véku.

Predstavujeme vim unikatni produkt pro
vase zdravi — AlaBiO®

AlaBiO® — Revita Complex R,

Bioaktivni slozky regenera¢niho produktu
se extrahuji z plodnic tohoto bajného stro-
mu. Naleznete v ném 134 bioaktivnich pri-
rodnich latek. Jedna se o vitaminy, minera-
ly, mikro a makroelementy a dal$i kom-
ponenty. Téchto 134 bioaktivnich latek je
neuvéritelnym zivotadarnym revitalizac-
nim koktejlem pro bunéénou vyZivu nase-
ho téla. Baleni obsahuje 90 tablet ve sklené-
né doéze. Doporucené davkovani je vidy

uzpusobeno télesné hmotnosti konkrétni
osoby. Posiluje a revitalizuje imunitni sys-
tém a pohybovy aparat.

Naturédlni latky maji mimoradné regene-
raéni a vyzivové ucinky, které vyzivuji cely
organismus prirozenou cestou. Procesem
je zaruCena naturalni-vegan komplexni vy-
ziva vSech bunék s podporou jeji stavby

AlaBiO® - 100denni regenera¢ni program
je zaloZzen na optimalni kombinaci dvou
slozek. Tato slozka vznikla v dtsledku po-
kroku védy a lidské geniality. Jedna se
o vyssi formu Alaptid objeveném pfi vy-
zkumu lidské DNA. Pfirozena forma nase-
ho Alaptidu se v lidském organismu jiZ na-
chazi a je tak organismu zcela vlastni. Vyssi
forma Alaptidu se krevnim obéhem dosta-
ne do oslabené tkané, kde aktivuje prislus-
né enzymy a bile krvinky, které pak spous-
t&ji v téle obranné reakce. Diky nim se
z téla odstranuji bakterie, viry a dalsi $kod-
livé mikroorganismy. Pokud je télo zbavené
$kodlivin a nasledné zdsobené potfebnymi
vitaminy a Zivinami Revita Complex R,
dochazi k bunécné obnové a k reprodukci
zdravych bunék. Latka Alaptid je patento-
vanav CZ, EU a USA.

V soucasné dobé prevazné spoléhame
na farmaceuticky primysl, kde jedinym
souasnym méfitkem je financni zisk.
Zdravi ¢lovéka je az na druhém misté. Pev-
né vérime, Ze po otestovani a zkuSenostech
s na$im produktem AlaBiO® - Revita
Complex R, a 100denni regeneracni
program se tyto produkty stanou soucasti
vaseho kazdodenniho Zzivota. Budou distit
vas organismus, posilovat imunitu proti
vnéj$im vliviim, pocinaje postcovidovymi
problémy, civiliza¢ni problémy, konce stre-
sem. Vlastni a pfirozend imunita je na prv-
nim miste.

Pfiroda nas znovu a znovu neprestava udi-
vovat svoji moudrosti. Nabizi nam neustale
dary, které znali nasi predci. Nabizi nam
produkty, které usnadnuji zivot, leci, rege-
neruje, prestoze se k ni chovame leckdy so-
becky. Méli bychom si uvédomovat, Ze pri-
roda je nas pritel. Je cas navratit se
ke kofeniim naseho byti, Zit v souladu
s pfirodou a udit se od pfirody a znalosti
nasich predkd.

AlaBiO s.r.o.
www.alabio.eu

Kdyz nemame zdravi, tak nemame nic

MOZEK CHOLESTEROL ZALUDECNI VREDY

JATRA NERVY ALERGIE

DEPRESE, NESPAVOST

CRIRVNGECE NP
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NAS MUZ
POTRAPITS

ZIMA JE OBDOBIM, KDY KLESAJl TEPLOTY, VENKU JSOU PLISKANICE, CHLADNO,
SNEZI | MRZNE. JE TO CAS, KDY SE VICE NEZ KDY JINDY VYSKYTUJLR‘_’ NA

(PREDEVSIM VIROVA) ONEMOCNENI. NEDOSTATEK SLUNICKA, CHLAD A ﬁz /LIDNE

POCASI POTRAPI OBRANYSCHOPNOST ORGANISMU KAZDEHO Z NAS. . %JE

ZADEgANo NA INFEKCE.
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MA TEZSi NEZ JINA ROCNi OBDOBI?
ate, proc¢ je zrovna zima, co se ty¢e nemoci, tak
ezkd. DlUvodem je mdlo slune¢niho svitu, chlad
raz, v prechod z tepla do zimy a naopak, vétsi vrstvy ob-
eni a s nim spojené zapoceni, ale predevsim castéjsi a delsi
byt v interiérech, kde se bacily a viry snaze prenaseji.

CO NAS MUZE POTKAT?
® virézy a rotavirézy

e travici obtize

e kozni problémy

e stfevni infekce

e kolisani tlaku

e poruchy termoregulace

e razné infek¢ni nemoci

e zanét stfedniho ucha

¢ psychické obtize

VIROZY A ROTAVIRY

Viry jsou velmi Sirokd skupina a pojem. Nejc¢astéjsim pavod-
cem onemocnéni jsou rhinoviry, herpesviry, popilomaviry,
rotavity, parvoviry a coronaviry. Pocetna je i moznost rlz-
nych onemocnéni. Pro nas je nejcastéjsi chfipka alias virova
onemocnéni dolnich cest dychacich, zanéty hornich cest dy-
chacich alias nachlazeni, opary (herpes viry), mononukledza
(virus Ebstein Baarové tzv.EBV virus), ale i RNA viry, jako jsou
spalnicky a zardénky. Zima je obdobim, kdy se nejvice muze-
me setkat chfipkou, nachlazenim, opary a mononukleézou.

VEDELI JSTE, ZE...

... prmérna velikost srdce odpovida velikost pésti dospélého
¢lovéka? A ze srdce kazdy den bije asi 115 000krat, protoze
dokdaze prepumpovat denné zhruba 7000 az 7500 litrG krve?

——in

64 | zdravy zivotni styl Zima 2022

TRAVICi OBTIZE

Mohou byt zptsobeny jak viry, tak bakteriemi. Maji tedy riznou
podobu i pribéh. Od obycejnych bolesti bficha pres podrazdé-
ny Zaludek, Zlu¢nik a slinivku az po Zalude¢ni nevolnosti, zanéty
a viedy. V zimé se nejcastéji zazivaci problémy objevuji v souvis-
losti s nadmérnou konzumaci jidla béhem vanocnich svatkd. Stra-
vovaci ndvyky skute¢né mohou vyvolat mnohy problém vaseho
traveni — pfrilis velké porce jidla, tuéné a kofenéné pokrmy, tézce
stravitelna jidla, ale problémy nadélaji i Iéky v souvislosti s jidlem
nebo alkohol ¢i chfipka. Pro mnohé jsou Vanoce obdobim stresu
a depresi (nedostatek financi na darky, osaméni) a s nim jsou rov-
néz spojeny travici obtize.

KOZNi OBTIZE

Atopicky ekzém, vyrazky, akné a ekzém obecné trdpi mnohé
po cely rok. Oviem s pfichodem zimy casto u koznich obtizi
dochazi ke zhor3eni. Rychlé zmény teplot pokozZce nesvédci.
Prechody z tepla do zimy a naopak maji za nasledek vyssi poti-
vost, nepfijemné jsou pro pokozku i hrubsi tkaniny nebo otira-
ni obleceni o pokozku.

VITE, ZE...

...existuje i alergie na chlad? | toto je kozni reakce na zimu
a chladné pocasi. Hlavné u rukou, usi a nosu, obliceje obecné.
Prosté ty partie téla, jez mame chladu a mrazu volné pfistupné.

STREVNI INFEKCE

Patfi sem predeviim priijmové stavy. Prijem je tim nejbéznéjsim
onemocnénim, s nimz se setkate. V redlu to neni nic strasného
a obtize brzy pominou, ale nékdy jsou prdjmy priznakem za-
vaznéjsich chorob. Pokud tedy trvaji déle nez tfi dny a nic z vasi
Iékarnicky na né nezabira, obratte se na Iékare. V zimé mohou
byt prdjmy privodce zminéného obdobi Vanoce, kdy jime vice,




CiTiM DOTEK SiLY

V poslednich letech doslo k vyznamnym pokrokim v lé¢bé onkologickych onemocnéni a vyrazné
se tak zlepsila prognéza lééenych pacienti. Kbze, Zivotné dulezity, ale kiehky organ, je bohuzel
pFilis éasto negativné ovlivnén Gcinky terapii.

Onkologickd 1é¢ba je sama o sobé velmi fyzicky i psy- |
chicky naroena. K vypadavani viaso, ztraté chuti a ne-

i

volnostem se navic &asto piidavaiji i nezadouci Geinky
na pokozku, o kferych se tém&i nemluvi.

,Projevy se mohou stét tak bolestivymi, Ze napiiklad
sprchovdni, oblékdni, uchopenf néjaké véci nebo i po-
staveni se na nohy zacne byt velmi nepfijemné,” fika
doc. MUDr. Filip Rob, Ph.D., pfednosta a priméf
dermatovenerologického oddéleni Fakultni nemoc-

nice Bulovka.

vyhvofit spolecné se $pickovymi odborniky co nejlepsi derma-

”P':O 'mr.loho.paaenoh:l frpl,c:ch Zelvaznym! vedlejsimi tologickd feseni pro citlivou kizi pacientd. Vzhledem k tomu,
koznimi projevy mize byt nepfijemny nebo boles-

., , o L. . Ze informovanost na toto téma je mezi vefejnostl i nékterymi
tivy i pouhy dotek na kézi. A prévé dotek je para- / / /

. . } AR UPIKAR /\ [0 odborniky velice nizkd, rozhodli jsme se spustit osvétovou
doxné to, co éasto pacient potfebuje nejvice — pro BAUME /N MY ) oz oo .
e aee . . ) , . oo simasen | kampaid Citim dotek sily,” vysvétluje Huyen Trang Platek
uklidnéni, utéseni a celkové coby projev blizkosti s cramace anm Aecais
swusiurnt ot S8 7 La Roche-Posay.

svych milovanych,” fika Huyen Trang Platek, marke-
tingové feditelka znagky La Roche-Posay, kierd se
angazuje v oblasfi osvéty podplmé péce o kizi bé-

Do kampang Citim dotek sily se akiivné zapoijila i zpévacka
a herecka Anna Julie Slovéckovd, kierd si onkologickym
hem onkologické lécby. ,Podpore onkologickych pa- o il onemocnénim prosla a nyni chce motivovat vefejnost, aby
cienti se v&nujeme vice nez 10 let, kdy jsme se snaZili e dbala na dostatecnou prevenci.

INZERCE

Screeningové centrum
+ BREAST UNIT pro diagnostiku a Ié&bu
PRAGUE onemochnéni prsu

Objednejte se na preventivni vySetreni vcas.

VysSetrujeme vSechny zeny bez ohledu
na vék, bydlisté, pojisténi a narodnost.

+ Objednaci terminy nabidneme dle Vasich potieb.

+ Pfistupujeme ke kazdé klientce individualné a s citlivou péci.

+ Vyuzivame nejmoderné;jsi diagnostické vybaveni.
MUDr. aslavaSkovajsové, Ph.D. + Predame Vam zpravu ihned po vysetreni.

——

MAMMA CENTRUM OPATOV MAMMA CENTRUM HRADCANSKA Objednani + 420 77513 11 11

Libalova 2348/1 Bubenecéska 284/12 online na www.buprague.cz
Praha 4 — Chodov Praha 6 — Dejvice f buprague breastunitprague




tucné;jsi, nezdravéjsi i hare stravi-
telnou stravu, ktera streviim zkrat-
ka nesvéddi.

KOLISANI TLAKU

Vysoky tlak je hypertenze (nad
140/80 Hg), idealni je okolo 120/80
Hg a nizky alias hypotenze je tlak
pod 100/60. Kolisani tlaku je béz-
né, nejnizsi jej mate v klidu a v noci
ve spanku. Vysoky tlak zvy3uje rizi-
ko kardiovaskularnich onemocné-
ni, proto je dobré fesit vysoky tlak
s lékarem. Nizky je sice nepfijem-
ny, ale ne tak nebezpecny, jestlize
netrpite pfi ném mdlobami. Kvdli
prechodiim ze zimy do tepla, a na-
opak muze zimni tlak kolisat, a byt
vice vy$si nebo nizsi. Termoregula-
ce ma totiz vliv i na tlak.

PORUCHY
TERMOREGULACE

Pokud nemate dobre vyladénou
termoregulaci organismu, tra-
pi vas po cely rok casty pocit chladu, studené ruce, nohy, nos
a usi, zatuhnuti ruku a nohou. To se v zimnim obdobi jesté diky
pocasi znasobi. Trpite zimou vice nez jini a ,,uzivate si” chladu
na entou. Porucha termoregulace znameng, zZe si vad$ organis-
mus nedokaze regulovat télesné teplo, tak jak je to bézné. Du-
vodem poruchy termoregulace byva nedostatek spanku, nizka
vaha, dehydratace, ale i dysfunkce CNS nebo chronicka tnava,
snizend imunita, nizky tlak. Potkava osoby se snizenou funkci
stitné 2lazy, diabetem, po borelidéze, pfi onemocnéni patere.
Mnohdy jej zpusobi nevhodné stravovani nebo nedostatek po-
hybu a nadvdha, stres, hormondlnimi vykyvy a Iéky.

RUZNE INFEKCNi NEMOCI

Infek¢éni nemoci jsou hrozbou po cely rok, ale v zimé jich pfi-
byva. Je totiz velmi snadné nakazit se kapénkovou infekci,
tzn. vzduchem nebo dotykem infikovaného predmétu (kliky
a dvere na verejnych mistech ¢i madla pfi cestovani). A uz je
tu zloutenka, hepatitida nebo tézka angina, infek¢ni mono-
nukledza, ale i svrab ¢i rlze. Proto je dobré si na frekvento-
vanych mistech davat na dotyky predmétl v zimé zvysenou
pozornost, pfipadné nosit vihcené dezinfekéni ubrousky ci
dezinfek¢ni gel a témi si hned ruce odistit.

ZANET STREDNIHO UCHA

Se zimnim obdobim se poji i nemoci ucha. Obzvlasté zanéty
stfedniho ucha. Je to ddno tim, Zze mnozi nenosi radi béhem
zimy Cepice, a tak jsou usi v chladu dost nechranéné. Casto se
zanét stredniho ucha poji s infekci hornich cest dychacich, ale
mUze vypuknout i samostatné. A neni to jen onemocnéni déti,

potkat mlze bézné dospélé.

PSYCHICKE OBTIZE

Se zimni sezénou jsou spojeny také deprese a smutky. S psychic-
kymi obtizemi se v zimé potykd mnohem vice osob nez v pra-
béhu zbytku roku. Depka si totiz zimu vybird jako pfrilezitost
naplno se vyradit a snizit vam i naladu na bod mrazu, ktery je
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Wsoky tlak zvyswe
nziko kardwvaskuldrnich
onemocnént, proto je dobré

ho 7esit s lekarem.

viditelny venku za oknem. Pom{-
Ze pohyb, slunce (i to zimni ma
své opodstatnéni), dobré a vydat-
né jidlo a dobfi pratelé.

VEDELI JSTE, ZE...

... dospély mozek vazi asi 1,4kg,
pfi¢emz vice nez jeho 70 % tvo-
i voda? A Ze ¢lovék ma nejvét-
$i mozek ze viech obratlovcl
v souvztaznosti k velikosti svého
téla? A Zze mozek obsahuje 50 az
100 miliard neuront?

JAK SE BRANIT NALOZI
BACILU A VIRU V ZIME?
Predevsim posilenim imunitniho
systému. Toho docilite dostatec-
nym spankem o délce 7-9 hodin
denné, pravidelnym pohybem
venku (pfiméfenym  vasemu
zdravotnimu stavu a véku) ales-
pon 3x tydné 40 minut, omeze-
nim koufeni a konzumace alko-
holu.

Dobré je najit si svlj zplsob zvladani kazdodenniho stresu,
idedlné se mu co nejvice vyhnout, protoze stres (obzvlasté
dlouhodoby) znacné oslabuje organismus a dava ,zelenou”
a prostor vzniku nemoci.

Zima je také cas, kdy je dobré posilovat organismus vyZivovymi
doplrky s vitaminy, mineraly a stopovymi prvky. | ty hraji roli v lep-
$i imunité béhem zimniho obdobi. Pfedevsim vitamin D, Ca A je
v zimé nutno doplriovat. Vhodny jidelni¢ek vam také hodné po-
muze, protozZe se Iépe vyrovnate diky nému s teplotnimi vykyvy
a pfechody z tepla do zimy. Zima si zada zvySenou konzumaci
zdravych tuk(, masa, a vajec, které dodaji bilkoviny télu a tzv.
prohfivacich potravin jako je skofice, ¢esnek, cibule, kari, zazvor,
vyvarové typy polévek nebo polévky obecné. Mimoto i zdravé
cukry jako med, ovocné a zeleninové smoothie, kterd nakopnou
vas elan i imunitu. Jablka, kiwi a citrusové plody, spolu s paprikou
a brokolici by vam také nemély na talifi chybét. Skvélé jsou i ofis-
ky, seminka a bylinkové caje (levandule, tymian, medurika).

Ze je stievni mikrofléra zakladem pevného zdravi jiz nikoho ne-
prekvapi. V zimé to plati dvojnasob. Probiotika tak do vaseho jidel-
nicku bezesporu patfi, ve formé jogurtt a dalSich kysanych mléc-
nych vyrobkd, fermentovanych potravin (kysané zeli a kapusta).

VITE, ZE...

. cholesterol je nezbytny, protoze vsechny nase hormony
a bunky ho potrebuji? Jinak by nespravné fungovaly. A Ze je
cholesterol jakymsi stavebnim kamenem bunék naseho téla, pri-
c¢emz podporuje jatra pfi vytvareni kyselin ke zpracovani tuku?

RELAXUJTE A DOSTATECNE ODPQCiVEJTE.
TO JE CESTA K HARMONII V SOBE.

Kdyz k tomu pridate jesté néjaké to dopiravani a odmérovani se
(i za nepatrné a malé pokroky v uceni, praci, doma), budete se ci-
tit mnohem Iépe. Doprejte si obcas kakao nebo horkou ¢okoladu,
milované jidlo, lahodny bylinkovy ¢aj, voriavou horkou koupel,
lenoseni, poslech hudby nebo cokoli, co mate radi.

A méjte sami sebe radi. | to je deviza v boji se zimnimi nemocemi!
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A

DYZ NAS TRAPI
CHRIPKA
NACHLAZENI

NAVZDORY TOMU, ZE SE VSICHNI JIZ NEKOLIK LET OBAVAME ONEMOCNEN[ COVID
19, | OSTATNI CHOROBY NAS MOHOU NOTNE POTRAPIT. CHRIPKA | NACHLAZENI
MOHOU BYT TAKE POMERNE ZAKERNE A NEDOPORUCUJE SE JE PODCENOVAT...
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Protoze chfipka i bézné nachlazeni jsou onemocnéni dycha-
cich cest, byva nékdy nesnadné urcit, co vas pravé potkalo.
Nachlazeni se obvykle vyviji postupné, kdezto chiipka udefi
nahle. Rano jesté mate pocit plného zdravi a odpoledne se jiz
citite velice Spatné. Klasické priznaky nachlazeni: ucpany nos,
bolesti v krku, chrapot a kychani nebyvaji tak zavazné jako pfi-
znaky chfipky, k nimz patfi horecka, nesmirna unava, bolesti
hlavy a kloubu. Také uzdravovani je pfi téchto infekcich razné:
nachlazeni trva obvykle tyden, ale mate-li v pofadku imunitni
systém, mohou vas priznaky obtéZovat jen tii ¢tyfi dny. Zato
chripka mUze trvat i deset dni, ale Unava, ktera ji doprovazi,
mUze pretrvavat i nékolik tydnd. Po nachlazeni se ztidka obje-
vuji zavaznéjsi komplikace, chfipka vsak maze zpUsobit tézky
zanét pridusek i zapal plic.

¢ pocit napéti v hlavé a na plicich
¢ kychani a kasel

e bolesti v krku

¢ vodnata sekrece z nosu

¢ bolesti svalt

¢ horecka a zimnice

e bolesti hlavy

¢ Unava

e Mate-li teplotu nad 38 stuprid Celsia nad tfi dny nebo
stoupne-li nad 39 stupnu a vyse.

e Mate-li bolesti v krku a teplotu nad 38 stuprili 24 hodiny,
mohla by to byt také streptokokova angina vyzadujici Ié¢eni
antibiotiky.

- 4
i
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e Zméni-li se hlenovy sekret v zeleny, Zluty nebo nahnédly,
byva to pfiznak bakterialni infekce ve vedlejsich nosnich du-
tinach nebo na plicich.

¢ Mate-li bolesti na prsou a dusnost — mlzete mit zanét plic,
zvlasté trva-li horecka.

Nachlazeni a chiipku vyvolavaji viry, které se uchyti na sliz-
nici nosu nebo krku, rozsiti se v hornich cestach dychacich
a nékdy prejdou az do plic. Odpovédi imunitniho systému
je zaplaveni postizenych oblasti bilymi krvinkami bojujici-
mi s infekci. Pfiznaky nachlazeni a chtipky nejsou zpuso-
beny samotnymi viry. Jsou vysledkem pokusd organismu
odvratit infekci. Chtipka i nachlazeni se castéji objevuji
v zimé, kdyz topeni snizuje v bytech vlihkost vzduchu. Jeho
nedostatek vysusuje nosni sliznici, a vytvari tak dokonalou
zdkladnu k mnozeni vird.

postihuje rtizné lidi rGznymi zpGsoby. U vétsiny nakazenych
je prlbéh onemocnéni mirny az stfedni a neni nutna hospi-
talizace.

Nejcastéjsi priznaky:

¢ horecka

o kasel

® Unava

e ztrata chuti nebo cichu

Méné obvyklé ptiznaky:

e bolestv krku

¢ bolest hlavy

¢ bolesti




VIROS

Nova generace Gstnich a nosnich spreju
NOVE i pastilek Virostop
poskytuje ochranu proti chripce,
nachlazeni i COVID-19

W EYTOFONTANA

VIRO i
STOP

SPRAY

T EYTOFONTANA

VIRO j
STOP

HASAI‘-'
SPRAY

infiugnza eileni onrspeay
Spray 90 fosa Procie oy
Hosni sprej prodi ehfipon .
u':w.mrm: FETTOFONTAR

Inftuenza albeni seijspeay
Dicrustrry spray preeci gryps
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USTNi, NOSNi SPREJ a PASTILKY

Pomdhaiji pfi akutnich stavech chfipky,
nachlazeni, COVID-19 a onemocnéni
hornich cest dychacich.

Kombinace Ustniho spreje nebo pastilek
a nosniho spreje VIROSTOP zajistuje
komplexni ochranu hornich cest dychacich.

Snizuji infekénost COVID-19 az o 60% hodnd d&tiod 3 |
a zmiriuji zdvaznost respiracnich symptomda. tneciie e el oe! 3.

virostop_cr virostop &r cz.virostop.info V FYTOFONTANA

Pred pouzitim zdravotnického prostredku si peclivé proc¢téte ndvod k pouziti a informace, které se vztahuji k jeho bezpec¢nému pouzivdni.



e prujem

¢ vyrazka na téle nebo barevné zmény na prstech rukou nebo
nohou

¢ zarudlé nebo podrazdéné odi

Zavazné priznaky:

¢ dychaci obtiZze nebo dusnost

¢ ztrata feci nebo schopnosti pohybu ¢i zmatenost

¢ bolest na hrudi

Pokud se u vas projevi vazné pfiznaky, neprodlené vyhledejte
lékafskou pomoc. Pfed navstévou lékafe nebo zdravotnické-
ho zatizeni vzdy nejdfive zavolejte.

Osoby s mirnymi ptiznaky, které jsou jinak zdravé, by se mély
|é¢it doma.

e davkovani: 1000 mg tfikrdt denné, dokud se pfiznaky ne-
zlepsi, bude-li nutné uzivani deldi nez tfi dny, snizte davku
na 500 mg tfikrdt denné

¢ doporuceni: objevi-li se prajem,
snizte davku

e davkovani: 200mg vytazku pét-
krat denné

e doporuceni: preventivné uzi-
vejte 200mg denné po dobu tfi
tydnq, a to stfidavé s Kozincem
(400 mg denngé)

e davkovani: jedna pastilka tfikrat
denné nebo podle ndvodu

¢ doporuceni: neuzivejte déle nez
pét dnl

¢ davkovani: 400 az 600 mg koncentratu ¢tyfikrat denné pfijidle
¢ doporuceni:tableta ma dodat 4000 mcg alicinového potencialu

¢ davkovani: 300 mg vytazku tfikrat denné
¢ doporuceni: vytazek standardizovany na obsah 0,3 procen-
ta hypericinu

Multivitaminové a multimineraini doplnky, které uzivate béhem
zimy, podporuji imunitni systém a pomahaiji odvratit infekci nejen
chtipky a nachlazeni. Tyto dopliky v boji proti chfipce a nachlaze-
ni vaSemu organismu bezpochyby pomohou. Nepotlacu;ji sice pii-
znaky nemoci, proto se po jejich uziti nebudete citit bezprostied-
né lépe, ale velmi pravdépodobné se rychleji zotavite. V nékterych
pfipadech mlze okamzita lé¢ba zabranit plnému rozvinuti choro-
by. S potravinovymi doplriky zacnéte hned, jak se objevi prvni pii-
znaky choroby, a pokracujte, dokud onemocnéni neodezni. Proti
vSeobecnému presvéddceni vitamin C nezabrani vzniku nachlazent,
ale mlze pomoci zkratit jeho trvani nebo minimalizovat pfizna-
ky. Echinacea povzbuzuje imunitni systém k zahajeni Utoku proti
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Lékare vyhledeyte,
madte-l teplotu nad
38 stupnii Celsia nad
i1 dny nebo stoupne-l
nad 39 stupnii a vyse.

virdm. Zinkové tablety mohou rovnéz pomoci zastavit nachlazeni
pravdépodobné tim, Ze pfimo nici viry. Nékolik kapek eukalypto-
vého oleje do horkého vodu k inhalaci je vyte¢nym prostiredkem
k splasknuti sliznic. Nalev z bezinkového kvétu pUsobi protizanét-
livé a posiluje ¢innost dychaciho Ustroji. Odstrariovat toxiny po-
mahaji Caje z febricku a lipového kvétu. Vyvine-li se po nachlazeni
bakteridlni superinfekce, jako je sinusitida a bronchitida, pfidejte
pfi prvnich pfiznacich ¢esnek. Obsahuje totiz slozky, které mohou
zabranit pronikani bakteriim do tkani. Chcete-li hodné posilitimu-
nitni systém, zkombinujte pfi [é¢eni trezalku s echinaceou, v pre-
venci viak jiz nemaji takovy vyznam.

O lécivych schopnostech medu neni potieba asi dlouze hovofit.
Udinky medu na zdravi jsou opravdu viestranné. Obsahuje totiz
viechny potiebné Ziviny, jako jsou bilkoviny, vlidknina, cukry, riiz-
né vitaminy, mineraly, enzymy a aminokyseliny. Je zde zastoupe-
no pomérné velké mnozstvi Zeleza, vapniku, sodiku, drasliku, fo-
sforu a zinku. Med je dobrym zdrojem vitaminu C a vitamint
A, H, Kaskupiny B.

Draslik obsazeny v medu pomdha pfi chfipce a snizuje horec-
ku, jelikoz vyvolava poceni a usnadinuje vykaslavani hlend.
Med je proto skvélym pomocni-
kem pfi prevenci i pfi samotné
IéCbé Sirokého spektra nemoci.
Pasobi protizdnétlivé, posiluje
obéhovou soustavu a srdce, brani
onemocnéni dychacich cest a ho-
re¢natym onemocnénim.

Toto virové nakazlivé onemocnéni
dychacich cest postihuje nejcastéji
nos a hltan. Pfiznaky, kromé rymy
a s ni souvisejicich projevd, jsou
Skrabani a paleni v krku, zahlené-
ni hrdla, kasel, bolesti hlavy, Unava
amuze se objevitizvySena teplota.
Nachlazeni trvéa obvykle 3-5 dni,
ale zbytkovy kasel mlze pretrvavat az tfi tydny. Nachlazeni je
nejbéznéjsi z lidskych nemoci, vyskytujici se prevazné v chlad-
nych mésicich. Ryma muze byt akutni nebo chronicka, infekéni
nebo neinfekéni.

Zvysena hlenovita sekrece — nejprve nachlazeni provazi vodnata
ryma a poté zluta ryma, pokud je ale hlavnim symptomem zelend
ryma, jde o bakteridlni infekci a je nutné vyhledat Iékare.

e Porucha nosniho dychani — zhorseni prichodnosti nosu az
ucpani nosu.

Porucha ¢ichu.

Nuceni ke kasli az kasel (hlen stékajici do nosohltanu a dycha-
cich cest drazdi ke kasli).

Nuceni ke kychani.

Slzeni.

vyplyva, je to lécba cilena na odstranéni ¢i zmirnéni lokalnich
a vétsSinou nejvice obtézujicich pfiznakl daného onemocnéni.
U rymy jsou témito pfiznaky ucpany nos a vytok z nosu.



Léky, které se pouzivaji k 1é¢bé ucpaného nosu pfi bézné ryme,
se nazyvaji lokalni dekongestanty. Lokalni proto, ze se aplikuji
lokdIné — pfimo na nosni sliznici. Ta je pfi rymé otekld a tyto léky
zpUsobi jeji oplasknuti — dekongesci, proto dekongestant. Tim-
to mechanismem zprichodni nosni dutinu a umozni opétovné
volné dychani nosem. Tyto Iéky nepouzivejte déle jak tyden.

Pokud pfi rymé jeji Usti otece, nemuze se otevirat, vzduch
ve sttednim uchu se postupné vstiebava a vznika podtlak, kte-
ry vtahuje bubinek do stfedousi a pravé to zplsobuje bolest.
V této fazi se jeSté nejedna o zanét stredniho ucha. Co vlastné
muze bolest v uchu vsechno signalizovat?

Je mistni (lokalni) nebo rozsitené (difusni) postiZzeni pokozky celé-
ho zvukovodu. Je zplisoben zejména bakterialni infekci. S timto za-
nétem se setkdvame nejcastéji v 1été u pacientt po koupani nebo
i po bézném sprchovani. V tomto obdobi to samoziejmé také sou-
visi s nachlazenim a rymou. Jaké ma onemocnéni ptiznaky?
Svédéni, bolest ucha a zevniho zvukovodu, pozdéji vytok
z ucha nékdy spojeny az se zhorsenim sluchu.

Pfi rozsitfeném postiZzeni zanétu zevniho zvukovodu dochazi
postupné k zanétu boltce (perichondritis) vlivem hromadéni
bakterii, pozdéji ve formé hnisu mezi chrupavkou a okolim.
Svédéni a nasledné mechanické skrabani zvukovodu muze
vést az k této formé, kterd je uporna az nicici (destruktivni)
a je nutno vcas navstivit 1ékare.

Je infekce stfedousi, casto pfi zanétu hornich cest dychacich.
Objevuje se sice nejéastéji u malych déti (od 3 mésict do 3 let),
ale trpét jim mohou i dospéli. Casto zacina jako virova, ale do-
chazi i k bakteridlni a komplikujici tzv. superinfekci. Setkdme
se s nim i v letnich mésicich, protoZe se vétSinou jedna o kom-
plikaci rymy ¢i virového zanétu hornich cest dychacich.

A jak na bolest v usich?
Podpurnou terapii je uzivani preparatd s obsahem vitami-
nU podporujicich imunitu. Napi. s obsahem beta karotenu
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(provitaminu A, ktery pusobi proti infekci) vitaminu C (pod-
pora imunity) a E (podpora regenerace), dale minerala zin-
ku (napomaha pfi hojeni) a selenu (antioxidacni ucinky).
Také se pouzivaji preparaty s obsahem probiotik (lactobaci-
lus acidophilus). Tyto mlééné bakterie brani rastu patogen-
nich a hnilobnych bakterii. Zabranuji tak rozvoji plisfiovych
a houbovych onemocnéni a zvysuji odolnost vici mikrobi-
alnim a virovym infekcim. Doporuduje se uzivani mastnych
kyselin (omega 3) a pupalkového oleje. Na zvyseni imunity
se uziva echinacea ve formé tablet i ¢aju.

Samoziejmé se pouzivaji i kapky a spreje, které fedi a rozpou-
$téji usni maz a pomahaji pii jeho odstranéni pfirozenou ces-
tou. Tim pUsobi ochranné proti vzniku zanétd. Jsou prostied-
kem pro pravidelnou péci o vnéjsi zvukovod. DalsSim druhem
IéCby je Uleva od pfiznakl a snizovani teploty.

Pokud uzZ ovsem zanét zvukovodu preroste v néco urputnéjsi-
ho, je nutné navstivit |ékare.

S chfipkou a nachlazenim casto souviseji i bolesti v krku. Jak
se k tomuto problému postavit? Obvykle staci dodrzovat kli-
dovy rezim, zvysit pfijem tekutin a vitaminG. Dale se na bolest
v krku vyuzivaji volné prodejné léky ve formé pastilek, sprejd
nebo kloktadel. V pfipadé vicera pfiznakl chfipky nebo na-
chlazeni Ize sdhnout po komplexnich lécich tlumicich i ostatni
projevy nemoci.

Velmi se osvédcily tieba spreje i pastilky s propolisem, kterymi
si bezpecné ulevite od Skrabani nebo bolesti v krku. Propolis
je bohaty na vitaminy a mineraly. Obsahuje ve vodé rozpust-
né vitaminy B1, B2, B6 a C. Dale obsahuje vitamin E, ktery patfi
mezi ty rozpustné v tucich. Z minerall propolis obsahuje vap-
nik a hoi¢ik a stopové prvky jako méd, zinek, Zelezo, mangan
nebo kobalt. Mezi jiné organické latky, které propolis obsahu-
je, patfti cukry a enzymy.

Za hlavni nositele vlivu propolisu na zdravi jsou povazovany
tzv. fenolické latky a predevsim flavonoidy. Fenolické latky
jsou hlavni soudasti propolisovych pryskyfic. Jak uz to u pfi-
rodnich latek byva zvykem, smés latek obsazenych v propolisu
je dohromady ucinnéjsi nez jeho jednotlivé slozky.

Skvélym pomocnikem je i koloidni stfibro. Koloidni stfibro
pUsobi jako antibiotikum, antiseptikum a desinfekce. Posiluje
imunitni systém (obranyschopnost). Mirni bolesti, svédéni, [é¢i
zanéty, podporuje odbourdvani toxina.
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Proto vas mohou z prvnich kilometr bolet nohy, to je v po-
fadku. Ony si brzy zvyknou, nebojte. A vam se otevie zcela
novy pohled na vnimani svéta s ohledem na terén, po kterém
chodite. Zménu nejlépe pocitite v lese. Také na kamenité ces-
té, s tim ale nespéchejte.

Prechod z bézné obuvi na barefoot neni potreba brat pfilis
striktné. Nespéchejte. Osahejte si nové boty a s nimi i novy
typ chlze. Zkousejte je zpoc¢atku na mensich usecich, idedlné
v pfirodé. Doprejte svym nohdm cas na ziskani sily do dlouho
nevyuzivanych svald. Télo vam podékuje a budete mit z chlize
o to vétsi radost

KROK ZA KROKEM. JAK

NA CHUZI V BOSYCH BOTACH?

Tohle jste uz tisickrat slyseli, mozna i zkouseli — ,chodit v ba-
refootech je jiné nez v bézné obuvi”. Pfemysleli jste ale nad
tim, v ¢em a jak? Nas pohybovy vzorec s sebou nese mno-
haleté navyky z chize v béZzné obuvi, ktera noze nedoprava
tolik prostoru a nenabizi flexibilitu podrazky jako v barefoot
botach. Naucit se spravné chodit v barefootech je néco jako

naucit se jinak dychat. Zpocatku to chce zkouset, pilovat, pre-
myslet a naslouchat svému télu, ono uz vas navede na sprav-
nou cestu.

Pojdme si fict par zakladnich pravidel, na ktera je dobré my-
slet:

1. SPRAVNY POSTOJ

Aneb viechno zacind u hlavy a kon¢i u paty. Pfi hodinach
jogy casto slysite ,vytahujte se za temenem hlavy do stropu”.
Zkuste to. Je to, jako byste méli vzadu na hlavé privazany ba-
I6nek a ten vas vytahoval nahoru. Srovnate tim i bradu smé-
rem dolU. Soustredit se na tuhle pozici hlavy vds samo nena-
padné navede na vzpfimeni celého téla.

TakZe: srovnat hlavu, narovnat pater, stanout ramena doza-
du, lehce vypnout hrudnik, aktivovat stfed téla (vtdhnout pu-
pik), podsadit paney, srovnat nohy a vnimat ony c¢tyri kouzel-
né aktivacni body opory na chodidle:

e kloub pod palcem

e kloub pod malickem

¢ dva body pod patou (na kazdé strané jeden)

Nalevo barefoot bota s dostatkem prostoru pro prsty,
naprave klaswhkda bota, kierd-prsty macka.
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Zafungovalo to? Ze jste se automaticky napfimili, at zrovna
délate cokoliv? Ono si to staci pfipomenout parkrat za den.
Mimochodem - tenhle ¢tyrbodovy systém opory vas podrzi
jak pfi zvedani stokilovych zadvazi v posilovng, tak pri ¢ekani
na autobus nebo ve fronté u pokladny. Proc¢ jsou lepsi Ctyfi
body opory na chodidle, nez tfi, o kterych slysite ¢astéji? Pro-
toZe pata si zaslouzi vic. S vétsi oporou v paté, kdy se vdha
rozlozi nikoli na jeden bod uprostfed, ale na dva krajni, umi
noha lépe pracovat a je stabilné&jsi. Zkuste si to.

Myslet na spravné postaveni celého téla béhem obycejnych
¢innosti by byl velky krok pro lidstvo — predeslo by se spousté
navstév ortopedu, fyzioterapeutl a podiatra. Je to ale pfilis
velky cil. Za¢tnéme pomalu, tfeba tim, Ze si spravné postaveni
celého téla zkusite kazdé rano a parkrat se v ném zhluboka
nadechnete, vydechnete a usméjete. Ranni ritudl jak vysity.
Prijemné rano vam nastartuje cely pfijemny den.

2. KRATSI KROK

»Uprava délky kroku je velmi dtlezita pro spravny naslap. Cim
je krok delsi, tim horsi je poloha nohy pfi naslapu a k prvni-
mu kontaktu dochazi na mistech mimo tukovy polstar. Tento
tukovy polstarek je pod patni kosti a je uréeny k tlumeni na-
razG a vibraci pfi chlzi. U bézné obuvi je drop nebo vyssi pod-
razka, které sice tlumi, ale také noze odebiraji jeji pfirozené

=

vlastnosti. Navic dochazi k odliSnému prenosu vibraci. Po vy-
zuti se noha musi zpét adaptovat na svou pfirozenou funkci
tlumice, a to je ne vzdy snadné,” fika Bc. Edita Proskova.
Nejlip se rozdil mezi kratkym a dlouhym krokem pozna
pfi béhu. Delsi kroky pfimo vybizeji k dopadu na patu. Na-
opak kratsi kroky vedené pod télo nechavaji prostor na sprév-
ny dopad pres tlumici patovy polstarek (nékdy primo pres
stfed chodidla) a proslapnuti az ke konec¢kam prstd.

Bosé boty vas dupat nenechaji. Brzy vam totiz dojde, Ze to
boli. Anebo vas o néco pozdéji zacnou zlobit kolena. Proto
se radéji zkuste naucit spravné naslapovat pres kratsi kroky.
~Malou pomuckou do barefoot zacatku je klast chodidla pfi
chlzi pod sebe. Tim se automaticky zkrati krok a télo bude
mit tendenci naslapovat na polstarek pod patou a celé chodi-
dlo,” fika Bc. Edita Proskova.

3. NASLAP A ODRAZ

Tvrzeni ,v barefootech naslapujte na Spicku” je mytus. PFi
klickovani mezi vétvemi v lese mozn4, ale v normalnim terénu
ne, neni tomu tak, nebudou z vas baletky. Pfi chtzi v barefoo-
tech naslapujete na patu, ale pozor — rovhnomérné na cely pa-
tovy polstarek. Postupné pak prendsejte vahu pres stfed cho-
didla smérem dopredu az k prstam, které zatlac¢ite do zemé
a odrazite se od nich do dal$iho ladného kroku. Spi¢ky sméFuji

—
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PRIROZENA A VZPRIMENA CHUZE STIMULUJE IMUNITU

SPRAVNA CHUZE DOKAZE ZAZRAKY:

Skvéle nastartuje metabolismus, a podpofi tak ¢innost imunitniho systému.

Z téla zmizi svalové napéti a ulevi se vnitfnim organtm.

Zlepsi se prokrveni, Iépe bude pracovat lymfa a z téla odejdou toxiny.

Chtze ovlivni i dychani -

pfi spravné praci chodidla se otevira hrudnik a pIné se vyuziva kapacita plic.

Lepsi dychani vede ke stimulaci traviciho traktu a tim podpore stfevniho mikrobiomu, ktery jez velké ¢asti zodpovédny

za vasi imunitu.

Diky tenké podrazce dochazi k otuzovani chodidel a stimulaci reflexnich bodu.

rovné do sméru chlize. Odraz je vedeny pres prsty.

Bosky i v barefootech se ke tfem opérnym bodiim na chodidle
pridavaji i prsty nohou. Kdyz maji dostatek prostoru, stavaji se
z nich skvéli pomocnici jak ve stoji, tak pfi chdzi. Vzpomenete
si, kdy jste se naposled soustfedili na pouziti prstd u nohou?
Ono to totiz dost dobre v bézné obuvi kvlli nedostatku pro-
storu nejde.

I?A SE V BAREFOOT BOTACH CHODIT
SPATNE?

Bohuzel da. Ackoliv jsou to boty dokonale uzplsobené pfri-
rozené chlzi, mlze se stat, Ze je ¢lovék natolik zvykly chodit
Spatné, ze tyhle chyby prenese i do svych barefoot zacatkd.
Nestaci zménit typ obuvi, je potfeba zménit i své pohybové
vzorce a davat si na svych pohybech alespori ze zac¢atku z&-
lezet, chodit védomé. Télo si nové navyky brzy vezme za své.

NA CO PRI CHUZI V BAREFOOTECH DAVAT POZOR?

e drzeni téla, shrbena pater
e dupani, naslap na hranu paty

e naslap na Spicky
e pfi odrazu se Spicka staci smérem dovnitf, nebo ven

NASLOUCHEJTE SVEMU TELU, DEJTE

NA POCITY

Ted uz o zakladech chlize v barefoot obuvi vite viechno
podstatné. Snad vas smr§t informaci neodradila. Berte to
naopak jako navod a doporuceni, vase télo vds samo nave-
de, jak na to. Pfi prvnich bosych krlccich, prvnich kilome-
trech, prvnich kopcich a lesnich stezkdch nebo na betonu
- vzdy vnimejte své télo, nohy, chodidla. Pfemyslejte, jak
se télo uci spolupracovat s ddvno zapomenutym typem
chlize a s rdznorodym terénem.

Objevujte. Zkoumejte. Uzivejte si to.

Pokud vas néco zacne bolet, urcité hledejte pricinu. Mozna
jde o $patny stereotyp chize. Zménit zabéhlé vzorce neni jen
tak. Télo si potfebuje zvyknout a naucit se. Pokud oviem jde
o nepfijemnou nebo dlouhotrvajici bolest, obratte se radéji
na odbornika.

Prejeme spoustu stastnych bosych kilometra!
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ABY KLOUBY
V ZIME NETRPELY

BOLEST A ZTUHLOST KLOUBU, JAKO JSOU KOLENA, RAMENA, ALE | DROBNE KLOUBY
PRSTU, TRAPI MNOHO LIDI PREDEVSIM PRI ZMENACH POCASI. A ZIMA JE PRO TY, KDO
SE POTYKAJI TREBA S ARTRITIDOU NEBO OSTEOARTROZOU, OPRAVDU KRITICKYM
OBDOBIM. POKUD ALE BUDETE POCTIVE DODRZOVAT ZDRAVY ZIVOTNI STYL
A NEKOLIK DULEZITYCH ZASAD, PAK BUDETE STALE FIT.

Z
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ZIMA JE KRITICKE OBDOBI

Velky mraz a studeny vitr nema ve velké oblibé asi nikdo
z/nas. Pro ty, ktefi trpi bolestmi kloubl a onemocnénimi
jako osteoartréza, je pak zima doslova kritickym obdo-
bim. Timto degenerativnim onemocnénim pritom trpi vice
nez 50 % lidi ve véku na 65 let (u lidi starSich 75 let je to
dokonce az 80 %). Bolesti spojené s onemocnénim kloubt
jsou znac¢né omezujici, podobné jako zatuhlost ¢i otoky,
a v chladnych dnech, kdy ubyva slune¢nich paprsku, se
zpravidla zhor3uji.

NE VZDY JE NA VINE ONEMOCNENI

Bolest kloubl béhem zimy maji ¢asto na svédomi i jiné
okolnosti nez degenerativni onemocnéni. Zejména
u mladsich lidi byva na viné nedostatek pohybu, ale potize
mohou stejné tak zplsobovat pravé zmény pocasi - nedo-
statek slunecniho svitu a nizké teploty zhor3uji cirkulaci
krve, klouby tak tuhnou, a bolest je na svété. Zapomenout
ale nesmime ani na nadvahu, pfi niz klouby trpi tim, zZe je
na né vyvijen vétsi tlak nez obvykle.

NEJLEPSI JE ZACIT VYZIVOU
Nejen své klouby, ale i cely organismus potésite tim, kdyz
s uderem zimy trochu obménite svlj jidelni¢ek. Zamérte

se zejména na vitaminy C, D, E a betakaroten, které se
hojné nachazeji tfeba v celeru, jahodach, boravkach, ale
i sladkovodni fase chlorelle. Kloubim jen a jen prospé-
je také kolagen, ktery mimo batatd ¢i vajec najdete také
v rybach a mofrskych plodech. Zapatrat ale kromé vlastni
kuchyné muizete i v Iékarné — prdvé kolagen je soucasti
produktl oznacenych jako ,kloubni vyziva“.

Lidské télo si dokaze vyprodukovat nebo udrzet nékteré
druhy tkani samo. Ale jen do urcitého véku. Dobrfe patrné
je to na kolagenu, jehoz produkce za¢ne v téle zvolna kle-
sat. Z toho dlvodu se muzeme setkat nejen s padajicimi
konturami tvare a s vraskami, ale tfeba i s bolesti kloubd.
Aby ale klouby fungovaly normalné, nelze se spoléhat jen
na Cisty kolagen. Jednou ze slozek doplnikl stravy a lékd
na klouby obvykle byva i chondroitin.

Chondroitin sulfat je glykosaminoglykan (latka, ktera se
nachdzi v mezibuné¢né hmoté) a je prirozenou soucasti
chrupavek. Jeho silny zaporny ndboj mu propujcuje schop-
nost v nich osmoticky zadrzovat vodu. To je velmi dllezi-
té, protoze diky tomu méa chrupavka svou pruznost.

Ve tkani plsobi 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 prabéh zanétu kloubu.

Nejen své klouby, ale 1 cely organismus potésite tim, kdyz
s tiderem zimy trochu obménite sviy jidelnicek.
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Kdyz mluvime o kloubech, nesmime opomenout ani do-
statek vapniku a kfemiku. Vapnik se nachdzi nejen v mléc¢-
nych vyrobcich, ale i v sardinkach, chia seminkdch, brokoli-
ci ¢i kapusté. Na kfemik jsou pak bohaté obiloviny s vy$s§im
obsahem vldkniny (oves, je¢cmen, pSenice), lusténiny jako
fazole, zelenina v podani mrkve ¢i cibule a dale tfeba ore-
chy. A jakou stravou svym kloubdm naopak moc nepro-
spéjete? Kromé alkoholu jim zrovna dvakrat nesvédci ani
premira sladkosti.

KLOUBY POTREBUJI TEPLO

Ackolivse fika ,hlavné klid a nohy v teple,” dllezité je pred
zimou chréanit vSsechny klouby v téle. Prochladnuti by jim,
stejné jako vasi imunité, rozhodné neudélalo dobre, takze
béhem chladnych mésici nezapominejte na teplé oblece-
ni. Zejména na sport je idedlni vrstveni — prvni (funk¢ni)
vrstva v podéani tenkého tricka udrzuje teplo a odvadi pot.
Jako druhou vrstvu volte svetr ¢i mikinu, a teprve pres ni
si oblecte teplou bundu ¢&i kabat. Nepatfite-li zrovna mezi

otuzilce, klidné mezi prvni a druhou vrstvu pridejte jesté
flanelovou kosgili.

Po navratu z prochazky se neostychejte své klouby roz-
mazlovat. Kromé horké koupele klidné vyzkousejte i rdz-
né nahfivaci naplasti ¢i polstarky, které jako hlavni ucin-
nou latku obsahuji kapsaicin. Podporuji prokrveni, takze
danou oblast pfijemné prohfteji, a navic slouzi k uvolnéni
napéti a zmirnéni bolesti, coz ocenite hlavné po celém dni
na svahu.

SE CVICENIM OPATRNE

Nahla zastaveni, rychlé skoky ¢i tvrdé dopady — nic z toho
kloubdm, a zejména tém kolennim, vibec neprospiva.
O to vic, kdyzZ jsou venkovni teploty hluboko pod nulou.
Zkuste to tedy pres zimu vydrzet bez béhdani v parku a ide-
alné omezte i posilovani s velkou zatézi. Pfednost dejte
pilates ¢i jogy, pFi niz si navic pfijemné procistite hlavu.
Velmi vhodné jsou i vodni sporty, jako je tfeba plavani,

Po ndvratu z prochdzky se neostychejte
své klouby rozmazlovat.
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KLINIKA PREVENTIVNI DERMATOLOGIE

VyuZivame nejmodernéjsi diagnostické a lékarské technologie,
mame zkusené odborniky a empaticky personal.

VSEOBECNA A PREVENTIVNI DERMATOLOGIE
ESTETICKA DERMATOLOGIE
DERMATOVENEROLOGIE

DETSKA DERMATOLOGIE

VLASOVA PORADNA

Klinika preventivni dermatologie s.r.o. +420 734 211 211 klinikadermatologie
Bubenedska 284/12, 160 oo Praha 6 recepce@Kklinikadermatologie.cz klinikadermatologie



které, podobné jako vodni aerobik, klouby nejen pfili$ ne-
zatézuje, ale také zmirnuje jejich ztuhlost a bolestivost.
Pokud si vSak bez béhdni neumite zimni mésice predsta-
vit, dejte prednost tzv. joggingu, tedy pomalému béhu
na krat$i vzdalenosti. Pokud pfi ném budete dodrzovat
par zdsad, pak nejenze kloubidm nebudete 3kodit, ale
dokonce je muUzete posilovat. Volte mékéi povrchy jako
tartan, které tlumi narazy pfi dopadu, investujte do kva-
litnich bot s dostate¢nym tlumenim a prfed samotnym bé-
hanim se nikdy nezapomerite pofadné protahnout.

CHCE TO | DOSTATEK ODPOCINKU

Moznd by vas to vlibec nenapadlo, ale pravé spanek uzce
souvisi s bolesti (nejen) kloubd. Unava a nedostatek spén-
ku ndm totiz nejen zhorsuji naladu, ale zna¢né ovliviuji
také to, jak vnimame bolest. Mate-li tedy potize se span-
kem, rozhodné je nepodcenujte, co nejdfive je feste a na-
ucte se také vnimat signaly svého téla. Jste-li nejen nevy-
spali, ale tfeba i prepracovani, trochu zbrzdéte a trénink
nechte radéji na jindy. Ono vam nic neutece a télo ziska
dostatek ¢asu na to, aby se pofddné zregenerovalo.

KDYZ UZ NASTANE PROBLEM...

Potykate se jiz delsi dobu s bolesti a ztuhlosti kloubu,
kterd vas trapi hlavné po ranu? Dost mozna o sobé dava
védét pocinajici onemocnéni, jako je artréza. Pri ni se kro-
mé bolesti kloubl objevuje i jejich zatuhlost, ¢i dokonce

o +
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otoky, které mohou vyrazné omezovat hybnost. V tomto
pfipadé je kromé zdravého zZivotniho stylu vhodné také
uzivat léky (antirevmatika), které vam predepise lékar,
pfipadné chodit na rehabilitace.

| bez lékafského pfedpisu mlzete v |ékdrné sehnat gely
obsahujici specidlni mikrokapsule, které se dostdvaji pod
kazi, vdzou se na chrupavku na povrchu kloubu a zmensu-
ji tfeni pfi pohybu, ¢imz dochazi ke snizeni bolesti. Z pf¥i-
rodnich prostfedku lze vyzkouset adaptogeny jako bazal-
ka posvatna, eleuterokok, gynostema nebo lesklokorka
— pomahaji omezit zanét, a zmirnuji tak bolest.

ZDRAVOTNICKE POMUCKY NA MiRU

Pokud dojde k néjaké zdravotni komplikaci, existuje vzdy
moznost usnadnit si zivot. MAzZeme si zakoupit, ¢i v pfipa-
dé prechodné komplikace pujcit zdravotnické pomducky,
které ndm pomohou situaci zvladnout:

e choditka

e pomucky do koupelny a na WC

e klozetova kresla

e |GZka a pFislusenstvi

e mechanické voziky

elektrické voziky a skutry

e polohovaci kfesla

e pojizdné zvedaky

Velkou pomoci jsou v pfipadé snizené mobility schodisto-
vé sedacky. Instalovat se daji prakticky na kazdé schodisté,




TIENS KARDI FORTE
UDRZUJE KARDIOVASKULARN[ SYSTEM

V DOBREM STAVU, POMAHA UDRZOVAT
ZDRAVOU HLADINU LDL CHOLESTEROLU.
PODPORUJE SPRAVNE FUNGOVANI
NERVOVEHO SYSTEMU A JE OBOHACENY
ANTIOXIDANTY,

TIENS FIZZY FORTE

OPTIMALNE DOPLNUJE HLADINU HORGIKU

V ORGANISMU, PRISPIVA K NORMALNIMU METABOLISMU
ENERGIE, SNIZENI UNAVY A VYCERPAN(, UDRZOVANI
ROVNOVAHY ELEKTROLYTU.

Produkty TIENS jsou inspirovany 5000 lety tradiéni ¢inské mediciny, preventivné chrani naSe zdravi a podporuji pfirozeny zdravy Zivotni styl.
Vice o produktech na www.tiens.cz, slevu uplatnite na tel. 724 175 888
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Raselinovéa koupel
COOL FLORAL
/ jasmin a frézie
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Raselina pusobi protizanétlivé a prohfiva organismus. Velmi vhodné
pro pokozku s ekzémy nebo lupenkou, podpora celkové imunity téla.
Koupele neobsahuji pevné Castice, nezanasi odpady.

www.balneopeat.cz




na jejich ndkup lze ¢erpat prispévek z ufadu préce a naroz-
dil od vytahu neni nutny Zadny stavebni zasah.

NENIi TO JEN ARTROZA

Dalsi z forem zanétlivého onemocnéni kloubt je dna, pfi
niz lidé pocituji nahlé, témér nesnesitelné bolesti kloubu
po celém téle spojené s jejich otokem. Potize zpUsobu-
je vysoky obsah kyseliny mocové v téle a lze jim ucinné
prechazet zejména zménou jidelni¢ku. Za vsim totiz stoji
latky jménem puriny, pfi jejichz tradveni vznika v téle pravé
tato kyselina. U zdravého ¢lovéka to nezplsobuje Zadné
potize, ovsem trpite-li néjakym zanétlivym onemocnénim
kloubl, nastdva problém. Télo kyselinu moc¢ovou nedoka-
ze vylou¢it, a misto toho ji uklada pravé do kloubd.
Zpocatku je vhodné vyloucit z jidelnicku potraviny, kte-
ré obsahuji vice nez 200mg purint na 100g. Neustoupi-li
potize, doporucuje se vyradit i jidla, v nichZ se vyskytuje
150-200 mg purind na 100g. A které potraviny to jsou?
Zejména morfské plody, ryby jako makrela, turidk a tres-
ka nebo divoka zvér (napf. jeleni ¢i bazanti maso). Puriny

TRIKRAT PRO ZDRAVE KLOUBY

VYNECHTE STRES

Jak zndmo, stres je zabijdk. Ne nadarmo se fikd, Zze mame
vsechno na svych bedrech. Tam se projevi psychickd ne-
pohoda. Nemusite vSechno zvladnout. Delegujte praci
na ostatni ¢leny rodiny, nesnazte se byt superzena, ktera
kazdy den vafi teplou veceri a domov ma cisty jako v klic-
ce. Radsi si s détmi zahrajte hry, zasméjte se a jdéte spo-
lecné tfreba na prochazku. Stresu predchazime meditaci,
relaxaci, hlubokym dychanim. Idealni a komplexni terapii
je napriklad jéga.

PRIDEJTE POHYB

Neni pohyb jako pohyb. Pokud se jednou tydné znicite
ve fitnesscentru, kde odtahate tézka zavazi, a pak se zase
dalsi dny sotva hybete, moc pro svoje zdravi neudélate.
Radéji si dejte za ukol kazdy den ujit alespor deset tisic
kroka. Chlize je nejpfirozenéjsi pohyb. Vhodné je také
plavani a nezapomerite si posilit zadové a bfisni svaly.
Pravé zpevnény stred téla vyrazné pomuze predchazet
bolestem patere.

SEDTE ZDRAVE

Jak jsme se zminili, vétSina z nas vétsinu dne prosedi u po-
Citace. D4 se i v takovém pripadé predchazet bolestem
zad? Spravna pozice nam jisté pomuze.

Monitor pocitace si nastavte do vyse oc¢i asi pll metru
daleko od téla. Zasadni je pravidlo pravych uhld. Co to
znamend? Obé nohy by mély byt na podlaze. Jestlize
nedosdhnete na zem, podlozte si je. Mély by byt lehce
rozkrocené, v kolenou svirat pravy uhel. | lokty méjte
v pravém Uhlu a v pravém uhlu byste méla drzet i télo
se stehny. Zada podporte opérkou. Zvazte koupi ergono-
mické Zidle. Prakticky je polohovaci stll. A mizete zkusit
i sedét na balan¢nim mici, kterym si budete celou dobu
posilovat brisni svaly. Neustale budete nuceni vyvaZzovat
spravnou pozici.
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jsou ddle hojné obsazeny ve sladkych napojich, sladidlech
(véetné medu ¢i agavového sirupu) nebo v kynutém peci-
vu. Vhodné je naopak zaradit co nejvice ovoce a zeleniny
(predevsim listové), vsechny druhy lusténin, ofechy, nizko-
tucné mlécné vyrobky nebo rostlinné oleje jako kokosovy,
olivovy a Inény.

Chuize je nejprirozené)st pohyb.
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PUJCOVNA
POMUCEK

V nasi pUj¢ovné si muzete vypujcit
choditka, mechanické voziky,
lGzka, zvedaky a dal$i pomulcky

Pomucky Ize vyzvednout na
nasich prodejnach, radi Vam
je také zavezeme k Vam domu

Poradime Vam s vybérem

DODAVKY NA

POUKAZY

Sirokou $kalu zdravotnickych
prostfedkd Vam muze predepsat

Vas lékar

Dodavame na poukazy vSech
zdravotnich pojiStoven

Moznost vyzkou$eni a zaméreni
vybranych pomucek u Vas doma

Kontakty na pobocky:

Prodejna Opava
Pivovarska 7/71

746 01 Opava

J 553 775 226

& opava@ortoservis.cz

Prodejna Praha

Ronkova 13/353

180 00 Praha 8

J 266 313 652

B4 ortoservis@ortoservis.cz

QRTDSERVIS

SCHODISTOVE SEDACKY

na vSechny typy schodist’
Prima, viceramenna i venkovni
MozZnost pfispévku od Ufadu prace
Pozadejte nas o katalog nebo

nezavazny navrh reseni

www.ortoservis.cz

www.ortoservis.cz
Prodejna Brno Prodejna Ceské Budéjovice
Minska 100 Staromeéstska 2608
616 00 Brno — Zaboviesky 370 04 Ceské Budé&jovice
J 541240 393 J 387 432 502
X brno@ortoservis.cz = cb@ortoservis.cz
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STRASAK MODERNIHO SVETA

V POSLEDNICH LETECH SE NA NAS INFORMACE O ZDRAVEM ZIVOTNIM STYLU
HRNOU ZE VSECH STRAN, ALE PRESTO ROSTE POCET LIDi, KTERE TRAPi NADVAHA,
A U NEKTERYCH PRERUSTA DALE V OBEZITU.

91



Obezita patfi mezi nejrozsitené;si civilizacni one-
mocnéni na svété. Zhruba 600 miliond lidi
po celém své&té je obéznich, véetné Ceské

republiky, ve které ma obezitu stale
vétsi pocet lidi, a je alarmujici, Ze se
jedna o nejhorsi stav za posled-
nich Ctyficet let. Pri¢ina obezity
nemusi mit vzdy pavod v lenosti,
muze byt také z davodu snizené
funkce stitné zlazy, hormonalni
nerovnovahy ¢i lé¢by kortikoidy.
Predispozice muze byt i dédic-

na, ale da se ji predejit spravnou
Zivotospravou a jidelnimi navy-

ky ziskanymi nejlépe jiz v détstvi.
Lékarska spolecnost na to reaguje
nové vznikajicimi centry pro Iécbu
obezity a roste také pocet kvalifikova-
nych nutri¢nich specialista, rozvazek
zdravého jidla, véetné doplnkd stra-
vy, ktefi pomdhaji lidem tuto situaci
zvladnout.

Alarmujici také je, ze pribyva lidi se za-
nedbanymi preventivnimi prohlidkami
a velmi zavaznymi nemocemi (cukrov-
ka 2. typu, vysoky krevni tlak, atero-
skleréza, nemoci pohybového apara-
tu, ztucnéni jater, neplodnost, astma,
rakovina, spankova apnoe), které
s obezitou pFimo souvisi. Nékdy byva
bohuzel na 1é¢bu pozdé, zvlasté v pfi-
padé rakoviny, kterd u obéznich roste
vyraznéji vice, a postihuje predevsim
tlusté strevo, konecnik, ale naptiklad
i Zlu¢nik ¢i jatra.

Nezfidka s narlstajici vahou vznika so-
cidlni distanc od verejného Zivota a ne-
tykd se to jen starsich lidi, ale pfibyva
i mladych, ktery voli Zivot za zdmi své-
ho bytu, kde se jim nikdo skrz nadvahu
neposmiva. Proc se obézni pravidelné
prejidaji, kdyz uz nedopnou nové kal-
hoty, pti chlzi je boli kolena a zrcadlu
se radéji vyhybaiji, to je otazka spise
pro psychologa ¢i psychoterape-
uta, ktery by mél hledat davody,

co je k prejidani, zajidani stresu

& noénimu obZerstvi vede. Cas-

to je to z divodu nizkého sebe-
védomi, nezpracovaného trau-
matu, Spatnych mezilidskych
vztah(, ale mUze to byt i projev
nudy, s absenci zalib pro ptijemné
traveni volného casu.

Zpozornét by méli lidé jiz ve stavu
nadvahy, kdyz se zadinaji ve svém téle

necitit dobfe, coz byva signalem toho, Ze
je télo zatézovano nadbytecnymi kilogrami
a zadinaji trpét klouby, patet, ale tfeba i plice.
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Ve stavu 1. stupné obezity tedy BMI 30, ale i d¥i-
ve v pfipadé chronické nemoci, je dobré se
poradit s odbornikem a hledat feseni, jak
vahu snizit, a zbytecné neotalet s po-

moci.

BMI index je voditkem pro zjis-
téni ukazatele vahy — normalni
vdha je BMI 18,5-25, 30 obe-

zita, 35-40 obezita 2. stupné,
40 a vice je morbidni obezita.

Odbornici doporucuji zménit zi-
votospravu a nové osvojené zvy-
ky pfijmout za novy zivotni styl,
ktery vam uz zUstane. Tak si udrzi-
te nejen zdravou hmotnost, ale také
dobrou fyzickou kondici a silny imunit-
ni systém.
Pfi vybéru potravin pouzivejte selsky
rozum, ovoce a zeleninu kupujte Cers-
tvé v syrovém stavu a pro jejich nakup
volte radéji farmarské trhy. Najdete
tam vzdy cerstvé potraviny s vysokym
obsahem zivin a v bio kvalité. Ostatni
potraviny volte vzdy cerstvé, v suro-
vém a nezpracovaném stavu, bez pfi-
danych konzervantl. Naudte se ome-
zit pfilohy z bilé mouky a misto nich
si vyberte radéji téstoviny semolinové
anebo lusténiny. Smetanové omacky
radéji uplné vynechte a misto nich si
radéji zakdpnéte téstoviny nebo bram-
bory olivovym olejem. Smazené jidlo
vynechte uplné, a pokud ho k Zivotu
potiebujete, tak si zkuste doma udélat
domaci hranolky z brambor ¢i celeru.
Stadi je lehce pokapat olivovym ole-
jem a dat na dvacet minut do trouby.
Piijdete na chut domacim hranolkdm
s minimem tuku, ale zato s nutri¢ni
hodnotou. Nauctu se znovu pfijit také
na chut ovoci a zeleniné. Chce to jen
trochu vynalézavosti, at uz v podobé
salatd, priloh, ¢i zdravych dezert( sla-
zenych medem. Mozna zjistite, ze
vam znovu chutnaji potraviny, kte-
ré jste pred lety zavrhli. Osvojeni
novych zvykd a receptll vam né-
jakou chvili zabere, ale vétte, ze
vysledek na sebe nenecha dlou-

nevite, kde co koupit, doporu-

Cuje se udélat si predem krabicky

s jidlem. Volte radéji bezmasé jidlo

nebo zeleninové jidlo, které se ne-

zkazi, pokud ho budete mit par hodin
v auté.

Co se tyce stravovacich navykl, doporucu-

je se jist Castéji a malé porce, tak aby télo mélo

e [y Tper ho ¢ekat. Pokud méte naroéné
o o Al Y povolani, jste na cestach a casto
e



5 TIPU, JAK JEDNODUSE SHODIT
PAR KIL NAVIC

Nevite, jak rychle zhubnout, kdyZz mate zdra-
votni potize a nemuzete cviéit? Mame pro vas
5 jednoduchych tipd, jak zatoéit s pneumati-
kou, dopnout zipy a citit se skvéle. Protoze kila
mohou jit dolii i bez hodin v posilovné.

1. NAJDETE DIETNi CHYBY

Zamyslete se nad mnozstvim a ¢etnosti surovin &
napoju, které obvykle ve vasem bézném jidelni¢ku
témér nemate, nebo je konzumujete s mirou. Jedna
se vétsinou o sladkosti, alkoholické napoje, ovocné
misy v kombinaci s ofechy, nebo pro léto tak pfri-
jemna a rozplyvajici se zmrzlina.

2. VYRADTE Z JIDELNICKU SLADKOSTI

Sladkosti a sladké napoje maji extrémné vysokou
energetickou hodnotu, a naopak podprimérnou
hodnotu nutriéni. Znamena to, ze vam sice rychle
doplni energii, ale stejné rychle o ni prijdete. Nevy-
uzitd energie se nasledné ulozi do tukovych zasob.

Misto nich vybirejte spise komplexni sachari-
dy, které vas zasyti a energie z nich vydrzi mno-
hem déle. Jsou to treba lusténiny, ryze, brambory
a mnoho dalsich.

3. ZACNETE SE HYBAT

Pohybem nejen podporfime svUj energeticky vydej,
ale zaroven udrzujeme svalovou hmotu v kondici.
Vhodnym a uvazenym zarazenim pohybu pak vy-
tvarime kaloricky deficit. Pokud na cvi¢eni nemate
dostatek ¢asu, nebo mate zdravotni potize, pomU-
Ze i svizna vikendova prochazka, pripadné cestou
z prace mulzete vystoupit o par zastavek dfive
a hezky se projit.

4. SPETE JAKO BOHATYR

Dostatecny spanek se blahodarné projevi nejen
na udrzeni hmotnosti, ale i na spravném zachovani
metabolickych a hormonalnich funkci. Predevsim
Zeny maji ¢asto problémy se spankem a v disledku

toho naru$enou hormonalni rovnovahu, ktera lehce
vede k pribirani na vaze.

Cas ulehnuti je pro kazdého zcela individudlni. Pro
dobré vyspani se ¢as spanku pohybuje v rozsahu
7 az 8 hodin denné a je také dobrée usinat stale ve
stejnou dobu.

5. ZKUSTE REDUKCNI DIETU

Cesta ke snizeni hmotnosti je vlastné jednoducha.
Jde o vytvoreni kalorického deficitu. Redeni se na-
bizi v redukéni dieté s nizSim kalorickym pfijmem
oproti energetickému vydeji.

U volby zmény stravy pfi redukéni dieté je potreba
zvolit spravny zplsob vahové redukce, ktery se za-
cili pouze na tuky tak, aby pfi snizovani hmotnosti
nedochazelo k nezaddoucimu Ubytku svalové hmoty,
coz u nespravné zvolenych zpUsobUl hubnuti mize
nastat.

Jednoduché a efektivni feseni nabizi naptiklad
dieta Prodietix, jejiz prednosti je udrzeni svalové
hmoty za soudasné efektivni vahové redukce tuko-

vé hmoty.

X

.KdyZ se chce, tak to jde. A pak to stoji za to."
Petra S.

Dési vas predstava velkého baleni prasku
s odmeérkou jako vidina toho jediného, co
budete pfi keto dieté jist? V Prodietix vas
nic takového neceka! Nase proteinova jidla
nejsou pouze z prasku, baleni jsme vénovali
dostatecnou pozornost, aby byla dieta prak-
ticka a jednoducha. Néktera jidla stadi vzit,
rozbalit a pochutnat si.

Pro vice informaci  digl; .
navstivte nade stranky “’:ﬁ( ﬂ >!::;§3
L]

www.prodietix.cz : 3, v




porad co spalovat, zrychlil se metabolismus a ne- -
pfepnul se do nouzového rezimu, ve kterém
se daleko vice uklada veskerad pfijmuta
energie do tukovych zdsob - na horsi

Casy. Obcasné zhfeSeni oblibenym
dortem k odpoledni kavé neni az
takovy prohiesek, narozdil od se-
Ihani celého dietniho rezimu. Vy-
hnout byste se tedy méli prisnym
dietdm a radikdlnimu omezeni
jidelnicku, které je obtizné nejen
dodrzet ale také misto hubnouci-
ho efektu privodi pocit tzkosti.
Dllezité také je nezapominat do-
pliovat tekutiny a pfi vybéru napoje
volit radéji nesycenou vodu, neslaze-
ny zeleny caj ¢i pfirodni ovocné stavy.
Nejen, ze zarucené dodaji vitaminy,
ale navic zaplni prazdny zaludek vo-
dou, ¢imz se zazene hlad.

Doprat si kvalitni bilkoviny — buduji
svalovou hmotu, zasyti, omezi chut
na sladké. Vhodné bilkoviny najde-
te v drlbezim, krali¢cim a hovézim
mase, kvalitni Sunce, rybach, mléc-
nych vyrobcich, vejci a lusténinach.
Daji se také dobfe doplnit smoothie
koktejlem z listové zeleniny, Spenatu,
ofechu a seminek. Vyroba smoothie
zabere jen par minut a diky ddklad-
nému rozmixovani télo vstieba dale-
ko vice zivin.

Vybirejte si zdravé potraviny s nizkym
glykemickym indexem. Jsou pomalu
trdvené, energie se z nich uvoliiuje
postupné, a tak nedochdzi k pocitu

hladu a ani chuti na sladké. Nizky glykemicky
index maji napfriklad rajéata, celer, brokoli-
ce, paprika, zeli, jablka, hrusky, merunky,
Svestky, jahody, pohanka, fazole, cizr-
na, ovesné vlocky, neloupana ryze,
celozrnny chléb a téstoviny z tvrdé
pSenice.
Rajcata obsahuji vitamin A, B, C, E
a také draslik, a také hodné sklo-
novany lykopen — cervené barvi-
vo, které se ve vétsi mite uvoliiuje
az pfi tepelné Upravé a pro nas
organismus je potiebné jako an-
tioxidant, chrani cévy pred jejich
zuzovanim a také pUsobi proti rako-
vinnotvornym burnkam. Raj¢ata jsou
vhodné také k redukci vahy, protoze
obsahuji hodné vody.
Merunky jsou bohaté na vitaminy A,
C, K, E, draslik, fosfor, hotcik, vapnik
a niacnin. Latky v merurikdch udr-
Zuji dobry stav cév, coz je prevence
infarktu a mrtvice, posiluji imunitu.
Velké mnozstvi drasliku zase snizuje
vysoky tlak. Jsou vhodnou svadinou,
kterd zasyti, nebot obsahuje dost
vldkniny. Nedoporuduje se po je-
jich snézeni minimalné padl hodiny
nic pit, protoze by to mohlo vyvolat
silny prljem. Susené ovoce, pokud
neni v bio kvalité, byva sifené a je
nutné jej pfed konzumaci oplach-
nout vodou. Jadra merunék obsa-
huji [dtku zvanou amygdalin, coz
je jed a jejich konzumace se viibec
nedoporuduje.

VWroba smoothie
zabere jen par minut

a diky dukladnému

rozmixovani telo
ustieba daleko
vice Z1omn.
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Jahody patii mezi nase nejoblibenéjsi superpotraviny, snad
kazdy zahradkar je péstuje na zahradce a déla velmi dobre.
Obsahuji hodné vitaminu C, dale vitamin A, B, draslik, zele-
zo, vapnik a také nejvétsi mnozstvi kyseliny elaggové, ktera
je silny antioxidant a pusobi proti volnym radikalim. Jahody
se doporucuji jist také v zimé, mrazené, se zachovanim veske-
rych prospésnych latek. Z rozmrazenych jahod rozmixovanych
s trochou medu a vody se da vyrobit jahodovy sorbet, na kte-
rém si pochutnaji hlavné déti.

Jablko je dalSim oblibenym a rozsifenym ovocem v nasich kon-
¢inach. Je to trochu opomijené ovoce, ktera pUsobi blahodar-
né nejen na nase streva, ktera cisti nerozpustnou vldkninou -
pektinem, ale také dokaze zahnat hlad a chut na sladké. Vedle
flavonoidl které zabranuji usazovani cholesterolu v cévach,
obsahuji také taniny — tfisloviny, které pUsobi protizanétlivé
a jable¢né kyseliny v nich zase dezinfikuji Ustni dutinu. Také
se z néj vyrabi jablecny ocet, ktery zrychluje metabolismus
a urychluje spalovani tuku.

Zeli je velmi doporucovano pfi dieté, protoze ma velmi malo
kalorii, zasyti na delSi dobu a obsahuje stfevim prospésné
bakterie, které vznikaji pfi jeho kvaseni a tim urychluji latko-
vou vyménu. Obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu C, ale také
vitaminy B, K, E, provitamin A, draslik, vapnik, Zelezo, kyselinu
listovou, draslik, zinek, selen, a vlakninu.

Kvétak ma v sobé dostatek vitaminu C, ale také vitamin A, B, E,
draslik, hordik, chrom, vapnik, zinek a dostatek vldkninu, kterd
zasyti. Latky v ném obsazené jsou prospésné na sliznici tlusté-
ho stfeva a zaludku. Snizuje vysoky tlak, cholesterol a pUsobi
protizanétlivé. Velice oblibenym receptem jsou kvétakové pla-
cicky ci polévka.

Brokolice obsahuje vitamin A, C, vapnik, hofcik, vysoké mnoz-
stvi drasliku, ktery umoziuje Zivindm prostupovat do bunék,
lutein zase prospiva ocim. M4 také dostatek vitaminu K, ktery
ovliviiuje dobrou srazlivost krve. Kromé toho obsahuje latku
zvanou glucoraphanin, ktera se v téle méni na silny antioxi-
dant. Brokolice se pouziva jako pfiloha, do salatu ¢ise z ni déla
vyborna polévka.

Pohanka je tak trochu opomijend bezlepkova obilovina, obsa-
huje hodné vldkniny, ktera zasyti na delsi dobu, a také vitami-
ny B, C a E a velmi prospé&sny rutin, ktery ma vliv na pruznost
cév a do svého jidelnicku by ho méli zaradit lidé s kiecovymi
zilami. Da se vyuzit jako pfiloha k masu, do salatu ¢i z ni udélat
pohankovou kasi.

Cizrna nebo také fimsky hrach je lusténina, ktera vedle toho,
Ze se hodi pro redukci vahy, diky dostatku vlakniny, kterd zasy-
ti, md v sobé vitaminy B, C, E a K, nenasycené mastné kyseliny
omega 6, hoidik, vapnik, Zelezo a zinek. Obsahuje také latku

PROTEINOVA DIETA

Pokud potrebujete zredukovat zdravé néjaka kila do pla-
vek, nabizi se tzv. bilkovinna dieta.

Jinak se ji také fika proteinova dieta neboli ketodieta, ke-
tonova dieta, ketogenni dieta.

Proteinova dieta funguje velmi jednoduse. Princip spociva
v tom, Ze nahradite 3-4 bézn4 jidla specialnimi proteinovy-
mi pokrmy (nikoliv doplriky stravy) s nizkou energetickou
hodnotou a s vyrazné omezenym obsahem tukd a cukrt.
Diky tomu se v organismu navodi stav ketézy (proto také
ketogenni dieta). Tento specificky metabolicky proces za-
jistuje prednostni odbouravani tukovych zasob.

izoflavon, kterd zastavuje rakovinnové bujeni. Pfed zpraco-
vanim cizrny se doporuduje nechat ji pfes noc nhamocenou
ve vodé, aby zmékla. Vyrabi se z ni oblibend pomazanka - hu-
mmus, ale také se pfidava do salatd, polévek ¢i k masu.
Nemalou roli ve snizovani vahy ma také Psyllium, cozZ jsou
mala seminka jitrocele indického, s vysokym obsahem vlakni-
ny. Na stfeva maji blahodarny ucinek, jednak diky ni stoupne
mnozstvi zdravych bakterii ve stfevé, coz je pro celkovou imu-
niti velmi dalezité, ale také diky jejimu nabobtnani ¢isti stfevo
od nestravenych zbytkd potravy, pusobi proti zacpé a dokaze
velmi dobfe zasytit. Pfi redukci vahy se doporucuje psyllium
zalit vodou, nechat nabobtnat a vypit nejlépe 30 minut pred
jidlem. Zaludek se naplni vldkninou, a tim se pfedejde pocitu
velkého hladu ¢i pfejezeni.

Orechy maji v sobé kromé vitamind B a E také omega 3 mastné
kyseliny, které jsou zdravé pro mozek, vitaminy B zase prospi-
va nervové soustavé a vitamin E je dobry na pamét a pevnou
plet. Maji bohuzel ale hodné kalorii a tak i pres jejich pfinos
se jejich mnozstvi pfi redukéni dieté musi hlidat. Denni pfijem
by nemél byt vétsi nez hrstka denné. Dobré jsou tfeba v zele-
ninovém salatu ¢i k posypu ovocnych pohart ¢ pohankovych
palacinek.

MIlécné vyrobky jsou dulezité pro nase stieva, protoze udrzuji
pomoci mlécnych bakterii ve sprdvné rovnovaze stfevni mik-
rofléru. V pfipadé nerovnovahy spravného mikrobiomu, tfeba
stresem ¢i nevhodnou stravou mize zpUsobit travici potize,
zanét ¢i narusenou imunitu, ktera sidli pravé ve stfevech. Do-
porucuji se vyrobky obohacené o zdravé mlécné bakterie, at
uz v podobé jogurtu max, do 3%, kefiru, ¢i bifido kapek, pro
ty ktery mlécné vyrobky nemaji v oblibé.

Pozitivni u¢inky na hubnuti ma také kofeni, napfiklad skofice,
kurkuma, kmin ¢i zazvor, dokazi zrychlit metabolismus, a na-
vic maji protizanétlivé a antibakterialni ucinky.
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Pohyb je soudasti naseho zivota, a i tady
plati pravidlo selského rozumu, tedy
vybrat si sport, ktery vas bavi a bude
bavit i v pravidelnych intervalech.
Jediné tak mate zaruku, ze se
mu budete pravidelné véno-
vat a nebudete hledat di-
vody, pro¢ ho vynechavat.
Chuze je nejptirozenéj-
$i pohyb, kterym se da
pfijemné spalit mnoho
kalorii, vycistit si hla-
vu, posilit kosti a zvy-

$it imunitu pobytem

na cerstvém vzduchu.
Pro rychlejsi spalovani
se doporucuje inten-
zivni chlze cca 4-5km
v hodiné. Dulezité je dat
redukénim prochazkam
pravidelnost. Protoze kazdy
krok se pocita, stejné jako kaz-
dé zhubnuté kilo.

Béh vede k rychlejsimu spalovani,
nez je tomu u chuze, ale je k nému
zapotrebi také vétsi kondice a lepsi
zdravotni stav, véetné kloubU, které
béh na rozdil od chize vice zatézu-
je. Zacatecniklm ¢i silné obéznim se
na zacatku doporucuje béh stfidat
s rychlejsi chazi, nez si télo zvykne
a fyzickd kondice se postupné zvysi.
Stfidani béhu s ostrou chuizi se stejné
jako u chlize doporucuje na zacatku
v délce 15-20 minut.

Plavani je sport vhodny pro kazdého
a jeho velkou vyhodou je, ze se pfi
ném zapojuji vSechny svalové partie.
Plavani svalstvo nejen posiluje, ale
také uvolfiuje a pfrispiva k vétsi po-
hyblivosti kloubd. PFi plavani se navic
posiluje hrudni koS a prodluzuje se
jeho kapacita. Doporucuje se plavat
v rovnovaze téla a nedrzet hlavu vy-
soko nad hladinou, ¢imz se namaha
zbytecné kréni patef, coz poté vede
k jeji bolesti.

Cyklistika je u nas velmi oblibenym
sportem, ktery ma presah v podobé
krasnych vyleta do pfirody, které po-
tési télo i ducha. Navic kromé nohou
posiluje také srdce a celé télo.
V8echny tyto aktivity nejenze zvy-
Suji spalovani kalorii, ale také vy-
trvalostni kondici, a ¢im vice se mu
budete vénovat, tim vice vas bude bavit. Svdj podil na tom
bude mit i endorfin — hormon 3$tésti, ktery se pfi sportu
vyplavuje. Kolik spalite kalorii zalezi na nastaveném spor-
tovnim tempu a zalezi jen na vaSem nastaveném tempu
a na cili, ktery si nastavite.
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Kdyz pacient nehubnem a pfitom je
stdle v rizikovém stupni obezity —
BMI 35 ¢i 30 s onemocnénim,
které zvySuje riziko dalSich
vaznych zdravotnich kom-
plikaci, pristupuje se k ba-
riatrické chirurgii, oviem
velky ukol ¢ekd na sa-
motného pacienta,
ktery za néj uz nikdo
neudéld. Je to prede-
vSim o praci na sobé
‘% samém, chuti vratit
se zpét do plnohod-
% notného Zivota, v lepsi
kondici, s prodlouzenim
{ Zivota, tfeba i o nékolik
) desitek let.
Bandaz Zaludku je zakrok,
kdy neni potieba otevirat cely
travici trakt. Provadi se mini in-
vazivné - laparoskopicky, kdy se
takzvané pfiskrti horni ¢ast zaludku —
bandazi, silikonovou manzetou. Mék-
ky balonek umistény na vnitfni stra-
né zaludku se pres ventilek pod kazi
pacienta napliiuje podle potieby vo-
dou. Operace navodi pocit sytosti
u mensi porce jidla, aniz by pacient po-
citoval hlad, ¢imz se zamezi prejidani.
Bypass Zaludku se provadi u tézce
obéznich pacientll a jedna se o na-
ro¢nou operaci, kdy se odstrani ¢ast
tenkého stfeva a napoji se na zmen-
Senou horni ¢ast zaludku. Po operaci
je pacientovi doporuceno dopliiovat
vitaminy a mineralni latky v table-
tach, protoze je snizeno vstfebdvani
potiebnych Zivin z davodu zkraceni
tenkého streva.
Plikace zaludku je pomérné novy,
velmi Setrny zakrok, kdy se zmensi
zaludek zpusobem zanoreni dovnitf
a zasiti po stranach. Jeho objem se
vyrazné zmensi a nemlZze se rozta-
hovat. Vyhodou této operace je, ze se
nejednd o velky zakrok, nevpravuje se
cizi téleso a zaludek jde pfipadné vra-
tit zpét do puvodniho stavu.
Fyzickd ¢&i vétsi ndmaha a névrat
do prace se doporucuje zhruba
4-6 tydnU po operaci. U fyzické na-
mahy je dulezité dodrzet klid, aby ne-
doslo k namahavému tlaku na bfisni
sténu a nevznikla tim b¥isni kyla.
Zhruba po dvou letech od operace, kdyz pacient vyrazné
zhubne a uz se nepocitd s dalSim extrémnim hubnutim, je
moznost provést odoperovani prebytecné klze - plastiku
bfisni stény.




Hanak's Homeopathy

...chytra homeopatie s vyssimi ucinky diky spojeni
fytoterapie a homeopatie.

Zijete ve stresu a strachu? S tim v§im vam mUlze pomoci homeopatie. Dilezité

o o 4 v s s v 14 v v A
Trapi vas bolest svall, kloubU, patere, vraci se vam opakované zanéty, nebo treba im%
ovsem je, vybrat si prostfedky pfimo na miru, které budou mit nejvyssi Uc¢innost. )

N

Hanak‘s Homeopathy nabizi konzultaci, pfi které Véra Hanakova, odborna

homeopaticka poradkyné, hleda odpovédi na pficinu vasich potizi a sklada ,,homeopaticky
obraz® dle kterého pro vés vybere |ék a pfipravi vam Help balicek pfimo na miru.

www.hanaks-homeopathy-help.cz



Text: Michala Jendruchova, foto: Shutterstock.com
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ZMAHA HO UNAVA A ZTRACI ZAJEM O ZIV

ANEN NENORM

MATE POCIT, ZE SE VAM MUZ MENI PRED OCﬁAe VYHYBA SE SE (
:

&TaEN MOZNA PROCHA

AN DROPAUZOU.
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.Ja se z toho svého chlapa zblaznim,” hlasila mi Jarka, sotva jsme
se po dlouhé dobé usadily v kavarné. ,,Do padesatky v pohodé,
aljen co oslavil kulatiny, uplné se proménil. Jenom brbl3, lezi, o nic
se nezajima, a zatimco donedavna to byl doslova kanec, pred kte-
rym jsem se musela nékdy vymlouvat na bolesti hlavy, tak ted'je to
naopak. K sexu ho nedonutim, a kdyz jo, stejné z toho moc neni.
A tak radsi predstird migrény on,” stéZovala si dost otevrené.

To, s ¢im se potyka Jarka a jeji Josef, je celkem bézny obrazek. Je-
nomze zatimco o Zenské menopauze toho bylo popsano mnoho,
muzskd andropauza se stdle jesté nedostava tolik do povédomi
verejnosti. Pfitom muzi v tomto obdobi dost trpi. Uz jen fakt, Zze
jim klesd libido a mivaji problémy s erekci, jim na psychické poho-
dé a sebevédomi rozhodné nepfrida.

CO JE TO TA ANDROPAUZA

Je to naprosto pfirozeny proces starnuti. Jde pomalu, nenapadné,
kolikrat uz po ctyricitce, kdy muzim zac¢ind klesat hladina testos-
teronu. O deset let pozdéji uz postihuje padesat procent muzské
populace a zacne se projevovat navenek.

Zatimco u jednoho muze vie probiha hladce, jiny na tyto zmény
reaguje velmi intenzivné. Mdze za to mnoho okolnosti, poc¢inaje
genetikou pres zivotni styl i dalsi pridruzené nemoci. Kazdopadné
toto obdobi, stejné jako Zenskou menopauzu, provazeji fyzické
i psychické potize. Pfipada vam, Ze se vas partner ponékud za-
kulatil? Stoji za tim stejné jako v pfipadé Zenského klimakteria,
andropauza. Postupné ubyva svalova hmota (dokonce az o ¢tvrti-
nu) i ochlupeni, naopak pribyva tuku, a to klidné i o deset kilo. To
vie jesté panové vcelku snaseji. Co viak nesou velmi Spatné, jsou
problémy s erekci ¢i hyperfunkéni prostata. Pridejme k tomu fid-
nuti kosti, které vede k ¢astéjs$im zlomenindm, a na jednoho je to
opravdu dost velky zasah. To ale neni vse. Mivaji poruchy spanku,
navaly horka, zhorsuje se pamét a skutecné byvaji unavené;si, bez
energie, zkratka neni to jen néjaka lenost, jak se Zeny domnivaji.
I muzdm se méni nalada, v horsim pripadé se prida i deprese.

CO S TiM?

Ted vés potrebuiji vic, nez by se mohlo zdat. Zatimco Jarka z nase-
ho pribéhu by si nejradsi nasla milence, odbornici doporucuji vse
citlivé resit. A neni to nic slozitého.

V prvni fadé je nutné vyloucit jiné mozné pficiny a vazné nemoci.
Od 45. roku véku by méli muzi kazdé dva roky zajit na preventivni
prohlidku k urologovi. Specialista po vysetfeni a odhaleni potizi
nasadi substitucni lécbu, pomoci které se zvysi hladina testostero-
nu. A tak se vie zacne vracet do plvodnich koleji. Zvétsi se svalova
hmota, skonci potize s erekci, dostanou chut na sex a zharmoni-
zuje se také psychika.

M4 to v3ak své ale. NemUze ji uzivat kazdy muz. Napfiklad pfi
onemocnéni srdce, jater, ledvin ¢ cukrovce. Testosteron nesméji
uzivat ani muzi pfi nddorovych onemocnénich. Tato Iécba je vzdy
na predpis a je nutné dodrZovat presné pokyny lékare. Kvalitu
Zivota vylepsi také doplriky stravy, které zvysuji potenci, vykon-
nost. Kromé toho je tfeba dbat na spravny Zivotni styl, ktery maze
hodné pomoci.

PROJEVY ANDROPAUZY
¢ pokles libida

¢ potize s erekci

e fidnuti vlasu

¢ ubyvani svalové hmoty

¢ zvySovani hmotnosti

e deprese
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e uzkosti

e poruchy spanku
vykyvy ndlad

* Unava

JAK JSOU NA TOM ZENY?

U Zen se pfiznaky tolik schovat nedaji. Jsou zjevnéjsi. Posledni
menstruaci predchdzi narocné obdobi pIné mnoha zmén. | v pfi-
padé Zen neni neobvyklé, Ze se prvni projevy objevi uz po ctyrica-
tém roce Zivota. Nékteré se vak potykaji s pred¢asnou menopau-
zou (ta prichdzi pred Ctyficitkou). Viabec nejcastéji ale zasahne
zeny od padesatého roku vys.

Obdobi klimakteria trva pfiblizné rok. V této dobé Zena pomalu
prestdvd menstruovat a az dvé tretiny z nich trpi klimakterickym
syndromem, tedy konkrétnimi pfiznaky, jako jsou navaly horka,
buseni srdce, zhorsuje se spanek, pridava se podrazdénost, zmé-
ny nalad a i Zenam klesa zajem o sex, a to i z dlvodu vysouseni
sliznice v pochvé. Opét za vsim stoji hormony, tentokrat zensky
estrogen.

Zeny jsou ohroZeny odvapriovanim kosti, zpomaluje se metabo-
lismus, zvySuje se vdha a nejednu z nich zasdhne nepfijemna in-
kontinence. Davodem jsou ochabuijici svaly panevniho dna. Jak
vidime, v mnohém to maji muzi i Zeny podobné.

| Zendm pomaha hormonalni |écba, ale také uprava jidelnicku.
Na navaly horka pomahd zaradit chladivé potraviny, zeleninu,
jako jsou rajcata, okurky, naopak by se mély vyhybat ostrému ko-
feni. Funguiji také bylinky.

PRIZNAKY MENOPAUZY
e navaly horka

e ukonceni menstruace
snizeni libida

vykyvy ndlad

e poruchy spanku

e deprese

e buseni srdce

¢ inkontinence

e zvySovani hmotnosti
bolest prsou

MENOPAUZA VERSUS ANDROPAUZA

Jak vidime, mnohé pfiznaky jsou podobné. Ale v mnohych se [isi.
Zatimco menopauzou si projde kazda Zzena, mnoho muzd andro-
pauzou neprodéla. Je to dano tim, Ze pokles jejich hormon je
pomaly a trva i nékolik let, a casto je mnohem méné vyrazny nez
u Zen. A tak se u nich andropauza ani nediagnostikuje. Naopak
u Zen se vie odehraje obvykle v fadu mésict, az ustane ovulace.
Zeny i muzi v tomto véku jsou vice ohroZeni osteoporézou, fidnu-
tim kosti, zlomeninami. Proto je vhodné pridat ve stravé bilkoviny.
Doporucuje se libové maso, ryby, vejce, lusténiny. Dale se zajimej-
te o produkty obsahuijici vapnik. Ten najdete napfiklad v maku,
ktery je v tomto ohledu top potravinou. Déle si doprejte mlé¢né
produkty, syry. Nebojte se ani zdravych tukd v podobé avokada,
seminek, ofechu ¢i olivového oleje. Pridejte celozrnné potraviny,
obiloviny a porci ovoce a zeleniny.

Suma sumdrum, co muzete udélat spole¢né? Kvalitné se stravo-
vat, nekoufrit, omezit alkohol i kavu, zaradit vice pohybu a v pfi-
padé vétdich potizi pfidat i doplriky vyzivy. Hlavné na to nebudte
sami a svérte se do rukou odbornikd. A uvédomte si, Ze jste vtom
spolu. Zivot rozhodné nekondi, ale nastava nova etapa, ktera
muze byt jeSté krasnéjsi a cituplné;si.
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Zakysané mlécné vyrobky, kvasena zelenina, fermentova-
né vyrobky... Potraviny, které by v nasem jidelnicku mély
byt na dennim poradku. Jsou plna probiotik, kterd blaho-
darné pusobi na nasi stfevni mikrofloru, a tim zasadnim
zpUsobem podporuji imunitu. Pravé stfeva jsou totiz jed-
nim z nejdalezitéjsich imunitnich organu.

Probiotika jsou zivé organismy, které osidluji nase streva.
Maji dalezity ukol, pomahaji stravit potravu, vstfebat vita-
miny, posilit imunitu. Dokdazi toho ale daleko vic. Dokonce
snizuji cholesterol, pomahaji pfedchazet alergiim a jsou
vhodna také jako prevence pred rakovinou

V pfirozené formé je nachadzime ve fermentovanych vy-
robcich, kvasené zeleniné a dalsich zdravych potravinach.
Ty ndm pak prospéji nejen zdsobou probiotik, ale dodaji
ndm dlouhou fadu vitamind a minerdlnich latek.

CO BY V JIDELNICKU NEMELO CHYBET
JOGURT

Vybirejte ale jen bilé jogurty s Zivymi kulturami. 1g obsahu-
je asi deset milioni CFU (Colony Forming Units). Pékné zatoci
s nasi narusenou stfevni mikroflérou. Navic obsahuje bilkoviny,
vapnik a spoustu vitamind. Podstatny je vitamin B, prevdzné
B 12, kterého se hlavné vegetaria-
nUm nedostava. Za zminku také stoji
hor¢ik, draslik ¢i fosfor. A je jedno,
zda zvolite jogurt kravsky, kozi, nebo
ovdi.

BRYNZA

Rika se ji také bilé zlato. A pravem.
Je to doslova |ék. Fermentovany ov¢i
syr nam dodd ohromné mnozZstvi
probiotik, dokonce celou miliardu
CFU na jeden gram. Pfidejme k tomu
spoustu vitaminG a mineralnich latek,
pak je jasné, Ze se jednd o TOP pfi-
rodni produkt. Najdeme v ni kvalitni
bilkoviny, vitaminy skupiny B, zdsobu
Cécka, ale také vitamin D, ktery sto-
ji za pevnymi kostmi. Bohuzel si ho
télo samo neumi vyrobit a ¢erpa ho
hlavné ze slunecnich paprskd. A tak
je jasné, Zze v nasem pasmu, zvlast v zimé, se nam ho nedostava.
Brynza nam ho viak zajisti.

KYSANE ZELI

Také jste jako déti Slapali zeli? Rada na tuto pro mé velkou za-
bavu vzpomindm. Tatinek nakrouhal hldvky do necek a ja, jako
pétiletd holcina, Slapala a Slapala. O to vic mi pak porce kysaného
zeli chutnala. A jeho obliba mi zUstala dodnes.Je to UZasny po-
krm, ktery vznika mléénym kvasenim. Nasi pfedci timto zpisobem
zpracovani udrzovali zeleninu prfes zimu. Dodavala jim vitaminy.
Dnes se k fermentaci vracime, i kdyz mame vykonné lednicky. Ky-
sané zeli ndm kromé vydatné porce probiotik doda spoustu vlak-
niny, zasobu vitaminu C, ale také skupinu B ¢i K. Obsahuje i Zele-
zo, sodik nebo mangan. A jesté si na ném pochutnate.

KVASENE OKURKY

Podobné poslouzi i kvasené okurky. Ale tady pozor, je potre-
ba vybirat opravdu kvasené, ne nakladané. Ty nam mnoho

104 | zdravy Zivotni styl Zima 2022

Probwtika naydeme
v prirozené forme
ve fermentovanych

vyrobeich, kvasené
zelenné a dalsich
zdravych potravindch.

uzitku nedaji. Pokud si je nevyrobite sami, ale kupujete je
na trhu nebo v obchodé, zajimejte se o sloZzeni. V Zadném
pfipadé by nemély obsahovat ocet. V3e jde pfirodni cestou
fermentace.

KIMCHI

Dostalo se k nam z Korey a momentdlné patfi mezi nejmoder-
néjsi potraviny. A je to dobre. Tato laskomina, jejimz zakla-
dem je ¢inské zeli doplnéné dalsi zeleninou a kofenim, pro-
chazi procesem fermentace. Je vytec¢né jako doplnék k masu,
lusténinam i zeleninovym pokrmdm a zajisti ndm ohromnou
porci probiotik. Pohladi nase traveni.

KOMBUCHA

I kombucha je fermentovana. Ale tentokrat v podobé napoje.
Sklada se z ¢aje, cukru a kvasinek. Cukr je v tomto pripadé po-
volen, dokonce vyzadovan, aby se probiotické kultury moh-
ly vyzivit. Zaklad tvofi ¢erny nebo zeleny ¢aj a kombuchova
houba.

Je to prastard potravina. Koreny hledejme pred dvéma tisici
lety v Japonsku. TakzZe je skute¢né dokonale provéfena. Co
nadm dava? Kromé toho, Ze zharmonizuje nase traveni, poma-
ha detoxikovat télo, snizuje cholesterol, nastartuje metaboli-
smus a doda vitaminy.

KDYZ TO NEJDE PRIRODNI
CESTOU

Ne vzdy dokaZzeme potrebnou dév-
ku probiotik zvlddnout sami stra-
vou. MUze za to nd$ nedokonaly
jidelni¢ek, ale treba také oslabeni
organismu pfi nemoci. Vyrazny vliv
na né ma také uzivani nékterych
lékd, zvlast antibiotik. V takovém
pfipadé muzeme sahnout po potra-
vinach obohacenych o probiotika.
Jak je poznate? Ve slozeni najdete
nazvy jako bifidobakterie, lactobaci-
lus atd. MUzete se setkat také s post-
probiotiky, coz jsou mrtvé organismy.
Neni se ¢eho lekat. Hlavni je zajis-
tit si pravidelny pfijem. Co nejvice
v pfirozené formé, pripadné doplnit
~uméle” v podobé doplnku stravy. Je dllezité, abychom je télu
nabizeli opravdu kazdy den. Ve strevé totiz nevydrzi déle nez
tyden. Pokud tedy sva stfeva nebudeme probiotiky dostatecné
zivit, budeme nachylni k nemocem, Spatné nam to bude tra-
vit, pfida se Unava, nafouklé bricho atd. Nedostatek probiotik
se také mUze podepsat na nasi pokozce. Pokud casto trpite
na mykoézy, mozna vam udélaji skvélou sluzbu probiotické tam-
pony, dokonalou mozni lécby jsou pak probiotické cipky.

MIMINKA

Probiotika jsou dulezita také v pfipadé nasich nejmensich
pokladu. Pokud jejich stfevni mikrofléra nefunguje spravné,
hrozi jim plynatost, koliky, reflux, kozni potize vcetné ekzé-
muU. A kazda maminka chce své miminko hyckat.

Pfiroda si poradi, kojenci maji zajisténa probiotika v té nejlep-
$i formé, v materském mléce. Pokud se viak maminka dobre
stravuje a sama jich ma dostatek. Kdyz jeji strava obsahuje
fermentované potraviny, zakysané vyrobky a vse, co jsme
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zminili vySe, méla by timto zpGisobem miminku zajistit do-
state¢nou davku probiotik.

Jind situace nastane, kdyz Zena jidelni¢ek neresila, nebo
dokonce ,htesila”, jedla hodné cukru a nezdravych po-
chutin. To vSe narusi nejen jeji stfevni mikrobiom, ale i mi-
krobiom miminka. Ne vzdy vSak za to mlze pouze ne-
vhodnd strava. Napfiklad pfi porodu cisafskym fezem je
ditéti odepreno pfijit do kontaktu s vhodnymi vaginalnimi
bakteriemi.

Co muzete udélat vy? Pokud kojite, vylepSete vlastni ji-
delni¢ek. Nékdy je ale potfeba sahnout po alternativech.
U malych déti je vSak nutné byt velmi opatrni. Jejich tra-
veni je citlivé a nezvladne to, co organismus dospélého
¢lovéka. K dostdni jsou i specidlni probiotické preparaty
urcené kojencum. Podavaji se, pokud je k tomu vazny di-
vod a vzdy je potfeba konzultace s Iékafem ¢&i specialistou.

PREBIOTIKA

Abychom vam trochu zamotali hlavu, na probiotika nava-
Zeme prebiotiky. Jen jedno zménéné pismenko ve slové,
prfitom velky rozdil. | prebiotika jsou velmi dllezita. Je
to jednoduse receno potrava probiotik. Je tedy dualezité
uzivat oboji. Jedno bez druhého nebude pusobit. Jediné
s pomoci prebiotik mohou probiotika spravné fungovat.
Jsou to slozky potravy, které nase télo nevstfebd. Jsou
ndm hodné prospésnd, protoze zvétSuji objem stolice,
pomahaji se zacpou, plsobi jako prevence pfed stfevnimi
obtiZzemi, snizuji cholesterol, pomahaji vstfebdvat vitami-
ny a mineralni latky.

Nejvyznamnéjsim prebiotikem je rozpustna vldknina inu-
lin. Co dokaze? Podporuje trdveni, snizuje cholesterol,
zlepsuje stolici, a jeSté zatodi s prebyte¢nymi kily. Podava
se také pri 1é¢bé cukrovky. V pfirozené formé ho mame
po ruce v kuchyni a stoji jen par korun.
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CIBULE

Kromé inulinu konzumaci cibule dodate télu také vitamin D,
na ktery musime zvlast v zimnich mésicich myslet. Vitamin D
prospiva nasim kostem, stavu zubt i nadi naladé. Cerpame
ho ze slunicka, ale nyni ho musime doplrfiovat jinym zpUso-
bem. Cibule vdm ho zajisti. A k tomu také potfebnou dav-
ku vitaminu C, ktery ma vliv na imunitu. Je nabita mineraly,
jako je zelezo, draslik nebo fosfor. Jestli je na vas syrova pfi-
li$ silnd, pridejte ji do dusené zeleniny, vyvaru nebo gulase.

CEKANKA

Kvete modre, ale nds zajimd hlavné jeji koren, ktery ma vy-
razny vliv na nase zdravi. Podporuje traveni, ¢innost jater,
posiluje srdce, cévy, pomdahd pfi hubnuti, udrzuje v normalu
cukr v krvi a podékuji za néj také nas mocovy méchyr ¢i klou-
by. A hlavné nase stfeva. Cekanku si mzete dopfat napfiklad
ve formé nahrazky kavy, jisté ji znate jako cikorku.

CESNEK

Pfezdiva se mu pfFirodni antibiotikum. Je to superpotravina,
kterd se stovky let pouziva jako |ék. Ma protizanétlivé ucin-
ky, pomaha pfi vyskytu plisni v organismu, snizuje choleste-
rol i krevni tlak a vyznamné posiluje imunitu... Ve stfevech
funguje nejen jako prebiotikum, ale poradi si i s parazity,
které se do nasich stfev dostanou. Také Cisti krev.

TOPINAMBUR

Rika se jim zidovské brambory. Topinambury u nas nejsou
tolik znamé. Rostlina pfipomina slunecnici, ale konzumuji
se jejich hlizy. Kromé inulinu nabizeji dalsi cenné latky.
Za zminku stoji Zelezo, draslik, nesmime opomenout vi-
tamin C. Jisté ocenite, Ze tato pochoutka je dietni. Pod-
poruje cinnost jater, Zlu¢niku i slinivky a stfev. Reguluje
cholesterol i cukr v krvi.




Poiad o zdravi, kde hlavni roli
hraje nadéje. Nadéje, kterou
zosobni lékafr jako hlavni host,
a také pribéh jeho pacienta.
Autorsky pripravuje

a moderuje pro Cesky rozhlas

Dvojka SarkaVolemanova
(Kubelkova).

Medialnim partnerem
poradu je casopis Zdravy
zivotni styl, v kazdém z ¢isel
proto predstavime jednu

ze zajimavych diagnéz

a moznosti lécby.

Porad se vysila kazdé

utery v 18:04, ma i svoji
podcastovou verzi v aplikaci
mujRozhlas, nebo Spotify.

Kazdy dil patfi jinému onemocnéni, diagnéze nemoci, moznostech lé¢by, novym vysetfovacim metodam,
vyzkumu, testovacim latkam. Zkratka komplexni péci o pacienta se vsemi lékarskymi postupy a benefity.
Dnes tedy o chorobé zvana roztrousena skleréza

Problém zvany RS

4V lednu 2007 jsem se vratila ze semestralniho studijniho pobytu v Belgii a v bfeznu jsem nastoupila do nové
prace - Vyzkumny Ustav lesniho hospodafstvi a myslivosti, v.v.i.,” zacind vypravét devétatficetila Marie
Zahradnikova.

» Pfestéhovala jsem se tedy z Kroméfize, odkud pochazim, do Prahy. Cca v dubnu jsem onemocnéla virézou,
kterou jsem Uspésné prechodila... Po néjaké dobé jsem si vSimla, Ze mam od pasu dol{ pocit, Ze mam
umrtvenou kizi, dotyk na ni byl nepfijemny, a kdyz jsem pustila vodu ve sprse, ta studend mi pfipadala, Ze pali.
Myslela jsem si, Ze se mi skfiplo néco v patefi, ale protoZze mé nic nebolelo, mohla jsem chodit a v3e za asi

2 mésice odeznélo, dale jsem se tim nezabyvala. V témze roce pfed Vanocemi mé rozbolelo oko (nebo spise

za okem) a pfi psani na pocitaci jsem si vSimla, Ze levym okem nevidim celé &3sti textu, bylo tam jen bilo. To uz
jsem lékare vyhledala.V nemocnici v Kromérizi mé lékarka na o¢nim oddéleni dikladné vysetfila a fekla, Ze oko
je v poradku, Ze problém je v ocnim nervu a Ze by to mohla byt roztrousena skleréza. Magneticka rezonance
ukazala loziska na mozku a prodlouzené mise. Doc. Hordkova mi provedla lumbalni punkci a byla mi definitivné
diagnostikovana RS.

Zacala jsem se |éCit, stfidaly se mi ataky s obdobim klidu, kdy se stav vratil k normalu.V dubnu 2011 se mi
narodila dcera. Na delSich prochazkach s kocarkem jsem si vS§imla, ze zakopavam levou 3Spickou. Zhorsila se mi
chiize, ale na kratsich Usecich se to neprojevovalo. V kvétnu 2013 se mi narodil syn. Uz na podzim toho roku
jsem vidéla znatelné zhor3eni chiize a jemné motoriky levé ruky. Pomalu, plizivé se vie zhorsuje az dosud.

V soucasné dobé jsem v invalidnim dlichodé Ill. stupné.

Chodim s velkymi obtizemi, v domé kolem stén a ndbytku sama, jinak venku s holemi nebo za pomoci druhé
osoby. Na delsi vzdalenosti (coz je pro mé tfeba 50 m) pouzivam vozik nebo elektrickou trojkolku. Stale ale
pracuji na plny Gvazek ve Vyzkumném Ustavu. Jsem rozvedena asi 3 roky, Ziju s détmi a partnerem.

Nadéje na zdravy Zivot. O tom je poiad Moci bez nemoci se Sarkou Volemanovou v Ceském rozhlase
Dvojka, a v podcastovych aplikacich v prodlouzené verzi.



Text: Zuzana Holmanova, foto: Shutterstocok.com



SYNDROM

POKUD OKO NEPRODUKUJE DOSTATEK SLZ NEBO JEJICH SLOZENI NENI TAKOVE,
ABY SPRAVNE PLNILY SVYOU FUNKCI, MLUVIME O TAKZVANEM SYNDROMU SUCHEHO
OKA. TEN MUZE VZNIKNOUT NEJEN DLOUHYM KOUKANIM DO MONITORU, ALE
TREBA | HORMONALNIMI ZMENAMI A OD JEHO PROJEVU VAM SPOLEHLIVE ULEVI
KVALITNI OCNI KAPKY A GELY.
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CO JE TO SYNDROM SUCHEHO OKA

Praveé slzy jsou pro oko zcela nepostradatelné — vytvareji
na jeho povrchu tzv. slzny film, zvlh¢uji rohovku a spojiv-
ku, udrzuji oko cisté a chrani ho pred alergeny ¢i dalSimi
cizorodymi latkami. Za béZznych okolnosti se v slznych zZla-
zach tvori na zakladé reflext pfi mrkani. Nedochazi-li ale
k jejich dostate¢né produkci, mluvime o onemocnéni slz
a povrchu oka, které se odborné oznacuje jako syndrom
suchého oka.

JAK SE SUCHE OCI PROJEVUIJI

Pocitujete nékdy pfi praci u pocitace fezani ¢i paleni v oku?
Mozna by vés to ani nenapadlo, ale pravé tohle jsou jedny
z projevd syndromu suchého oka. K tém dale patfi pocit
ciziho predmétu v oku, svédéni, inava a zarudnuti oci. Vy-
jimkou neni ani to, Ze mate problém se zaostfenim nebo
to, ze paradoxné hodné slzite (pfi pobytu v klimatizova-
né mistnosti, pfi dlouhém ¢teni apod.). Pacienti se syndro-
mem suchého oka si rovnéz ¢asto stézuji na zhorsené vidéni
ve tmé, svétloplachost a nadmérnou tvorbu krust (ospalkt)
v prubéhu celého dne.

PRICINY SYNDROMU SUCHEHO OKA

K nedostatecné produkci slz dochazi zejména ze tfi hlavnich
pricin, kterymi jsou snizena produkce slz, jejich nespravné
sloZeni nebo jejich zvy3ené odparfovani. Produkce slz se ¢as-
to snizuje vékem, ale mlze k ni vést i uzivani nékterych lékd
(napf. proti alergii ¢i rymé). U nékterych lidi vSak muaze byt
narusena i z tak prostych dlivodd, jako je noSeni kontaktnich
¢ocek, které nedovoluji slznému filmu se rozprostfit po ce-
Iém povrchu oka, a vyjimkou neni ani pobyt v klimatizované
¢i zakoufené mistnosti.

Co se slozeni tyce, slzy jsou tvofeny vodnou, slizovou a li-
pidovou slozkou, a pokud je rovnovdha mezi nimi naru-
Sena, mUze opét dojit ke vzniku syndromu suchého oka.
Mezi pfic¢iny ale kromé hormonalnich zmén (téhotenstvi,
menopauza apod.) mlze patrit také zanét vicek, a pre-
kvapivé i rosacea ¢i jiné kozni choroby. Ke zvySenému
odparovani slz pak vét§inou vedou vnéjsi vlivy jako vétr-
né pocasi ¢i suchy vzduch,
ale i nedostate¢né mrkani
(napf. pfi praci u pocitace
nebo pfi sledovani televi-
ze) nebo opét i noseni kon-
taktnich cocek.

CO VAS CEKA

U OCNIHO LEKARE
Pocitujete-li nékteré z vyse
zminénych pfiznakd, pofidte
si v 1ékarné tzv. umélé slzy,
které zvlh¢uji povrch odi. Po-
kud je viak budete pouZivat |
po nékolik tydn a potize
stdle nebudou ustupovat,
neotdlejte s navstévou spe-
cialisty — neléceny syndrom
suchého oka totiz mulze
vést k poskozeni o¢i (riziko
se zvysuje s pfibyvajicim vé-
kem).
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Jakmile lékafi popiSete pfiznaky, pfistoupi k samotnému vysetreni
oka a provede vam takzvany Schirmeruv test. Ten spociva v tom,
Ze se pod oc¢ni vicko zasune maly prouzek specidlniho filtra¢niho
papiru. Poté se podle poctu milimetr zvihéeného papiru zhod-
noti kvalita vodni vrstvy a reflexni tvorba slz. Druhou metodou
je pouziti specidlniho mikroskopu, ktery sleduje stabilitu slzného
filmu. Potvrdi-li se u vas po vysetreni syndrom suchého oka, ode-
jdete z ordinace s receptem na vhodné oc¢ni kapky.

JAK VYPADA SAMOTNA LECBA

Léc¢ba syndromu suchého oka, kterym dle odhadd trpi té-
mér kazdy sedmy ¢lovék, neni nikterak naro¢na a spociva
v tom, zajistit oku dostatecné zvlhéeni a také rovnomér-
né rozlozeni slzného filmu. U mirnych a stfednich potizi se
vyuzivaji o¢ni kapky, tzv. umélé slzy obsahujici jako hlav-
ni ucinnou slozku kyselinu hyaluronovou (pfipadné jinou
zvlhdujici slozku), které se nékolikrat denné kapou do oka.
U zdvaznéjsich potizi |ékaFi doporucuji spise oc¢ni gely, kte-
ré jsou oproti kapkdm visk6znéjsi, a ulpivaji tak na ocni
sliznici na delsi dobu. Jejich nevyhoda je oviem v tom, Ze
chvilku po aplikaci rozostfuji vidéni, a proto je vhodnéjsi je
pouzivat pouze na noc.

Nékteré o¢ni kapky obsahuji kromé ucinnych latek také kon-
zervanty, ktera mohou mit jak sva pozitiva, tak negativa. Pfi-
nosné na nich je to, Ze prodluzuji trvanlivost kapek, a tedy
i dobu jejich pouzitelnosti, oviem na druhou stranu mohou
pfi castém pouzivani syndrom suchého oka zhorsovat. A kte-
ré kapky tedy zvolit? Pokud vite, Ze je budete pouzivat pou-
ze jednou za Cas, neni tieba se konzervantl obavat. Jestlize
ale potrebujete kapky aplikovat i nékolikrat dennég, je lepsi,
stejné jako pfi noseni kontaktnich cocek, volit produkty bez
obsahu konzervantd.

NEKDY POMOHOU | PRISTROJE

Kromé pouzivani o¢nich kapek vam lékaf mlze nabidnout
i lécku specidlnim pfistrojem, ktery na spodni ocni vicko
aplikuje nékolik svételnych zableskl. Ty aktivuji slzné zlazy
v oku tim, Ze stimuluji nervova vldkna v jejich oblasti — zakrok
trva pouze nékolik minut a jeho nespornou prednosti je to,
Ze po ném pacienti pocituji
vysledky jiz v fadu nékolika
hodin.

STAV OCi OVLIVNUJE
| KOSMETIKA

Moznd by vas to vlbec ne-
napadlo, ale i kosmetika
mUze ovlivhovat kondici
vasich o¢i. Zejména u de-
korativni kosmetiky volte
produkty, které jsou ozna-
¢ené jako ,hypoalergen-
ni”, o¢ni linky nenanasejte
na okraj vicka, ale tésné
pod linii fas a pred spa-
nim se vzdy nezapominejte
peclivé odlic¢it - napftiklad
prodluzujici fasenky obsa-
huji drobné ¢astecky, které
by se mohly dostat do oka
a podrazdit ho.
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ZANET
MOCOVEHO
MECHYRE

KAZDA NEMOC JE NEPRIJEMNA, NEKTERA VICE A JINA MENE. ZANET MOCOVEHO
MECHYRE PATRI K TEM OBTIZiM, KTERE DOKAZ| OPRAVDU HODNE POTRAPIT. NEPRIJEMNA
o JE PRED BOLEST V PODBRISKU, NEPOHODLI PRINASI PALENi V OBLASTI INTIMNICH
EKDY DOJDE | NA BOLESTIVE POCITY REZANI PRI MOCENI. A OBZVLASTE
NACHYLNI JSME K NEMU V LETE.




Mocové cesty /mame vSichni, jenze muzi jsou oproti zenam
v tomto ohledu docela dost ve vyhodé. Anatomie muzského
téla je v oblasti moovych cest Iépe konstruovéna. Zeny maji
mocovou trubici velmi kratkou, a navici SirSi nez muzi. Jsou tak
mnohem nachylné;jsi k infekcim mocového systému, pricemz ji
maji umisténu i velmi blizko posevniho vchodu i koneéniku.

v letnim horku, ale i intimni styk, nedostatec¢né vyprazdnovani
mocového méchyre, inkontinence, nizky pitny rezim, nevhod-
na strava s pfemirou soli a cukru i malo vitaminu pfi nedostat-
ku ovoce a zeleniny v jidelnicku. Zanét mocovych cest mlze
vzniknout i oslabenou imunitou, pfi cukrovce, mocovych ka-
menech nebo po porodu s oslabenymi svaly a svéraci, kam

A tak se Casto se zanétem mocovych cest
u zen poji gynekologicky problém nebo
také obtize v konecniku a okolo néj.

CO JE ZANET MOCOVYCH
CEST?

Zanét mocovych cest je pojmenovani, jez
se vzilo pro celé mocové Ustroji — mocovou
trubici, mocovy méchyr a ledviny. Infekce
se rozviji pozvolna z tlustého stfeva pres
hrédz u Zen nebo pres predkozkovy vak
u muzi do mocové trubice.

Peripetie se zanétem moco-

vych cest nechce prozivat nikdo.
A kdyz uz na vas tato anabaze
prijde, vite, co vSe mlizete udélat,
abyste si ulevili? Pripadné znate

pravidla a rezimova opatreni, jak
témto obtizim predchazet? Je to
mnohem jednodussi nez resit uz
rozjetou nemoc. Protoze preven-
ce je zakladem pevného zdravi!

bakterie rychleji vniknou. Mezi nejéastéjsi
bakterie, které zapf¥icini zdnét mocového
ustroji jsou Escherichia coli, Enterococcus
faecalis a téz Proteus mirabilis. Mohou
jimi vSak byt i jejich dalsi a jiné bakterialni
sestry.

JAKE JSOU PRIZNAKY

ZANETU MOCOVYCH CEST?

Tim Nejskloriovanéjsim pfiznakem je pale-
ni, fezani, bolest pfi moceni, bolesti v pod-
brisku, castéjsi moceni ¢i pocity Ze prosté

VEDELI JSTE, ZE...

...samotna moc v lidském organismu je jakysi ,isti¢” organt?
A Ze je to de facto takova pfirozena vnitini dezinfekce, ktera
z vasich mocovych cest oplachuje a vyplavuje bakterie zanese-
né dovnitf téla z kdze i oblasti konecniku?

Ovsem ne vzdy tento dezinfek¢ni ,hlidac” vie zvladne, jak by
mél. Pak se bakterie rozmnozi, a ejhle, problém se zanétem je

na svété!

A PRICINA ZANETU?
MUze za to predevsim koupani v bazénu i v pfirodé, mokré i
propocené obleceni, sezeni na studenych ¢i mokrych plochach

L~musite”.

Moc je vylu¢ovana v mensim mnozZstvi, mi-
vate pocit, Ze mocovy méchyr nelze Uplné vyprazdnit.

Jste unavenéjsi, mate casto i zvySenou teplotu, bolesti zad
i ledvin, mnohdy je moc¢ tmava a s ptiznakem krve.

Pokud si nejste jisti, Ze je to problém mocového Ustroji a zatim
k Iékafi nemitite, mUzete si udélat sami doma test, ktery za-
koupite v [ékarné.

VEDELI JSTE, ZE...

...za vétsSinou zanéth mocdovych cest stoji jako hlavni rizikové
faktory predevsim prochladnuti, diabetes, vyssi vék a nedosta-
tecny pitny rezim?
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Vase prvni pomoc pri zanétech mocovych cest

Zanéty mocovych cest jsou €astym a nepfijemnym onemocnénim
mocového Ustroji a trapi Zeny i muze. U Zen je vzhledem k anatomické
stavbé mocového ustroji toto onemocnéni mnohem &astéjsi.

Naprostd vétsina Zen se s timto nepfijemnym onemocnénim nékdy
setkala a vi, jak onemocnéni moéovych cest dokaze potrapit. Proc¢ zané-
ty mocovych cest postihuji predevim Zeny? Jaké jsou projevy infekce
mocovych cest a jak vznika zanét mocovych cest? Znate pfiznaky, podle
kterych zanét poznate? Vite, co na zanét mocovych cest plati a jak ho
lécit?

Proc¢ zanéty mocovych cest postihuji hlavné zeny

Zanét mocovych cest samozifejmé umi pozlobit jak muze, tak i a déti, ale trapi
hlavné Zeny. Uspofadani zenskych pohlavnich organd si bohuzel o tento pro-
blém ,,pfimo Fikd". Mocova trubice je mistem, kudy se infekce mize dostat
a7 do mogového méchyre. Zeny maji mocovou trubici kratsi a rovnou, a navic
se nachézi v blizkosti vaginy a koneéniku. Mocové cesty a mocovy méchyr
se pak lehce infikuji stfevnimi bakteriemi.

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

Pfiznaky zanétu mocovych cest

Pfiznaky zénétu mocovych cest na sobé nékdy pozorovala vice nez
polovina Zen. Zanét obvykle zacina jako Fezani a paleni moéové trubice,
bolest mocové trubice, pocit stile plného méchyfe a neustaly pocit
potieby mocit. Tyto pfiznaky nékdy doprovazi bolesti v podbfisku, moé
byva zakalend a mize zapéachat. Nékdy ma také &ervené zabarveni. Po-
kud se pfida teplota nebo bolesti zad v oblasti ledvin, jiz se mdze jednat
o zanét ledvin, ktery neni radno podcerovat.

Canephron obalené tablety je k dosténi bez receptu v Iékarné. Vice informaci si mizete precist na www.canephron.cz

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

-=. VASE PRVNIi POMOC Z LEKARNY

Canephron obalené tablety je Iék k vnitinimu uziti. Uginnymi slozkami jsou vytazky z nati zemézluce, kotene libecku a listii rozmarynu. Pred pouzitim si peclivé prectéte pribalovy

Které pFiznaky jsou tedy nejéastéjsi?

= neustalé nuceni na moceni
« bolest pfi moceni, predevsim paleni nebo Fezani
= malé mnozstvi mo¢i pfi moceni

Mohou se vyskytnout také:

* bolesti v podbfisku
* zvysena teplota
* krevv modi

V laboratornim nélezu se vyskytuji:

&ervené krvinky v mo¢i
* zvysené leukocyty v modi, ¢ili bilé krvinky v moci
* bakterie v mo¢ovém sedimentu

s

-

Prvni pomoc od nepfijemnych pfiznaki

P¥i zdnétu mocovych cest se co nejdfive potfebujete zbavit nejen
urgentnich nepfijemnych pFiznaku, jako je bolest, kiece, paleni
a fezani pfi moceni, ale potrebujete se také zbavit pficiny potizi,
vyplachnout bakterie a lé¢it zanét !

Lécivy pripravek, ktery muze zajistit komplexni pééi v [é¢bé zané-
tu mocovych cest se jmenuje Canephron.

Kdyz citite prvni pfiznaky zanétu mocovych cest, vyzkousejte 1ék
Canephron, ktery silou 3 extraktd vyplachne bakterie, ulevi od
bolesti a kieci, a navic |é¢i zanét. Canephron uZivejte jiz od prvnich
potizi, necekejte ,,...co s z toho vyvine”.

Canephron je uréen k 1é¢bé jak akutnich, tak opakovanych zanétl mo-
Covych cest a |ze uZivat samostatné nebo i v kombinaci s antibiotiky.

J

Canephron®

K lécbé zanéti mocovych cest

leték. Pouziti tohoto tradi¢niho rostlinného 1é¢ivého piipravku je zalozeno vyluéné na zkusenosti z dlouhodobého pouziti. Zadejte ve své Iékarné.

Schwabe

S Czech
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CO MUZETE UDELAT
SAMI?

V prvopocatku obtizi lze vy-
uzit bylinky a to, co mate
doma a ani nevite, Ze to po-
mahda vasemu zdravi. Je to
kofeni a suroviny, které casto
lezi na policce ¢i ve spizi. Také
mnohé doplnky stravy doka-
zi hodné pozitivné zapusobit
na mocové cesty.

Z bylinek jsou skvélé kopfiva,
Salvéj, medvédice |ékarska,
kokoska pastusi tobolka, zla-
tobyl, z dalsi zelené a plodu,
pak brusinka, dfistal, mladé
bfezové listy, jalovec, pampe-
liska, Sipek a petrzel. Z kofeni
vam pomuze kurkuma, skofi-
ce, tymian i zazvor.

Z doplnkd stravy jsou to ty
doplnky, jez cili pravé na pro-
blémy s modovymi cestami
a s obsahem bylinek brusinek
a bylinek. At uz je to Uroval
Akut s brusinkami, Urinal akut
s brusinkami a zlatobylem,
D-manosa s brusinkami, Uri-
nox s brusinkou, nebo také
Custibel s bfizou a medvédici
lékafskou. Samoziejmé vam
magistra v lékarné rada pora-
di'i jiné vhodné dalsi prepara-
ty véetné urologického caje.

KDY SE VYDAT
K LEKARI?

Pokud vsak je zanét jiz rozjety a bolesti i obtize silné, je urcité
na misté navstéva lékare. Obvodni Iékat vysetii papirkovym
testem moc nebo ji necha vysetfit pfimo biochemickym labo-
ratornim rozborem. Pfi nepfilis jednoznacnych nalezech mlze
vyuzit jesté kultivaci moce i ultrazvukové nebo rentgenové vy-
Setfeni moclového ustroji.

Bézna praxe je, ze lékar vétsinou po testovani modi nasadi
antibiotika, probiotika a rezimova opatteni. Je dobré zvolnit
pracovni tempo, vice odpodivat, navysit davky vitaminu C, na-
sadit vydatny pitny rezim, ktery zpUsobi tzv. proplachovani
stfev a mocového ustroji s ledvinami od bakterii. Idedlem je
v tomto ptipadé vypiti jedné sklenice vody kazdou hodinu.

CO DETI A ZANET MOCOVYCH CEST?

Zanét mocovych cest u déti je na povazenou. Neni radno
jeho ptiznaky prehliZzet a s nadvstévou lékare neotalejte. Vcas-
na lécba je oprosti od dalsich potizi v dospélosti a chronic-
kych problém vcetné poskozeni ledvin. Obzvlasté u holci-
Cek je to dllezité, protoze jim v dospélosti mize zpUsobit
i neplodnost.

VEDELI JSTE, ZE...

...z psychosomatického hlediska jsou zdravotni obti-
ze zhmotnény konflikt? A Ze zanéty mocového méchyie
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< dopliiku stravy jsou to
ty dopliiky, jez cili prave
na problémy s mocovynu
cestami a s obsahem bylinek
brusinek a bylinek.

souvisi v psychosomatice
se vztahovymi problémy?
| kdyZz na né védomé nemy-
slite, v podvédomi je mate
stale.

OPAKOVANE ZANETY
MOCOVYCH CEST

Jestlize se vam stane, ze
LChytite” zanét mocovych
cest i vice nez dvakrat i ti-
krat do roka, jedna se zfejmé
o chronicky zanét. Ten ovliv-
nuje nejen kapacitu vaseho
moclového méchyie, s po-
tfebu castéjsiho moceni, ale
i imunitu a zdravi celého va-
Seho organismu. Poskozeny
byvaji vétSinou predevsim
ledviny, a to zdnétem. Pro-
to obtize s moclovymi ces-
tami nepodcenujte a radéji
vyhledejte |ékare. Idedlné
dodrzujte reZimova preven-
tivni opatieni, kterd nabéhy
na tyto problémy markant-
né snizi, ne-li zcela eliminuji.

REZIMOVA OPATRENI,
ANEB JAK SE ZANETU
VYHNOUT

e dodrzujte dostatecny
pitny rezim, kterym propla-
chujete celé mocové Ustroji
vcetné ledvin

e zaradte do stravy dosta-
tek ovoce a zeleniny, abyste dostali do organismu po-
tfebné mnozstvi vitamin a minerald, pfipadné je doplri-
te o vhodné doplriky stravy s nimi

omezte soleni a vyménte kamennou sul za lepsi mof-
skou, kterou bézné koupite

pti zapoceni se (pokud mozno hned) osprchujte, proto-
ze z vaseho téla se nejvice poti podpazi, oblicej, dekolt
a intimni partie

noste v horkych dnech lehké, prodysné a pfirodni oble-
¢eni nebo funkéni sportovni kousky, které odvadéji pot
od téla

na intimni partie pouzivejte specialni myci kosmetiku,
kterad obsahuje vhodné slozky k eliminaci bakterii a pésti
dobfte tyto casti téla

pfi pobytu venku vyuZijte pii vyprazdiovani vihéené
ubrousky k otirdni nebo vihéeny toaletni papir idealné
s oznac¢enim sensitiv, s dubovou ktrou, hefmankem ¢i
levanduli

mate-li mozZnost, nenoste doma pod lehkym oblecenim
spodni pradlo, abyste télo nechali volné dychat

po koupéni v |1été v bazénu i pfirodni vodé se osprchujte
a vzdy se prevléknéte z mokrych plavek do suchého pradla
kdyz zmoknete, také se ihned (pokud to Ize) prevléknéte
do suchého obleceni

nesedavejte na chladna a studena mista v ptirodé



SAMOSTATNE, ALE BEZPECNE - KOMUNITNI BYDLENI PRO SENIORY
REZIDENCE A CENTRUM ROSA NABIZi SVE SLUZBY V PRAZE |V LIBERCI

V centru Liberce otevrel na podzim novy komunitni
dim pro seniory s nazvem Rezidence RoSa. Je jiz
druhym domem se stejnym konceptem a doplnil tak
deset let postavenou RoSu v prazskych Kobylisich.
Ojedinély projekt bydleni nabizi seniordm soukromi
a maximalni samostatnost do co nejvyssiho véku.
RoSazaroven zUstava otevienym prostorem, kam mo-
hou pfijit lidé z okoli napfiklad k 1ékafri, na fyzioterapii,
masaz, nebo tfeba do restaurace ¢i ke kadefnici. Lidé
z okoli i mistni obyvatelé mohou vyuzit nékterych
aktivit v otevieném Centru RoSa. ,RoSa neni jen dim,
kde se bydli, ale kde seniofi travi smysluplné svij volny
¢as, mohou se setkdvat s prdteli, rodinou, ziskdvat nové
pratele. V samotné rezidenci pak maji své soukromi,
kde si nasmlouvaji sluzby, jaké aktudlné potrebuji,” up-
fesfiuje Anna Jezkova zakladatelka RoSy. Centrum
RoSa v Liberci nabizi nékteré kreativni dilny, kulturni
vystoupeni ¢i zajimavé hosty. Zajemci si mohou pfi-
jit zacvicit, nebo vyuzit kazdy mésic nordic walkin-
govou prochazku s instruktorkou. Soucasti domu je
také knihovna a prednaskovy sal. ,V RoSe bydli seniofi,

REZIDENCE

RoSa

LIBEREC

ktefi chtéji byt aktivni a samostatni co nejdéle. Mdme
zkuSenost uz z RoSy v Praze, kde si propojeni generaci
v rdmci riiznych programi mnoho senior( velmi poch-
valuje, jsou sobé i okoli uZite¢ni a zapojuji se do kazdo-
denniho Zivota. Zdroven maji potfebné soukromi a diky
sluzbdm na miru se citi bezpecné,” upresnuje myslen-
ku RoSy Anna Jezkova. Setkavani se pfi zajimavych
aktivitach si pochvaluje také jedna z prvnich oby-
vatelek liberecké RoSy, pani Hana. ,Prestéhovala jsem
se z Prahy, abych byla bliz rodiné. Oblibila jsem si pravi-
delné predndsky o historii, trénovdni paméti a spolecnad
posezeni,” popisuje svoji volbu, proc¢ se prestéhovala
z prazské RoSy do té liberecké.

Vyhodou RoSy je jeji umisténi v centru meésta,
kde jsou dobfe dostupné vsechny kvalitni sluzby.
Pfimo v domé se o seniory stara odborny a vysko-
leny persondl. V pfipadé zajmu o dalsi informace
¢i prohlidku je mozné kontaktovat zelenou linku
+420 212 271 023, nebo na www.rezidencerosa.cz.

NOVE OTEVRENO
BYDLENI PRO SENIORYV LIBERCI

Aktivni stari v prijemnem
a kulturnim prostredi

+420 800 800 750

www.rezidencerosa.cz
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SPOKOJENA STREVA:
KDYZ NAS TRAPI ZACPA
A HEMOROIDY

NEPRIJEMNE BOLESTI BRICHA, NEVOLNOST, STREVNI OBTIZE, JAKO JSOU
NEPOPULARNI ZACPA A OBAVANE HEMOROIDY. TO VSE MUZE MIT NA SVEDOMI
NEVYVAZENA STREVNI MIKROFLORA A NESPRAVNE FUNGOVANI STREV. PRESTOZE JE
OPTIMALNI DENNI DAVKA VLAKNINY OKOLO 25-30G, CESI PRUMERNE KONZUMUJI
ANI NE POLOVINU. NEDOSTATECNA KONZUMACE VLAKNINY A PROBIOTIK,
NEZDRAVY ZIVOTNI STYL A MALO POHYBU MOHOU VYRAZNE PRISPIVAT K ROZVOJI
CELE RADY NEDUHU, JAKO JSOU ZACPA A HEMOROIDY.
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Zacpa se objevuje u vice nez 15 % dospélych, a dokonce
u 30-40 % lidi nad 65 let, mGze byt také jednou z pfic¢in vzni-
ku hemoroidli. Hemoroidy pak dle odborného odhadu tra-
pi az polovinu populace nad 50 let véku, nevyhybaji se ani
mladsi generaci, kde muze hrat roli sedavé zaméstnani i stres.
Jedna se o problémy, které nejsou nijak neobvyklé, zato ale
velmi citlivé, stud zde viak neni na misté. Zaslouzi adekvat-
ni Setrnou péci. Kombinace vlakniny, probiotik a prebiotik je
cestou k vétsi spokojenosti strev.

Zivotni styl a stravovani nasi populace se za posledni roky vy-
znamé proménily. Sedavé zaméstnani, rychlé jidlo, stres, casté
uzivani antibiotik a malo pohybu se podepisuji na kondici na-
Sich strev. Se zacpou a hemoroidy se tak ¢asto v tichosti po-
tyka cela rada z nés, prestoze moznosti, jak se citit dobre, je
dnes jiz mnoho.

»Zacpa a hemoroidy dnes trapi nemalou ¢ast populace. V pfi-
padé zacpy zpravidla dochazi k poruse spravného pohybu
strev a ¢lovék se potyka s obtiznym vyprazdriovanim tuhé sto-
lice, které se dafi méné nez trikrat tydné. Hemoroidy se pak
projevuji bolesti a krvacenim pfi vyprazdriovani, svédénim
a otokem konecniku a pritomnosti citlivych bulek v jeho oko-
li. Obéma témto problémim mizeme predchéazet i je zmirrio-
vat Upravou Zivotniho stylu a podporou spravného fungovani
stfev, kterd vyzaduji dostatek vlakniny. V téchto pripadech
byly prokazany vyznamné ucinky psyllia z jitrocele vejcitého,
probiotik a prebiotik.
Tyto tfi elementy pfi-
znivé pulsobi na stre-
va a zazivani a jsou
dostupné v podobé
prirodnich, nechemic-
kych a nenavykovych
pripravkd,” vysvétluje
MUDr. Radek Kroupa,
Ph.D., vedouci lékar
Interni gastroente-
rologické kliniky FN
Brno.

NA VINE JE
SPATNA STRAVA
| NEDOSTATEK
POHYBU

Nezdrava strava je pro
nase travici Ustroji vel-
mi obtizné zpracova-
telnd a maze v nasem
organismu zGstat le-
zet az po dobu néko-
lika tydnd, ale i dvou
mésic. Konzumaci
napfiklad prumyslové
zpracovanych potra-
vin, sladkosti a smaze-
ného jidla ni¢ime v na-
sem téle potrebné tzv.
hodné bakterie, a na-
opak nardstd mnoz-
stvi téch Spatnych.
Dokazeme v ném tak
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nahromadit az 7 kg nezadouciho jidla, které télo nezvlada
zpracovat a vytvari toxické latky. Ty se ddle uvolnuji do té-
lesného obéhu a mohou zpUlsobit onemocnéni jako zacpa
a hemoroidy. Neméné dulezita je i pravidelna fyzicka aktivita,
ktera aktivuje a podporuje ¢innost vsech organt v téle véetné
stfev. Pravidelny pohyb ma pozitivni vliv i na stres a je u¢innou
protivahou sedavého zaméstnani; oba tyto prvky mohou totiz
pfispivat k rozvoji hemoroidd.

VNEJSI A VNITRI HEMEROIDY

Zatimco vnéjsi hemoroidy poznate docela snadno, odhalit
ty vnitfni byva tak trochu ofiSek. Jak uz je patrné z nazvu,
ty vnéjsi se nachazi na zevnim povrchu kone¢niku, pfipad-
né o néco hloubéji. V prevazné vétsinu pripadd nezpulsobuji
zadnou bolest. Poznate je spiSe podle krvaceni pfi stolici, kte-
ré vznika zvySenym tlakem na cévy pfi vyprazdriovani. Poté
muze doji ke vzniku krevni srazeniny pod klzi (uzlu), kterd
se po nékolika dnech svrasti a mize znesnadrovat hygienu.
V nékterych pfipadech muze dokonce dojit k tomu, Ze sraze-
nina praskne a dojde nejen ke krvaceni, ale i k nepfijemné
bolesti.

Vnitfni hemoroidy oproti tomu bolest nedoprovazi. Tvofi se
totiz hloubéji v analnim kandlu, a vétsinou je tedy poznate
pouze podle jasné cervené krve, ktera se objevuje pfi odcho-
du stolice z téla. Ve druhém stadium se vétSinou pridava pro-
laps, pfi némz zily na-
plnéné neodtecenou
krvi vyhrezavaji ven.
U nékterych pacient(
se k tomu navic pfi-
dava i zanét pokozku
v oblasti fitniho otvo-
ru zplsobeny produk-
c¢i hlenu, ke které pfi
prolapsu dochazi.

JAK
S HEMEROIDY
ZATOCIT

1. PROC JSOU
VLAKNINA,
PREBIOTIKA
A PROBIOTIKA
TAK DULEZITE

Mezi latky, které pod-
poruji spravnou funk¢-
nost naseho zazivani,
se fadi jiz zmiflovana
probiotika, prebiotika
a vldknina. Probioti-
ka jsou takzvané zivé
bakterie, které v na-
Sich strevech priroze-
né podporuji rozklad
potravy a soucasné
pfijem Zivin a enzymd.
Prebiotika, mezi ktera
se fadi mj. inulin, jenz
se ziskava napriklad
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Elterické oleje miiZete :

z korene cekanky, pak fungu-
ji jako potrava pro probiotika.
«~Nejvétsimi zdroji vlakniny jsou
celozrnné obiloviny, lusténiny, ze-
lenina a ovoce. Dostatecny prijem
vldkniny mimo jiné zvysuje pocit
nasycenosti a snizuje vyuzitelnost
energie z pfijimané stravy. VIakni-
na pfiznivé ovliviiuje funkci strev
— nerozpustnd vldknina zvétduje
objem stolice a podporuje stfevni
peristaltiku. Razné druhy vldkniny
(napft. inulin) zajistuji vyzivu stfevni mikrobioty a probiotika
produkci obrannych latek potfebnych pro nd$ organismus,”
vysvétluje nutri¢ni poradce Ing. Radovan Vytlacil.

2. CO VAM LEKAR MUZE PREDEPSAT

PFi akutnich i chronickych potizich pravdépodobné odejdete
z ordinace s receptem na venotonika. Tyto latky, které jsou
casto i rostlinného puvodu, zvySuji tonus Zilni stény, zlepsuji
proudéni krve a zilniho navratu a soucasné pomahaji snizo-
vat propustnost vlasecnic. Kromé rutinu mezi né patfi i escin,
diosmin nebo hesperidin. V pfipadé, Ze vas trapi bolesti a své-
déni, doporuci vam lékar také rdzné masti a krému, které maji
zklidriujici ucinky, mirni bolest a podporuji hojeni povrcho-
vych trhlinek v oblasti fitniho otvoru. Pomoci mlze i gel, ktery
umozriuje vlhké hojeni a dokaze okamzité po aplikaci zacit
vychytavat volné kyslikové radikaly z rany, a tim vyrazné zvy-
sit efekt vihkého hojeni rany.

Hojeni totiz narusuji volné kyslikové radikaly, které se tvofi
vsude tam, kde dojde k poranéni. Pfi patologickém hojeni
je jejich produkce vyssi, coz dale potencuje probihajici zanét
a znesnadnuje hojeni a novotvorbu nové tkané. Tento blud-
ny kruh Ize pretnout jediné vychytanim volnych radikald,
a urychlit tak celkovou dobu hojeni rany, coz jde ruku v ruce
s finan¢ni Usporou, ale samoziejmé i pohodlim pacienta.
Vychytavani ROS Pii zanétlivém procesu ve tkani dochazi
ke vzniku reaktivnich kyslikovych radikalt (ROS), které se
uvolniuji do tkani. V poskozenych burikach jsou casto aktivo-
vany enzymy, které samy vytvari tyto radikaly a peroxid vodi-
ku, coz vede k tomu, Ze v poskozené tkani pribyva reaktivnich
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vyuiivat jak k sedacim
koupelim, tak jako
prisadu do aloe vera

gelu ¢1 meésickové masty

produkta kysliku. Nadmérna kon-
centrace ROS zpUsobuje poskozeni
i zdravych bunék, coz vede k rozvoji
zanétlivé reakce a zpomaluje tvorbu
nového epitelu, a tim i hojeni rany.
Nepfiznivy vliv nadmérné produkce
ROS na prubéh hojeni poskozené tka-
né je v lékarské literature dokumen-
tovan jiz od pocatku 90. let minulé-
ho stoleti, stejné tak jako pozitivni
vliv latek omezujicich pisobeni ROS
(napf. SOD, antioxidanty).

3. SAHNETE PO CESKYCH BYLINKACH

Ke zklidnéni nepfijemnych projevd, které provazi hemoroidy,
mUzete vyzkouset nejraznéjsi bylinky. Ideadlné takové, které
maji nejen stahujici, ale i dezinfek¢ni ucinky, pomahaji zasta-
vovat krvaceni a urychluji hojeni. Patfi mezi né jitrocel, hefma-
nek, ¢erny rybiz, ostruzinik, mésicek a hluchavka. Mulzete je
nejen popijet ve formé caje, ale také si z nich muzete pripravit
sedaci koupel, pfi niz bude télo ponofeno po oblast ledvin. Ta-
kovéa koupel by viak neméla presahnout 20 minut a voda by
méla mit teplotu kolem 38 °C, aby podpofila krevni obéh.

4. NEBOJTE SE ANl AROMATERAPIE

Mate-li v oblibé éterické oleje, vybirejte si pfi hemoroidech ta-
kové, které maji stahujici ucinky. Takovymi jsou napfiklad ja-
lovec, cypfis, gerdnium, levandule, citron nebo tfeba tea tree
spolu se santalovym difevem. Nejenze snizi otok, ale rovnéz po-
mohou zastavit krvaceni, poskytnou vdm ulevu od nepfijem-
nych pocitl svédéni a paleni a podpofi hojeni ran (prasklych
hemoroidu). Eterické oleje mlzete vyuzivat jak k sedacim kou-
pelim, tak jako pfisadu do aloe vera gelu ¢i mésickové masti.
Na vonavou sedaci koupel budete potfebovat jeden salek pl-
notu¢ného mléka ¢i smetany, v némz rozmichate celkové 15
kapek vybranych éterickych olejd. Tuto smés nasledné nalijete
do horké vody a muzete nerusené relaxovat. Pfi pfipravé ma-
zani pak do cca. 50ml aloe vera gelu nebo pfirodni mésicko-
vé masti bez obsahu parafinu pridejte opét 15 kapicek esenci
a peclivé promichejte. Mast ¢i gel skladujte idedlné v lednici
a pouzivejte i nékolikrat denné.
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LIDSKE OCI JSOU JEDINECNY ORGAN, KTERY JE PRO KAZDEHO Z NAS VELMI DULEZITY.
JDE O JEDEN ZE SMYSLU, KTERY NAM NABIZI BOHATOST A BAREVNOST ZIVOTA

A NASEHO OKOLI. V SOUCASNOSTI VELKA CAST POPULACE OBTIZE SE ZRAKEM. TY SE

NEVYHYBAJI ANI DETEM. JAK TAKOVE POTIZE U DETI VYSLEDOVAT2 A V JAKEM VEKU JE

ZACIT RESIT2 A KDY JE IDEALNI ZAJIT S DETMI K OCNIMU LEKARI2
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Oc¢nich vad je mnoho. Ty nejzasadnéj-
Si, které postihuji pravé déti, jsou krat-
kozrakost, dalekozrakost, astigmatismus
a tupozrakost.

Dalekozrakost je vada zraku, pfi niz vidi-

te rozmazané predmeéty, objekty a osoby

vyskytujici blizko vas. Naopak vidite vel-

mi dobfe vse v dalce. Dalekozrakosti se rika také hypermetro-
pie z latinského hypermetropia. Pri této ocni vadé se paprsky
svétla v oku sbihaji az za sitnici oka, nikoli na sitnici. Kvali
tomu na sitnici nevznikd ostry obraz vidéni blizkého okoli.
Stupen sily Spatného vidéni se uruje mérenim tzv. refrakce
a je vyjadrena ciselné poctem dioptrii, v pfipadé dalekozra-
kosti se znaménkem plus (napf.+1,5).

Kratkozrakosti se fika myopie a je to stav, kdy vase oko vidi
ostre predméty blizké, a naopak vzdalené objekty vidi rozma-
sitnici, a nikoli na ni. DUsledkem je tudiZz zamlzené nebo neo-
stré vidéni do délky. Sila kratkozrakého vidéni se méri rovnéz
jako dalekozrakost refrakci a vyjadruje se Ciselnym oznacenim
se znaminkem minus (napf. -1,5).

Odborné se tupozrakosti fika amblyopie, jedna se o funkéni
vadu zraku, ktera se projevuje jako snizena zrakova ostrost.
Tupozrakost vétSinou postihuje jedno z o¢i, ¢imz dochazi
k poruseni vidéni kazdym okem. Je to vada vznikajici v utlém
détském véku. Tuto vadu je nutno vcas Iécit, protoze nelécena
zpusobi neschopnost oka zaostrovat.

Astigmatismus, také cylindricka o¢ni vada, je vrozena dioptric-
ka vada, ktera je ddna nepresnym zaostfenim svétla na sitni-
ci. Misto toho, aby se paprsky svétla ze vsech smérd spojily
do jednoho ohniska na sitnici, se tyto paprsky vzajemné se
miji a na sitnici se jevi jako rzné velké a zakfivené plosky.
Pavodcem refrakéni vady je nepravidelné zakfiveni rohovky,
pfipadné vada ocni ¢ocky. Astigmatismus byva casto spojen
s kratkozrakosti nebo dalekozrakosti.

Jednou z velmi rozsitenych civiliza¢nich chorob je syndrom su-
chého oka. PrestoZe se nejcastéji projevuje az kolem 50. roku
Zivota, v poslednich letech se do ordinaci oftalmologt s timto
problémem dostava stale vice déti. Mlze za to hlavné nas zi-
votni styl. Schvdlné zkuste spocitat, kolik ¢asu denné prosedi
vase déti u obrazovky. Rano, pred odchodem do Skoly mozna
sleduji pohadky v televizi, ve $kole hledi do pocitace, doma
do tabletd, notebookd a celé dny pak na displej mobilnich
telefond. Jenomze pfi takovém zpUsobu Zivota a upfeném
sledovani monitoru zapominaji mrkat. Statistiky uvadéji, ze
v takovém pfipadé mrkame az o dvé tfetiny méné. Kdyz takto
dité funguje cely den, je jasné, Ze potize na sebe nedaji dlou-
ho cekat. Pak se neni ¢emu divit, kdyZz ma ditko zarudlé odi,
které ho pali, Fezou, ma pocit, Ze se mu do nich dostalo cizi
télisko, mhoufi o¢i. Kdyz to nechame byt, miaze se mu zhor-
Sovat zrak, pridat se bolesti hlavy, mize pfehnané reagovat
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na svétlo.
PFi strnulém pohledu osycha povrch oka
a vysycha oc¢ni sliznice. Snizuje se tvorba
slz, mUze se ménit jejich sloZeni a ty po-
tom nemohou kvalitné plnit svdj ukol,
tedy zvlhéovat a omyvat povrch oka.
Suché oko viak mohou zpusobit dalsi
pfidruzené nemoci, jako je napfiklad
cukrovka, alergie, nékteré Iéky. Nékomu
nevyhovuje ani noseni kontaktnich ¢oc¢ek. Problémy prohlu-
buje také pobyt v klimatizovanych mistnostech a mozna vas
prekvapi, Ze za potizemi stoji i nevhodna strava.

Co s tim? Pfrevezméme jako rodice odpovédnost. Dité samo

0 sobé neni schopno vnimat dasledky. Co tedy délat?

® Snazte se také co nejméné pouzivat klimatizaci. Mazete
zvlhcovat vzduch, pouzivat cisticky vzduchu...

¢ Nékterym lidem nedéld dobre noseni kontaktnich cocek.
Pokud je vase dité nosi tfeba kvali sportu, hlidejte, aby
v nich netrdvilo veskery cas, a dbejte na dikladnou a Setr-
nou hygienu.

e Za suchym okem stoji i hormonalni vykyvy. A tak se mlze
objevit i u divek v dobé zacinajici menstruace.

¢ Vysychani oci zpUsobuji také nékteré Iéky, tieba antidepre-
siva, antihismatika... Ve konzultujte s Iékarem.

e Suché oko mulze byt spojeno i s pfidruzenych nemocemi,
jako je autoimunitni onemocnéni, alergie, poruchy stitné
Zlazy, kozni nemoci...

Pravidelné chodte s ditétem na preventivni prohlidky, a to

i k o¢nimu lékari. Jakmile vnimate, Ze ma problém, na nic ne-

Cekejte. Na trhu existuji kapicky, které Ize pouzit uz u batolat

a které ditéti vyrazné ulevi.

Soucasnad situace v oblasti onemocnéni oci u déti je takova,
Ze zhruba 15 % predskolakl a 25% Skoldkl u nas se potyka
s néjakou o¢ni vadou. Plati také, Zze ¢im je dité mensi, tim je
problematicté;jsi o¢ni vadu odhalit. Malé déti vam totiz neumi
fici, ze vidi néco nespravné, protoze prosté nevi, jaké to vlast-
né je vidét dobfe. Mnoho maminek a tatink( tudiz problém
odhali az v ramci skolni dochazky.

Ano, kamenem urazu je fakt, Ze neni viibec snadné u malych
déti rozpoznat oc¢ni vadu. Ale presto jsou tu zachytné body,
kterych se jako rodi¢e mUzete drzet a odhalit velmi brzy pri-
padné nesrovnalosti.

Vyvoj zraku je zapotrebi kontrolovat a hlidat jiz v kojenec-
kém véku. U miminek nejsou zrakové funkce jesté vrozené,
ale postupné se vyvijeji.

e D4 se fici, Ze miminka se uci spravné divat — na mamu, tatu,
postylku, hracky a ostatni okoli. Tady nemUzete nic moc dé-
lat, jen vaseho drobecka podnécovat, aby se koukal kolem
sebe — mluvit na néj, ukazovat mu predméty, barvy, objekty
—a to doma i venku.

e Kdyz je ditko v batolecim véku, mizete vypozorovat, zdali
nechodi pfilis blizko k televizi, ndbytku a predmétim, aby
na né dobfre vidélo.
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Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
Pokud se kifité pietrhlo, ponechejte jeho zbytek
v kicE a rovnéE poudijte dezinfekei.
Nakonee kiSté zabalte do kousku papiru a spalte.

Jak se ochranit proti prisati ¢
a tim | proti nebemacas lymskd boralidze a KiSUove encofalitidd.

NeZ se vyddte do piivody poudijte
rcpclentm’pﬁprwky a vhodné s obléknéte.

- 'u"]:ludnijsnu dlouhé I:a].hnty, pwna 2 uzavlend obuy,
panoiky nataZené pfes kotniky a v nich zastriené

: kalhoty nebo nataZené ndvieky, triko zastréené do

5 kalhot Odév by mél byt svétly (klisté bude lépe vidét) a

" zhladkéhu materiilu (kiEE po ném snadné|l sklouzne).

Nelehejte si v pFirodé do trdvy
a drite se pevngeh cest.

Po nédvratt domdi si prohlédnéte celé télo. -,
Prohlidku je vhodné opmkwati daléi den.

k.
Sieduite misto pfisati # i svij zdravotni stav
Po dobu tFf tgdnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
pFiznaky zdvainého onemocnénl po napadenl’ kiiStétem,
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e Pfi hrach sledujte, jak si vase dité
hraje - jestli hned napoprvé sah-
ne na hracku a dokaze se trefit
na misto, kde hracka lezi ¢i stoji.

e Hrajte si s détmi — ucte je bar-
vy, ukazujte jim tvary, povidejte
si nad obrazky zviratek, pfirody,
pfedmétl. Tak dokazete zjistit,
zdali va$ potomek rozeznava sdm
barvy, tvary, detaily, i to, jak je vidi
z blizka nebo vétsi vzdalenosti.

¢ To muzete vyzkouset formou hry
— schovavanad hracek, obréazka,
predmétd a jejich nasledné spo-
le¢né hledani ¢i povidani s popiso-
vanim véci.

e Dobrym tipem je hra na ukryté
oci¢ko. Hru s tvary, barvami, ob-
jekty a obrazky doplnte o zakryté
oko - jednou zakryjte ditéti levé
a podruhé pravé oko. Pri tom sle-

dujte, zda uhadne napoprvé tvar, obrazek, barvu ¢i pred-

Nedéste se — drobné
ocni vady zraku jsou

u deti dost bézné.
Prave proto je dulezita

prevence a pozorovani

vyvoje vaseho ditka
1 Z pohledu dobré

funkcnosti jeho zraku.

mét s jednim a pak druhym zakrytym okem. Pfi tom se dit-

ka ptejte a popisujte si s nim detaily obrazku a predmétu.

Zkousejte opakované.

e Zjistite-li béhem vyvoje do skolniho véku ditéte nesrovna-
losti okolo vidéni nebo si nejste jisti a zda se vdm néco $pat-
né, konzultujte to s pediatrem. Ten vam poradi a poté se
pfipadné obratte na détského ocniho lékare.

Hotovy a zcela dokonaly zrak by mélo vase dité mit v sedmi letech,

kdy konci vyvoj zrakovych funkci. Od sedmi let véku by tak mélo
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vidét jako kazdy dospélak se zdravym
zrakem. Tady uz se dozvite pfimo
od ditéte, pokud to je jinak — jak pfi
uceni, ¢teni, psani doma, tak i ve skole
pfi pohledu na tabuli, reakce na okoli.

MAGICKA SEDMICKA

Sedmicka je tak trochu magické ¢islo,
protoze pravé v sedmi letech se diky
ukonéeni o¢niho vyvoje projevi nékdy
poprvé rtzné refrakéni vady - krat-
kozrakost, dalekozrakost nebo astig-
matismus. Nedéste se — drobné ocni
vady zraku jsou u déti dost bézné. Pra-
vé proto je dulezita prevence a pozo-
rovani vyvoje vaseho ditka i z pohledu
dobré funké¢nosti jeho zraku. Jestlize
se béhem 3kolnich let objevi ndznaky
Spatného vidéni, navstéva ocniho Ié-
kare je nasnadé. Radéji se s odborni-
kem presvédcte, Ze je vse v poradku,

nezli byste pak litovali, Ze jste jako rodice nic neudélali.

KDY JIT S DITETEM K OCNIMU LEKARI?

Tady je podstatny ocni problém, ktery zjistite a nasledna kon-

zultace s pediatrem. Od néj se pak odviji dalsi aktivity — navsté-
va o¢niho lékare a o¢ni vysetfeni vaseho ditéte. Obecné plati,
ze by mélo byt ditko schopno se nechat vysetfit — alespon vi-
zudlné - napfiklad pfi odhaleni Silhani to muze byt i rok nebo
dva roky véku ditéte. VétSinou lze navstivit détského ocniho
specialistu od tfetiho az ¢tvrtého roku véku ditka.



Jsou vsak i specializovana pracovisté (vétsinou nestatni zdra-
votnicka zarizeni), kterd dokazi vadu zraku odhalit jiz u Sesti-
mési¢niho miminka. Specialni pfistroje jsou v téchto pfipadech
vyvinuty tak, aby dokazaly odhalit o¢ni problém u takto ma-
lych déti. Tato vySetfeni mizete s détmi absolvovat casto pre-
ventivné — jako ujisténi se o zdravém zraku miminka, z ddvodu
ocni vady v rodiné a jeji dédi¢nosti nebo pfi podezreni na o¢ni
problém. Tady plati, Ze ¢&im dfive je o¢ni vada odhalena, tim je
vyssi Sance jejiho uspésného rfeSeni potazmo vyléceni.

Jako viude po svété, tak i u nas v Cesku existuji détsti oéni lé-
kari a détské ocni ambulance, kde jsou na déti i nizkého véku
vybaveni a proskoleni. Maji zde také potfebné vybaveni a pfi-
stroje prizpusobené vysetreni détskych pacienta.

Mimoto jsou u nds specialni o¢ni materské skolky, které se korekci
zraku a ocnich vad zabyvaji v rdmci svého kazdodenniho progra-
mu bé&hem dochéazky déti do materskeé skolky. Vétsinou tyto skolky
maji specializaci na mirné a slabsi formy vad zraku (tupozrakost,
astigmatismus, kratkozrakost, dalekozrakost, ale jsou i takové,
které se orientuji na détské o¢ni vady v téz3im stadiu, déti se sil-
nym postizenim zraku a slabozraké. Ve specidlni o¢ni materské
Skolce jsou mimo pedagogli zaméstnani i specidlni pedagogové,
psycholog, asistenti pedagoga, ortoptické sestry a do skolky do-
chazi (nebo ordinuje v aredlu skolky) détsky oc¢ni lékat.

Predpis bryli u déti je soucasti vysetfeni u o¢niho lékare. Ten
urci, zdali je dité schopno bryle nosit vzhledem ke svému véku
i ke zjisténé oci vadé. Nékdy se s vami rodic¢i domluvi na sle-
dovani a predpisu bryli pozdéji. Pokud o¢ni Iékaf usoudi, Ze je
nutné, aby vase dité bryle nosilo, budte si jisti, Ze je to pro jeho
prospéch. Korekce dioptrické vady ma stézejni vliv na spravny
vyvoj zraku. Proto je zapotfebi odchylky od norméalu véas od-
halit a s ndvstévou pediatra potazmo o¢niho Iékafe neni rad-
no otdlet. Nasazeni spravnych bryli je vtomto pfipadé zasadni
podminkou Uspésné Iécby zraku vaseho ditéte.

Pokud se uz tedy u vasi ratolesti dioptricka vada objevi, je
zapotrebi vénovat dikladnou pozornost vybéru dioptric-
kych bryli. Je ndm jasné, Ze chcete, aby vase ditko vypadalo
v brylich dobre, ale prvotnim hlediskem by méla byt funk¢-
nost bryli, druhym pohodli pfi jejich no3eni a tfetim bezpec¢-
nost ditéte s nimi. Az jako ctvrty aspekt byste méli resit de-
sign. Déti rostou a musi castéji nez dospélaci ménit brylové
obruby se skly. Roste jim obli¢ej, méni se ¢astéji sila dioptrii
a takeé se stava, zZe si bryle poskodi. Jsou to prosté déti. | pro-
to berte v potaz hlediska, jak jdou za sebou - design je az
posledni. Znackové designové bryle se nevyplati détem pofi-
zovat, protoze je za par mésici budete ménit.

Pro malé déti doporucuji o¢ni lIékafi a optici bryle s plastovy-
mi a silikonovymi obrubami. V pfipadé padu mate u nich mi-
nimalni riziko poskozeni a zranéni vaieho potomka. Stars$im
Skolnim détem uz muzete pofridit bryle s kovovymi obrubami
idedlné celokovové, které vydrzi vice. Brylové cocky do dét-
skych obrub jsou vzdy tvrzené.

Ddlezita je prevence, a to ve viech smérech. Dnesni doba dét-
skym vadam zraku dost nahravd, protoze déti odmali¢ka travi
mnoho casu pred displeji mobilli, monitory televizorq, tabletd,
notebooku a pocitacd. | malé dité dnes dokaze u této techniky
sedét vice nez dvé hodiny. Nenechte jej to realizovat a reguluj-
te u déti odmala dobu trdvenou timto zpdsobem na minimum
(idealné 2 hodiny denné). Eliminujete tak pfipadné poskozeni
zraku z pfemiry uzivani techniky jiz v utlém véku.

e Dbejte na to, aby vase dité mélo notebook, mobil &i tablet
ve spravné vysce a vzddlenosti od odi.

e Doprejte détem dostatek odpocinku pro oci i dostate¢né
osvétleni pfi uceni i hre.

e Poskytnéte détem pohyb venku, mezi kamarady, v pfirodé
a v zeleni, kterd ma na odi pozitivni vliv.

e Podporte je vyvazenym jidelnickem s dostatkem selenu, lu-
teinu, vitaminu A, E, C a omega-3 mastnymi kyselin.
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TO, ZE DVAKRAT DO ROKA CHODITE NA PROHLIDKY K ZUBARI K ZAJISTENI ZDRAVE
USTNI DUTINY ANI ZDALEKA NESTACI. O ZUBY | DASNE JE POTREBA PECOVAT
NA DENNI BAZI. JEN TAK MAXIMALNE SNIZITE RIZIKO VZNIKU ZUBNIHO KAZU ClI
ZANETU DASNI, KTERY, POKUD SE VCAS NELECI, MUZE VEST AZ K PARODONTOZE.
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HLAVNI CIL?2 ODSTRANIT PLAK

Hlavnim ucelem cisténi zubl je odstranéni zbytkl potravy
a také zubniho plaku, coz je mékky, lepivy povlak Zlutobilé
barvy, ktery se neustdle tvofi a usazuje na povrchu zubu.
A protozZe obsahuje bakterie, které mohou vést ke vzniku
zubniho kazu nebo zdnétu dasni, je potfeba ho pravidel-
né odstrafiovat. Uz po par dnech, kdy by na zubech zustal,
by totiZ mohl zplsobit odvapnéni skloviny (tedy pocatecni
stadium zubniho kazu), poskozeni dasni i nepfijemny za-
pach z Ust.

DOMACI VS. ODBORNA PECE

Ustni hygienu rozlidujeme individuélni (domaci) a profesi-
onalni (osetfeni odbornikem v ordinaci). Chcete-li mit vSak
nejen krdsné, ale i zdravé zuby, nespoléhejte pouze na zdsah
dentdlni hygienistky. O Ustni dutinu je potfeba se kazdoden-
né starat. Naprostym zakladem je pouziti zubniho kartacku
— jak ho spravné vybrat si povime nize. Jako doplnék je vhod-
né pouzivat i mezizubni pomdUcky, at uz kartacky, nebo nité,
a dalezitymi pomocniky jsou rovnéz zubni pasty spolu s ust-
nimi vodami.

HLAVNI ZASADY CISTENI

Sebelepsi zubni kartacek a kvalitni pasta samy o sobé nestaci.

Velmi dllezité je pfi kazdodennim ¢isténi dodrZzovat tfi za-

kladni zasady. A témi jsou:

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

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

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

Ucelem karta¢ku je ze zubl manualné odstranit zbytky jid-
la a plak. Zubni kartacek si mUzete zvolit manualni, nebo
elektricky — zalezi Cisté na vasi preferenci. Nevybirejte ale tvr-
dy, ktery zbytecné zrariuje ddsné a vyvolava jejich krvaceni.
Vhodnéjsi je kartdcek s mékkymi nebo stredné tvrdymi Stéti-
nami a co nejmensi hlavou (max. 2,5cm dlouhou), aby se do-
stal do viech mist v ustech. Stétinky by mély byt rovné stfize-
né, a jakmile se opotrebuji, je ¢as na ndkup nového kartacku.
Urcité ho ale nepouzivejte déle nez 3-4 mésice.

SONICKY VS. ROTACNI KARTACEK

Elektrické kartacky stdle nabyvaji na popularité - ¢isténi je
s nimi velmi snadné a u¢inné, a jakmile se opotrebuji stétin-
ky, staci dokoupit pouze nohou hlavici. Prvnim typem jsou
kartacky sonické, které jsou vhodné i pro lidi s citlivymi zuby
a dasnémi. Maji hlavu podobnou manualnimu kartacku, vy-
konavaji rychlé, ale jemné vibracni pohyby a soucasné disti
i mezizubni prostory. Rotacni neboli oscila¢ni kartacky pak
maji kulatou hlavu, ktera se otaci a pulzuje, vyborné odstra-
Auji plak, ale uz nejsou tak citlivé k dasnim.

SPECIALITY MEZI KARTACKY

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

KARTACKY PRO TY NEJMENSI
Jakmile za¢nou ditku profezavat prvni zoubky, je vhodné po-
fidit kartacek na prst, ktery je velmi Setrny. Po oslaveni prvnich




Nikdo z nasi reklamy neni profesionalni modelkou ¢i modelem.

Vaichni byli vybrani z fad zakaznikd znacky Herbadent.

ROZTOK Z BYLIN. NA AFTY.

Bylinny pripravek na afty a zanéty dasni, ktery hoji i ulevi.
U&inné a rychle zklidriuje postiZzené misto.

Je jiny. Je z pfirody. A funguje.

Ovéreno generacemi.

SHOP.HERBADENT.CZ HERBADENT



narozenin uz pak muzete koupit klasicky détsky kartacek s co
nejmensi hlavou a velmi mékkymi Stétinami. Pfiblizné v deviti
letech uz muze dité zadit pouzivat kartacek pro dospélé, pfri-
¢emz je jedno, zda zvolite manualni, nebo elektricky.

DULEZITA JE | TECHNIKA CISTENI

Vsechno samoziejmé souvisi s aktudlnim stavem vasich zubd.
Jinak bude o své zuby pecovat mlady ¢lovék, ktery nema zad-
né potize, a jinak zase starsi ¢lovék s pokrocilou paradonté-
zou. Maéte-li zcela zdravé dasné, soustfedte se pfi cisténi
na ryhy a jamky na Zvykacich plochach zubl, na nichZz kaz
vznika nejcastéji, a po Cisténi zubl pouzijte jesté nit, pripadné
velmi tenky mezizubni kartacek. Trapi-li vas zanét dasni, nebo
dokonce parodontéza, volte spise mezizubni kartacky, které
jsou vétsi a pfesné padnou do mezery mezi zuby.

A co samotny postup? Nejprve ocistéte zvykaci plosky zad-
nich zubl (pomUZze vam to i napénit pastu) a poté se presurite
k vnitfni strané zubu (tedy u jazyka), kterou vycistéte maly-
mi krouzivymi pohyby kartac¢ku — nakla-
néjte ho tak, aby kopiroval pfirozené
zaobleni zubu. Nasledné muzete prejit
k pfednim plochdm zubd. Kartackem po-
hybujte vzdy ve sméru od dasné k zubu
— u hornich zub@ shora doll, u dolnich
zubU odspoda nahoru. A jakmile budete
mit hotovo, je potreba jesté docistit me-
zizubni prostory.

CISTENIi MEZIZUBNICH
PROSTOR

Prostory mezi zuby je idedlni distit jed-
nou denné, a to nejlépe vecer, protoze
pravé tady se usazuje nejvice plaku. Pre-
dejdete tak nejen zubnimu kazu, ale i za-
nétu dasni ¢i tolik obdvané paradontdze.
K Cisténi mezizubnich prostor slouzi kro-
mé zubni nité také mezizubni kartacky.
Jsou tvoreny kratkym izolovanym drat-
kem s nylonovymi vlakny usporadanymi
do tvaru kuzZele nebo valce. Aby vsak
spravé fungovali, je nutné vybrat opti-
malni velikost, s ¢imz vam pomdZze zu-
bar ¢i dentalni hygienistka. Je také dost
mozné, Zze budete potfebovat minimalné dvé velikosti — jednu
mezi stolicky a jednu mezi predni zuby.

Tam, kam mezizubni kartacek nedostahne, pfichazi na rfadu
zubni nit. Pokud s ni teprve zacinate, volte voskované vlakno,
které se sndz zavadi mezi zuby, avsak co do cisténi neni tak
efektivni. V pripadé, Ze nosite fixni rovnatka ¢i implantaty,
muzete si poridit i specidlni typ nité (,superfloss”), kterd ma
extra silné vlakno a zpevnéné konce pro snadné zavadeéni.

KTEROU ZUBNI PASTU ZVOLIT

Pasta je sice pouhym dopliikem zubniho kartacku, avsak je
vhodné ji peclivé vybirat, aby presné splfovala vase potreby.
V prvni fadé se zamyslete nad tim, zda mate citlivé zuby - v ta-
kovém pripadé neni vhodna pasta s vysokou abrazivitou. Pfi
zdnétu nebo krvaceni dasni se doporucuji pasty, které maji
antibakterialni u¢inky a pomahaji zpevriovat dasné. Na sklovi-
nu zabarvenou od koufeni ¢i pravidelného popijeni kavy vam
zase pfijdou vhod bélici pasty. K dostani jsou dnes samozrejmé
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Ustni voda
e skvélym
pomocnikem,
ktery za cistenim

zubu udela
dokonalou tecku —
prodlouzi ucinek
astent a doda
vam svezi dech.

i pasty bez fluoridu, bez mentolu (napf. pfi homeopatické Ié¢-
bé) nebo se zcela pfirodnim sloZzenim (vhodné pfi aftech).

OBSAH FLUORIDU

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

MIRA ABRAZIVITY

Tohle je u zubnich past velmi dulezity parametr, ktery urcu-
je, zda vdm pasta neposkodi zubni sklovinu. Nizka abrazivita
(do 70 RDA) je vhodna na citlivy chrup a po béleni zubu. Béz-
nd abrazivita, kterd se pohybuje kolem 70 RDA, se doporucuje
na kazdodenni pouzivani, protoze nepo-
skozuje sklovinu. U vysoké abrazivity bud-
te ale opatrni - je vhodna pouze pro pfi-
leZitostné pouziti a odstranéni vyraznych
skvrn ze zubU.

VHODNA JE | USTNi VODA
Ustni voda je skvélym pomocnikem, kte-
ry za €isténim zub( udéla dokonalou tec-
ku — prodlouzi ucinek ¢isténi a doda vam
svézi dech. Dnes uz kromé téch chemic-
kych sezenete i prirodni s obsahem by-
linek, jako je mata nebo hiebi¢ek. Ustni
voda muze i nemusi obsahovat alkohol,
nicméné zubni |ékafi se kloni k tém bez
obsahu alkoholu, ktery zbyte¢né vysusu-
je sliznici.

Trpite-li zanétem dasni ¢i parodontézou,
mUzete vyzkouset Ustni vody o obsahem
chlorhexidinu, ktery ma antibakterialni
ucinky, snizuje tvorbu plaku a zabraruje
jeho usazovani na zubech. Na citlivé zuby
jsou zase vhodné Ustni vody, které posiluji
sklovinu a jako uc¢innou latku vyuzivaji ze-
jména fluor. A konec¢né jsou na trhu i zub-
ni pasty s bélicim ucinkem, které za pomoci pfirodnich i che-
mickych aktivnich sloZzek podporuji pfirozenou bélost zubu.

ZVYKACKY A ZDRAVi ZUBU

Zvykacka, jak ji zname dnes, je na trhu jiz od konce 19. stoleti.
Opravdu ale pomaha pfi prevenci zubniho kazu? Ano i ne. Pri
zvykdni dochdzi k nadprodukci slin, které zajistuji optimalni
pH v Ustech a omyvaji povrch zubl od zbytkd jidla, bakterii
i plaku. Na druhou stranu, obsahuiji-li Zvykacky cukru, uz tak
Uzasné nejsou — cukr se pfi Zvykani dostdva do vsech zakouti
ustni dutiny, kde se vlivem bakterii postupné méni na kyseli-
ny, které mohou vést ke vzniku kazu.

Ackoliv vam Zvykacka nikdy nenahradi ¢isténi zub(, nemusite
se ji bat. Aby ale byla ,zdravd”, je potfeba volit takovou, kte-
rd namisto cukru obsahuje tfeba xylitol, sorbitol nebo mani-
tol. Kromé cukru se ale vyhnéte i syntetickym sladidlim, jako
je aspartam ¢i acesulfam, které jsou napriklad u Zvykacek pro
déti naprosto nevhodné.



una, vanoce
a koreni
Zimni obdobi pfinasi nejen studenéjsi pocasi a Vanocni svatky, ale
také hrejivé, korenéné pokrmy a napoje, které jsou symbolem samy
0 sobé. Zazvor, skorice, hrebicek nebo muskatovy ofisek se
kazdorocCné stavaji hvézdami nejen v kuchyni, a tak neni divu, Ze se
probojovaly i do svéta napojl. Sirupy MONIN s pfFichuti Zimni kofeni,

Pernik nebo Korenény javor dodaji tu spravnou atmosféru vasi kave,
svafenému vinu nebo horké ¢okoladeé.

Inspirujte se vice nez 200 recepturami v nasem Drink menu
na webu sirupy-koktejly.cz.
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TOUCI CAJ?
A KAZDO iM SPOLECNIKEM A JIZ SAMOZREJMOSTI. CAJ NAS
ACH | ZIVOTEM OD NAROZEN{ AZ DO SENIORSKEHO VEKU. JE

\DU | !‘_{EZWEKTICKYCH DNECH.
LI NEBO AMI A RODINOU.




Vite, kde se tento pro nas tak samo-
zirejmy napoj, jakym &aj je, vabec vzal?
Ackoli by se zdalo, ze je to jednoducha
otazka, tak neni. Pavod caje je tak tro-
chu zastfen v mlzném oparu nejriiznéj-
Sich'legend a povésti, které se s nim poji.
Nikoho neprekvapi, ze se legendy vazi
k Cin&, ktera je povaZzovana za pavodni
zemi ¢aje. Prvni pisemnd zminka o caji
pochazi od ¢inského basnika a velkého
mudrce Kuo-Po v jeho starobylém ¢&in-
ském slovniku.

VEDELI JSTE, ZE

...byl ¢aj povazovan za napoj bohatych
a nebyl obycejnym lidem zprvu vibec
dostupny? A Ze se ¢aj do Evropy dostal
az nékdy pred nékolika stovkami let
a k obycejnym lidem jesté pozdéji?

PUTOVANI CAJE DO EVROPY
Ano, bézné dostupnym se caj stal az
postupem casu. A zamiloval si jej témér
kazdy. Jiz jen proto, Ze je to napoj, ktery
nabizi velmi pestrou skalu vani, barev,
chuti i verzi jeho pfipravy. Z Ciny jako
kolébky caje, kde se postupem casu usadil ve vSech vrstvach
obyvatel (a jeho rozsitenim ke viem CifanCim byla zavedena
na i dan na <aj) a kde vznikla prvni kniha mistra Lu Yu o caji
a jeho druzich, odlisnostech a pfipravach i ¢ajovych ceremoni-
ich, se dostal ¢aj do Japonska. Tam byl ¢aj ,,deportovan” v po-
¢atku 8. stoleti, poté rozsiten, dale Slechtén a péstovan.

VEDELI JSTE, ZE

...Japonci postupem casu pojali ptipravu a piti ¢aje jako
ceremonii, a dokonce k tomu méli doma specidlni ¢ajové
pokoje, nebo dokonce ¢ajové domky? A Ze se ¢ajovy obiad
v Japonsku dodrzuje i dnes a pfiprava ¢aje trva i nékolik
hodin?

Z Japonska se ¢aj dostal do Tibetu, kde jej kolovni Tibetané
a mnisi v klasterech popijeji s rozpusténym ja¢im maslem a se
soli. To ndm asi pfijde trochu divné, ovsem Tibetané to délaji
(dodnes) z praktickych ddvodl - pro obyvatele této chlad-
né az extrémni oblasti tak ziskava ¢aj vysokou energetickou
hodnotu a poméaha regulovat energii v téle. Az okolo roku
850 se caj dostal do dalSich zemi, o ¢emz doklada zminka
arabského cestovatele Sulejmana. A nékdy okolo roku 1559
je teprve zminka o caji dochovana v Evropé, od italského
spisovatele Giovanni Battisty Ramusioa. O chuti caje se ale
pisemna zminka nasla az roku 1560 z pera portugalského je-
zuity Gaspara da Cruz, pficemz prvni dodavky caje putovaly
do Evropy na portugalskych obchodnich lodich, a pak také
na holandskych barkach. A az v poloviné 17. stoleti se ¢aj roz-
sitil dale do Evropy.

VEDELI JSTE, ZE

... do Ruska doputoval ¢aj az roku 1618 a s nim vznikly i prvni
samovary? A ze Anglie, a¢ povaZuje caj za néco jako narodnf
napoj a pije se zde v daném case (Caje o paté) a casto s mlé-
kem, dostal se k Anglicantim tento népoj az okolo roku 1652?
A Ze Americané jej ochutnali mnohem pozdéji nez Evropa,
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fe libo cerny, bily

nebo zeleny? A vite,
¢o je 100tbos nebo

kvetouct cay? ndte

spravny postup, jak

kazdy ca priprawit,
aby byl opravdu

dobry? Maly

ndvod naydete g

v nasem clanku!

nékdy okolo roku 1850?

Opomenout nemUzeme ani Indii a Sri
Lanku, které jsou dodnes bastou pésto-
vani velmi kvalitniho caje. Znacky jako
Darjeeling patii k indickym nejvyhlase-
néjsim, stejné jako Cejlonsky ¢aj na Sri
Lance.

VEDELI JSTE, ZE

...lahodny ¢aj (v jakémbkoli druhu a po-
dobé) patiive svété ke druhému nejvice
rozsitenému napoji hned po ,obycej-
né" vodé?

A JAKE ZNAME DRUHY
CAJU?
e Cerny a zeleny ¢aj

zluty a bily ¢aj

oolong a kvetouci ¢aj

¢ Puerhamatcha

necaje (rooibos, Yerba maté, ovoc-
ny a bylinny ¢aj)

CERNY CAJ

Ten je asi nejproflaklejSim cajem vibec. Védéli jste ale, ze byl
u nas dlouho jedinym zndmym ¢ajem, protoze ostatni druhy
ztracely pfi dlouhé lodni dopravé barvu i aroma? Asi to bylo
tim, Ze jako jediny byl fermentovan, a tak preckal transport
v potadku. Cerny ¢aj se nejdfive fermentuje (oxiduje polyfeno-
ly), a az poté se susi. Pfi fermentaci musi byt listky mechanicky
naruseny, aby $tava z nich katalyzovala. Fermentace jako ta-
kova trva od par minut do zhruba jedné hodiny. Pak se ¢ajové
listky susi pfi teplotach okolo 80 °C. Neni zadnou novinkou, ze
cerny caj obsahuje kofein. Ten vdm mUze pomoci nakopnout
metabolismus, odbourat Unavu a ospalost, ale i navodit lepsi
naladu a podpofit spravné traveni.

VEDELI JSTE, ZE

...Cerny caj obsahuje na ¢tyfi stovky uzitecnych latek, mezi néz
kromé kofeinu patfi i vitaminy C, fada B, A, K, enzymy, mine-
ralni latky, stopové prvky, a dalsi? A Ze se kofein (tein) uvolni
do napoje nejvice do 30 vtefin od pocatku luhovani? Anebo
Ze caj obsahujici kofein vypity cca 1-2 h pfed spanim muze
podpofit i lepsi spanek a odbourat nespavost?

MAGIE PRIPRAVY CERNEHO CAJE

Idealni je sypany caj, ktery ma oproti porcovanému vyhodu
vétsi kvality a vyssiho obsahu ucinnych latek. Postadi vam sit-
ko, cajitko a jedna (nebo dvé) konvice. Pro¢ dvé? Jedna pro
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spafovani a druhd pro servirovani. Pfi vyuziti cajitka staci
konvice jedna. Prvni konvici propaite horkou vodou, aby se
zahtala a zaroven vydistila. Vsypte do ni (nebo naplite ¢ajit-
ko a vlozte do konvice) cca 3 ¢ajové Izi¢ky caje na litr vody
a zalijte prevarenou vodou o teploté cca 98 °C (teplota tésné
po ukondeni varu). Luhujte ¢aj cca 4 minuty. Poté jej pres sit-
ko precedte do druhé konvice (nebo prosté vyndejte cajitko
z konvice). Ochutit ¢aj mizete cukrem, medem nebo i mlé-
kem. Fajnsmekfi vsak piji cerny caj bez dalSich pfisad, kdy vy-
nikne jeho chut a jeji tony.

ZELENY CA)J

Je to de facto neupravovany, nefermentovany ¢aj. Po fermenta-
ci se z néj stava caj cerny. Nefermentovany zeleny ¢aj je nezdra-
véjsi a nejoblibené;jsi ze vsech dalsich druht ¢ajd hned po cer-
ném. Ma mnoho odrud, které se odlisuji destinaci, slune¢nim
svitem, cetnosti destl i nadmofrskou vyskou péstovaného caje.
Kazda odrida ma tak osobité aroma i chut, ktera se zvyraznu-
je naparovanim nebo specifickym nahtivanim. Cajové ritudly
ve svété se poji jak s cernym, tak se zelenym cajem.

VEDELI JSTE, ZE

...diky U¢innym latkdm (vitamindm, mineralnim latkam a en-
zymUm) a dle legend budhistickych mnicha zeleny ¢aj ocistuje
organismus, posiluje jej a chrani? A Ze pusobi pozitivné na srd-
ce, nervovou soustavu, mozek, cévy a metabolismus? Proto jeho
popijeni odpradavna doporucuje tradi¢ni medicina.

JAK SI PRIPRAVIT SPRAVNE ZELENY CAJ?

Kofein v ¢aji je vazan na ttisloviny a do krve se uvoliiuje po-
maleji nez kofein z kavy, pficemz nejvice kofeinu ma prvni na-
lev a denné se nedoporucuje vypit vice nez litr zeleného ¢aje.
Do 3alku vlozte cajitko nebo sitko se dvéma cajovymi lzicka-
mi sypaného zeleného caje. Upfednostnéte sypany zeleny ¢aj
pred porcovanym, ktery neni tak kvalitni. Zalijte 250 ml pre-
varené horké vody cca 80 °C teplé, tedy asi tfi az pét minut
po bodu varu. Luhujte ¢aj cca 3—-4 minuty. Caj pijte neslazeny
a nedochuceny. Jen tak vynikne jeho svézest, jemna trpkost
a bude mit ten spravny efekt na organismus.

ZLUTY CAJ

Zluty ¢aj je vzacny a neni ho mnoho druh(i. Vyrabi se z kfeh-
kych pupent ¢inskych ¢ajovnika specialnimi a velmi Setrnymi
preciznimi postupy. Zakladem je pomalé suseni v chladném
a vétraném prostoru. A pro¢ se mu iika zluty? Je totiz jen lehce
fermentovany, a tudiz velmi svétly. Piti Zlutého caje se dopo-
rucuje pfi relaxacich, j6ze a meditacich. Navozuje vnitini klid
a harmonii téla i duse.
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VEDELI JSTE, ZE

...tento luxusni ¢aj byl soudasti cisafského stolovani, pro-
toze zluta byla cisafskou barvou? A Ze ma caj po vyluho-
vani krasny zlatozluty nadech s medovou chuti a kvétino-
vym aroma? A ze ma vysokou kvalitu a patfi k ,limuzindm”
mezi caji?

JAK NA ZLUTY CAJ?

Uvarte si jej vzdy, kdyZ v sobé chcete mit pohodu a harmo-
nii. Zalijte ¢ajovou Izicku Caje prevafenou vodou o teploté
80°C, tedy cca 5 minut po bodu varu. Luhovat Zluty ¢aj lze
opakované. A kazdy Salek bude mit trochu jinou chut, silu
i vani.

OOLONG

Rik4 se mu i modry, zeleny ¢&i ¢erveny ¢aj. Tento ¢aj se vyra-
bi ¢aste¢nou fermentaci v rdzném stupni, z ¢ehoz pak vznika
velké mnozstvi oolongu i dle barvy. Existuji oolongy fermen-
tované na 50 %, 40 %, ale i tesné nad 20 %, anebo naopak pod
20 %. Listky caje se pfi vyrobé opakované nechaji kratce za-
vadnout na pifimém slunci a jemné se ru¢né prehazuji v kosich.
Poté se listky prudce vyhtivaji, ochlazuji, dale roluji a susi. Bé-
hem vyroby se pouzivaji jemné rostlinné oleje a vosky. Oolong
se pripravuje stejné jako cerny ¢aj.

KVETOUCI CAJ

Patfi ke starobylym ¢inskym ¢ajam. Stejné jako zluty ¢aj byl
soucasti stolovani cisafského dvora. Vyrabi se ru¢né, um-
nym a detailnim svazovanim cajovych listka s nejraznéjsimi
kvéty. Je vzacny a slouzi jako krasny darek, pficemz pfipravu
a piti kvetouciho caje by si mél kazdy vychutnat jako maly
svatek a obrad. Stejné jako zluty caj, patfi k tomu nejlepsi-
mu mezi ¢aji.

VEDELI JSTE, ZE
...v 60. letech minulého stoleti byla v Ciné& vyroba kvetou-
ciho ¢aje zakazana jako burzoazni prezitek Cinské lidové



republiky? Nastésti bylo embargo ¢asem zruseno a dnes
jej odtud vyvazeji jako vzacnou komoditu do mnoha zemi
svéta.

A proc kvetouci ¢aj? Diky kvitku, ktery ukryva. Pfipravuje
se proto ve sklenéné konvici, v niz mlzete sledovat, jak se
vam mezi ¢ajovymi listky rozvine kvét jasminu, lilie, ibisku,
chryzantémy nebo meésicku. A kochat se krasou procesu
rozvijeni a vysledné kompozice kvetouciho ¢aje muzete
desitky minut. Je to jako mald meditace - ¢as se zastavi a je
jen voda a v ni ¢ajové listky a ukryty kvét. A muzete si to
zopakovat tieba pétkrat a stale bude caj lahodny, voriavy
a svézi. Kvét mlzete poté umistit na par dnu jesté do stu-
dené vody jako dekoraci, nez vybledne.

PU ERH

Je to tak trochu tajemny lisovany caj, dodatecné fermentovany
bakteriemi a plisnémi, které se pfirozené vyskytuji na cajovych
listcich. Dodatecna fermentace doda caji horkosladky nadech
s jemnou sviravosti. A ¢im starsi je, tim je lepsi a kvalitnéjsi, ale
také drazsi. Stafim se chut Pu erh caje méni na sladkou a jem-
nou. Proto se jedna o specidlni ¢aj, ktery se moc bézné nepopi-
ji. I kdyZz ma protizanétlivy efekt, vliv na snizeni hladiny cukrt
a tuka v krvi i eliminace vyskytu kardiovaskularnich onemoc-
néni. Také pomaha redukovat vahu, detoxikovat organismus,
zlepsit traveni, posilit imunitu a navodit dobrou naladu.

MATCHA

Tady se pouziva Cajovy prasek, ktery ma vysoké mnozstvi prospés-
nych latek. Vyuziva se jako samotny caj, ale také jako soucast na-
pojl. Pridava se do koktejll, dezertt a zmrzlin. Diky antioxidac-
nim schopnostem je matcha ¢aj jedinecny. Dobry je Cisty, ochuceny
i v Cajové smési. IdedIni pfiprava matcha caje spociva ve slehani

Cajového prasku v prevarené studené (nebo vlazné) vodé metli¢-
kou v nizké misce, ¢imZ dostanete chutny a husty ¢aj.

NECAJE

A dostavame se k necajim, z nich vypichneme rooibos a Yer-
ba maté. Ovocny a bylinkovy ¢aj, to je uz jind, nikoli ¢ajova
historie.

ROOIBOS

Nepatfi pfimo k ¢ajlim, protoze se vyrabi z jihoafrického kere
zvaného <ajovnikovec, a to specidlnimi postupy (stfihanim,
sekanim, kvasenim, susenim). Sklizi se jen 2x ro¢né. Je velmi
viestrannym napojem s lahodnou chuti, je sladky a krasné vo-
navy. Pfipravte si jej z jedné vrchovaté cajové I1zicky do 200 ml
horké prevarené vody o teploté 85 °C (3 minuty po varu), kde
jej nechate luhovat také 3 minuty. Pfecedite a popijite.

VEDELI JSTE, ZE

...rooibos a jeho uUciny vyuzivali a znali jiz africti Kfovaci? A ze
neobsahuje kofein, je silné regeneracni, uvoliujici a navozuje
pohodu? Vite, Ze se studeny vyborné hodi do horkych letnich
dna a teply pro dny chladné?

YERBA MATE

Yerba maté je napoj vyrobeny ze stalezeleného stromu ce-
sminy paraguajské. Podporuje zdravi a imunitu, ma silny sti-
mulaéni efekt a navozuje pohodu, odbourava unavu, detoxi-
kuje télo, pomaha k lepSimu traveni i soustfedéni, podporuje
i hubnuti, funkci stfev, prospiva ledvindm a jatrdm i srdci. To
vse, protoze obsahuje mnoho ucinnych latek - kofein, vitami-
ny A, B, C, silice, tfisloviny, antioxidanty, mineraly atp. Yerbu
maté si muzete pfipravovat stejné jako cerny ¢aj.

JSOU ,NECAJE" JESTE CAJE?

Dalsi ,necdaje” samoziejmé neobsahuji listky cajovniku, ale
jsou vyrobeny z ovoce, bylin a kofeni. Maji tedy ve sféfe ca-
jovych napoju také své nezaménitelné misto. Pro¢? Protoze
popijeni odvarud z ovoce, bylin a kofeni je blahodarné pro télo
i dusi, a urcité nikomu neublizi. Jiz nase babicky a prababicky
je znaly, vyuzivaly a také doporucovaly. A védély proc! Jejich
ucinky, vycet a popis by vydal na mnoho dalsich fadkd, proto
si pismenka o nich nechme na jindy.
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CHCETE DAT SVYM NEJBLIZSIM NAJEVO, JAK MOC VAM NA NICH ZALEZi2 VENUJT
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RELAXACI, UVOLNENI A LEPSI KONDICI.
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ete si hlavu, ¢im obdarovat Siroké pribuzenstvo? Co na-
it babickam, dédeckidm, co schovat pod stromecek détem,
to mélo napad, pfitom abyste stdle dokola nekupovali
bily, hracky nebo kavu ¢i ponozky? Investujte do jejich
avi. Nemusi to byt nuda, i tzv. zdravé darky mohou byt
tipné. Jisté vase blizké potési.

+ SENIORI

Co darovat babi¢kdam, dédec¢kdm a ¢i rodi¢tm, kdyz stéle jen
fikaji, Ze nic nepotrebuji a vieho maji dostatek? Zdravé darky
urcité neodmitnou.

DOPLNKY VYZIVY

Lidé ve starSim véku c¢asto omezuji potravu. Chut uz neni ta-
kova jako za mlada, pfidruzené nemoci k apetitu také nepfi-
daji, navic 3etfi, a tak se kolikrat odbyvaji a nejedi pfili§ zdra-
vé. Pak jim mohou chybét vitaminy.

Poridte jim Zivotabudi¢. Doplriky jim dodaji potfebné mi-
neraly latky. Nékteré cili na konkrétni vitaminy, jiné slouzi
k posileni slach, dalsi nabizeji kompletni slozky formou mul-
tivitaminu... PFi vybéru se tedy zajimejte o sloZeni a kvalitu
i mnozstvi uc¢innych latek. Méli byste si také ohlidat, jak se
do téla vstrebavaji.

JestliZze vase blizké trapi oslabend imunita, jsou ¢asto nemocni
a skoli je kontakt s kymkoliv, kdo kychne, kupte jim produkty
s vitaminem C, s rakytnikem ¢i echinaceou. V zimé je vhod-
né dodavat télu vitamin D, i ten ma vliv na imunitni systém.
V dobé, kdy venku neni mnoho slune¢nich paprskd, z nichz vi-
tamin D cerpame, bychom se na néj méli zaméfit v jiné formé.
S vyssim vékem jdou ruku v ruce také obtize s klouby a $la-
chami. Kromé senior0 pak vyzivové doplriky oceni i sportovci,

a
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jejichZz klouby dostavaji docela zabrat. Ve sloZzeni by tedy ne-
mél chybét vapnik vitamin D a také omega 3 mastné kyseliny.

TLAKOMER

Mit tlak pod kontrolou se ur¢ité vyplati. Zvlast ve vyssim véku.
Neni nutné stale béhat k Iékafi nebo do Iékdrny na preméreni.
Kupte domaci tlakomér. Zméri tlak i srde¢ni pulz, zav¢asu od-
hali mozné zdravotni potiZe a jesté si dokaze uloZit namérené
hodnoty, a tak mUzete sledovat, jak se v pribéhu case vyvijeji.
Cim méf¥it tlak? Nez budete vybirat konkrétni produkt, zamy-
slete se, ktery z dvou hlavnich typt bude vyhovujici. Rozlisuji
se podle toho, kam se upevniuji, jestli na pazi nebo na zapésti.
Oba maji sva pro a proti.

Ty zapéstni se velice snadno ovladaji, jsou malé, skladnég, ale
pfi méfeni musite mit ruku v presné dané pozici a v napros-
tém klidu. Jinak mohou ukazovat nepfesné hodnoty. Jsou ide-
alni pro zdravé lidi ¢i sportovce pro béZny monitoring. Lehce
je sbalite na cesty, a tak si muzete méfrit tlak tfeba po horské
ture. V pripadé vaznéjsich nemocich se Ize spolehnout na paz-
ni tlakoméry, kterymi docilite presnéjsich vysledkd.
Tlakoméry vsak nabizeji fadu dalSich funkci. | ty ovlivni vas
vybér. Zajimat by vds mélo napfiklad to, zda bude slouzit jed-
nomu ¢lovéku nebo celé rodiné. Maji totiz rznou interni pa-
mét. Nékteré mlzete propojit s mobilnim telefonem atd.

ZDRAVOTNI OBUV

Nohy nas nosi cely zivot a jsou jednou z nejzatézovanéjsich
Casti téla. Spatné zvolenou obuvi si je kolikrat ni¢ime uz
od détstvi. Ve vyssim véku ndm to vrati. Méli bychom si je
tedy hyckat. Jinak hrozi borceni klenby, skoliéza, bolest zad.
Zdravotni obuv noham i patefi ulevi.




Myslite, Ze neni mozné darovat Stésti?
S Metodou RUS to mozné je.

DARUJITE

STAST

NY ZIVOT

Metoda RUS je 8eska metoda, kterou v roce
2005 uved! jeji autor Karel Nejedly a zékladni
myslenky a neobyc&ejné funkéni navody shrnul
v knize Metoda RUS aneb J& to mam jinak.

On sém o ni fika: "Ceho si na Metod& RUS
nejvic vazim? Ze déla clovéka svobodného.
Neni pak zavisly na nikom a na nicem. Je to
klic k takovému Zivotu, po jakém kaZdy
touzime. RUSka vede také k tomu, Ze je
¢lovék spokojenéjsi, Stastnéjsi, i zdravejsi.
Aplni si své sny.”

S ¢im v§im nam mizZe pomoci?

Pomoci této metody se zcela zbavite fady
svych problém(, potiZzi a omezeni béhem
relativné velmi kratké doby, a to s trvalym
efektem. Na stresové situace reagujete
klidnéji a Zivotni vyzvy zvladate s nadhledem.

Jaké maji lidé vysledky s Metodou RUS?
Tady to lépe nez moje slova, vystihnou
vypovédi Ucastnikl nasich kurz(. Marcela,
advokatka a terapeutka, fika: ,Vyzkousela
jsem rlizné metody a skrze vlastni zkuSenost
jsem zjistila, Ze zadna nebyla tak Gcinna.

U Metody RUS byl efekt okamzity. Je
jednoducha, jasna a logicka. Nezlistava vsak
jen v roviné rozumu, uci lasce, pochopeni,
odpusténi, vdécnosti. Jde ke koreni
problému. Mém rada to, co funguje.”

Markéta o metodé fekla: ,Na RUS nedém
dopustit ajsem hluboce presvédéend, Ze jako
jedind metoda opravdu funguje. Tedy funguje
tém, ktefi se pro ni rozhodnou a jsou schopni
na sobé pracovat s pokorou a takovi, jaci
opravdu jsou, a to Uplné ,nazi’ - mysleno bez
jakéhokoliv Ihani, prikraslovani si skutecnosti.
RUSka je obrovsky dar, lepsi jsem si nadélit
prosté nemohlal”

Abych neopomenul muze, zprostfedkuji vam
slova Adama Strunce, lektora osobniho
rozvoje a kouce: ,Za svij zivot jsem precetl
spoustu knizek, navstivil spoustu seminard,
byl jsem na rGiznych terapiich, i u psycholozky.
MUZu fict, Ze RUSka je za mé nejrychlejsi a

www.metodarus.cz

S

ﬁ;r??fﬂ,’. V] St
nejspolehlivéjsi nastroj ke Stésti, jaky jsem
kdy poznal.*

Ajesté kratce od lvy:

JAplikace RUSky mi udélala Zivot mnohem
snazsi a krasnéjsi. To je nejlepsi darek ke
v8em narozeninam do konce zivota.”

Kde vase kurzy probihaji?

Porddame je v hotelu Chytrov, ktery lezi na
bfehu stejnojmenného rybnika obklopen
kréasnou prirodou pobliz mésta Tel¢. Je to
misto, kde Cas plyne jinak - potichu, klidng,
pozvolna. Cekéd tu na vas i vytecné
vegetarianské jidlo, relaxac¢ni hudba, utulné
pokoje. MUZete si uzit také kfistalovou terapii,
pri které si dokonale odpocinete a uvolnite se.
Je to bajeéné misto pro offline dovolenou,
tzv. digitalni detox.

RUSka na Chytrové, to je idedlni propojeni
intenzivni prace na sobé a odpocinku na misté
s krasnou dusi. ,To byla moje nejkrasnéjsi
dovolena®, slychame ¢asto na konci kurzu.

Je vhodné dat RUS jako vanoéni darek?
Rozhodné ano. MiZete ji vénovat nékomu, ale
i sobé. Pokud totiZz darujete moznost se ji
naucit, at uz pomoci moji knihy anebo formou
poukazu na kurz, davate tim moznost zménit
Zivot k lepSimu, davate doslova Stastny Zivot.

Je to ten nejkrasnéjsi darek, ktery mlzete
darovat v této uspéchané a stresujici dobé
sobé nebo svym blizkym.

ptalaseL.S.

NETRAP SE. VYRES TO.



Neni to levna zaleZitost, i proto se seniofi odbyvaji a radé&ji nosi
boty z trznice. Zdravotni obuv je vsak anatomicky tvarovana, po-
depira klenbu, v nékterych pripadech je mozné nastavit jeji Sirku.
Pri vybéru se zajimejte, jak je ohebnd, zda ma mékkou stélku, zda
ma spravnou ergonomii. Dbejte na sprdvny stfih, ktery obkresluje
tvar chodidla. Ur¢ité by boty mély byt také z prodySnych materia-
1G. Takovy darek je potfeba vyzkouset. Musi dobre sedét a dotyc-
ny se v ni musi citit komfortné. Idealni je nechat je vyrobit na miru.

NAHRIVACI POLSTAREK

Boli vase blizké namozeny krk? Maji ztuhlé svaly? Trapi kama-
radku menstruacni bolesti? Nahfivaci polstarek ulevi od bo-
lesti bricha, nebo ho muzete pouzivat pred masazi, kdy pro-
hreje patef. Pfipadné s nim Ize predehrat postel. Vyplriuje se
pohankou ¢i jinou obilovinou, doplfuje se o ving, napfiklad
levandule, kterd ma takeé lécivé ucinky.

MASAZNI PRISTROJ

Udélejte si doma masazni salon. Ani k tomu moc nepotrebujete.
Neni nutné vydavat deseti azZ statisicové sumy za specidlni kresla,
i kdyz kdo by ho nechtél, ze? Ale i takovy maly pomocnik déla
divy. Pfinasi uvolnéni po sportovnim vykonu, pfi bolestech zad,
skvély je i jen k navozeni hezkych chvil. Zvolit mizete masazni
polstar, vanicku na nohy, deku a mnoho dalsich variant podle
toho, co od pfistroje ocekavate a kolik jste ochotni investovat.

+DETI
Ze neni mozné détem vénovat zdravé darky? Ze by néco tako-
vého odmitly? Omyl. S nasimi tipy se to urcité nestane.

PLYSOVY TERMOFOR
Termofor je baje¢nym pomocnikem, kdyZ potfebujeme vyhrat
pelisek, ulevit bolavému bfichu, uvolnit svaly nebo psychiku.
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S nim se bude vasim potomkdm nadherné usinat. Zvlast, kdyz
jim pofridite détskou verzi v podobé jejich oblibeného plysa-
ka. Mohou se s nim mazlit a pfitom na sebe nechat pusobit
ucinky tepla.

MULTIVITAMINOVE BONBONKY

Mate doma malé mlsouny a trépi vas, Ze porad vyzaduji slad-
kosti? Nechte je mlisat zdravé. Speciadlni multivitaminy ve for-
mé Zelatinovych bonbdnt jsou nabité vitaminy, a pfitom tak
dobré. Spolehlivé ukoji chut.

+ EKO STYL
Mnozi lidé, kterym neni Ihostejné jejich zdravi, se zajimaji
o alternativni zplsob Zivota a hledaji pfirodni cesty k navo-
zeni rovnovahy.

MIKROBYLINKY

Jsou symbolem zdravi. A kdyZz mUzete pozorovat, jak vam
doma rostou, je to radost dvojnasobna. Na trhu je rfada firem,
které dodavaji seminka i ekologické obaly a misky, v nichz si je
vypéstujete. A tak si i vzimé mUzete chléb s maslem ozdobit
vyhonky brokolice, hrasku, vojtésky, redkvicky, fefichy a mno-
ha dalsich vitaminovych bomb. Zazafi v pestu, jsou hezkou
ozdobou talifi, mizete je pfidat do smoothie. Je to naprosty
hit, pfitom za par korun.

KOKOSOVA MISKA

Lahodi oku a i jidlo z ni bude mit lahodnou chut. Napros-
to prirodni ekologickou vychytavku ze skorapek kokosovych
ofecht mulzete pouzivat misto obvyklého jidelniho servisu.
Jen je dobré védét, Zze by pokrmy mély mit pokojovou teplo-
tu. Nemély by byt pfilis horké. Skvéle se v ni vyjimaji tfeba sa-
laty. Jak o ni pecovat? Jednou za Cas ji mUzete potfit olejem,



SCENTED CAWDLE

OLIVE & SAGE

The warm, wosdy scent of sage
pertectiy hisnds with the fresh,
savoury arams ef alive

¢imz prodlouzite jeji Zivotnost. Nu a az doslouzi, mlzete ji
kompostovat.

DREVENE NADOBI

Dalsi variantou je kompletni dfevény servis. Ten je nejen eko-
logicky, ale naprosto stylovy. Talife, misy a pfibory ze dreva
Ize ekologicky zlikvidovat. Ale nez k tomu dojde, mizete je
dlouha Iéta pouzivat. Navic je to nadherna dekorace. A pozi-
tek z jidla nebety¢ny.

VERIKOMPOSTER

Zizalky jako vano¢ni darek mohou pUsobit podivnég, ale kdo
jede v eko Zivoté, bude za né rad. Verikompostéry jsou dnes
trendy zalezitost. Hlavné maji smysl. Kalifornské zizaly, které
v ném ziji, baje¢né zkompostuji kuchyrisky bioodpad. Odméni
se vam pak zizalim ¢ajem, ktery je skvélym hnojivem s mnoha
Zivinami a enzymy.

+ AT TO DOMA VONI

Vané v nas vzbuzuje vzpominky, navozuje klid a pfijemnou
atmosféru. | proto se hodi jako vanoc¢ni darek.

AROMALAMPA

Aromaterapie prokazatelné plsobi na nasi psychiku a dove-
de podpofit také imunitu. Aromalampa krasné vypada a jes-
té prijemnéji voni. Tedy zdlezi na vas, jaké vonné oleje ¢i vo-
sky pouzijete. Ty se pak budou nad teplem svi¢cky nebo diky
zdroji elektrické energie odparfovat do mistnosti. Lampicky
se vyrabéji z keramiky, kameniny, ale i z kovu nebo dokonce
i skla. Kazda si najde své pfiznivce. Ta, kterd je urena pro ¢a-
jovou svicku, vnese do vaseho bytu nadech intimna. Lampicky
na elektriku jsou zase bezpecnéjsi z dlivodu mozného pozaru.

SVICKY

Kdyz uz nevite, co darovat, svickou neudélate chybu. K Vano-
cm neodmyslitelné patfi. Vybirat mlzete z pfemiry materi-
ala, zpracovani, tvard, barev i vlini. Nékteri lidé je ani nepali
a pouzivaji jako dekoracni prvek. Muzete jich nakoupit vétsi
mnozstvi a mit je v zdsobé pro strycka prfihodu. Vpadne k vdm
necekana ndvstéva? Nevadi, darek mate po ruce.

Jak vybirat svicky? ZaleZi na vasich preferencich. Chcete-li,
aby dlouho hofela, pak se poohlédnéte po téch velkych, kte-
ré s prehledem vydrzi pfes 150 hodin. Jestli chcete pfirodni,
prostudujte si sloZzeni. Mély by byt vyrobeny tfeba ze vceliho
nebo séjového vosku. Gelové svicky pak hraji vdemi barvami
a jestli je vas blizky zaméreny na design, zamota vam hlavu
mnozstvi tvarQ.

O Vanocich se mlzete drzet vdnocnich motivd i typickych
vlni, jako je skofice, vanilka ¢i pomerancova kura. Vyrobci
prichazeji i s tvary stromeckd, zvoneckl, hvézdi¢ek nebo ove-
¢ek, ale i z celého voskového betlému.

DRAHE KAMENY

Jsou znamenim drahocennosti, ale také zdravi. Ukryvaji v sobé
silu, kterd ndm prospéje po zdravotni i psychické strance. Vybi-
rat mizete podle toho, co ¢lovék praveé resi, co ho trapi, jaké
ma potize, co potrebuje posilit, nebo tfeba podle znameni ho-
roskopu. Ale klidné po nékterém sahnéte intuitivné. Zakoupit
mUzete Sperk z drahych kamen(, nebo samotnou dridu, ma-
sazni tycinky, andélicky pro stésti, koulicky, harmonizujici na-
ramky. V&nujete tak radost i pozitivni energii.

SOLNA LAMPA

Muze se stdt nadhernou dekoraci v byté, ale zaroveri je mozné
vyuzivat jeji blahodarné ucinky na zdravi. Levnéjsi variantou
jsou solné svicny, do kterych zasadite ¢ajovou svicku. Drazsi
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pak jsou lampy na elektfinu. MUze to byt jen maly drobny da-
rek, ale i vétsi prvek, ktery se bude v mistnosti krasné vyjimat.
Ne nadarmo se fika, ze sll je nad zlato.

+ KOSMETIKA

Kosmeticky balicek, designové mydlo, vonna esence do kou-
pele nebo tfeba parfém. Takovy darek potési snad kazdou
Zzenu. Ale i muze.

TUHY SAMPON

Muze byt zajimavym prekvapenim. Neni jesté tolik znamy, ale
tési se stale vétsi oblibé pro své ekologické a trvanlivé pred-
nosti. Vypadd jako tuhé mydlo a jeho vyhodou je, Ze diky silné
koncentraci velmi dlouho vydrzi.

SUMIVE KOULE
Jsou krasné na pohled a uvolni vasi mysl pfi koupeli. Nemate-li
vanu, muzete je vlozit do skfiné mezi pradlo, které nadherné

provoni. Sumivé koule obsahuji stil a esencialni oleje. Je to
malickost, ale prakticka a vzdycky udéla radost.

PARFEM

Maji v sobé velkou moc. V3ak vliné v nas vzbuzuje vzpominky,
prendsi nas do jiné dimenze. Parfémem date najevo, jak moc
vadm na doty¢ném zalezi. Obvykle parfémy obdarovavame
zeny, ale i panové si zaslouzi pozornost. Chcete-li obdarovat
partnery, jdéte s dobou a kupte jim spole¢nou vini unisex. PFi
vybéru vychdazejte z jejich povahy, temperamentu, udalosti,
kde parfém budou pouzivat a hlavné z jejich oblibenych vani.
Vzbudte ve svych pratelich vasen.

DARKOVE BALICKY

Tyhle darky se neokoukaji. Nechcete-li vénovat jednotlivé
darecky, pripravte cely balicek. Mlze byt zaméren na sérii
konkrétnich produktl treba jedné znacky ¢i zaméreni nebo
kombinovat od kazdého néco.

Chce to ale napad. Luxusni ¢aje, exkluzivni kdva, gurmanské
klobasky, draha ¢okolada ¢i oblibend kosmetika? Budte hlav-
né kreativni.

NECO NA ZUB

Mate kolem sebe gurmany, ktefi radi jedi? Vénujte jim zdravy
darek, na kterém si pochutnaji.

PROTEINOVE TYCINKY

Sportovce, ktery pracuje na své figufe i kondici, urcité poté-
$i ty¢inka plnd bilkovin. Svalova hmota poroste jedna baseri.
A hlavné tycinky jsou strasné dobré.

ORECHOVE MASLO

Predstavte si liné vano¢ni rano a chut na dokonalou snidani.
Orechova masla vyrobena cisté z ofechl jsou genidlni. Velmi
chutng, intenzivné voni a jesté jsou plna zdravych tukd. Vybe-
rete si liskovy ofech, vlasaky, keSu, mandle, ¢i pistacie?

CVRCCI

Chcete byt skute¢né origindlni? Kupte cvr¢ky. Pro néko-
ho nepredstavitelné, pro nékoho vtipné, pro nékoho top
darek. Cvrdci jsou plni bilkovin a dostavaji se mezi lahtd-
ky i tady u nas. Dobre oprazené chutnaji jako ofisky. Ma-
te-li kolem sebe odvazlivce, ktefi se jen tak néceho ne-
zaleknou, kupte jim na ochutndni prazené cvrcky. Jestli
je to podle vas pfrilis, mlzete zacit maskovaci variantou
v ¢cokoladé.
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NEJVONAVEJSi MEDICINA SVETA:

AROMATERAPIE

Prirodni svicky v kokosu

Veganské svicky ve skle

100% esencidlni oleje

Stylové aromalampy

Vsad'e na pfirodni sloZeni. Koupite v e-shopu www.tropikalia.cz
nebo v zero waste kamenném obchodé Belgicka 610/27, Praha 2

INZERCE

Relaxujte v pohodli domova
diky Adjustacnim ponozkam

KDO BY NEZNAL POCIT TEZKYCH A OTEKLYCH NOHOU. PO CELEM DNI NA NOHOU
S RADOSTI VYUZIVATE KAZDOU VOLNOU CHVILKU, ABYSTE S| JE MOHLI POLOZIT
DO VYVYSENE POLOHY. NEKDY ALE ANI TO NESTACI. A CO TEPRVE, KDYZ SE U VAS
OBJEVi NEKTERA Z DEFORMIT, JAKO JSOU VBOCENE PALCE, PLOCHONOZi NEBO
KLADIVKOVE PRSTY? ULEVTE S| DiKY ADJUSTACNIM PONOZKAM.

Zdravé nohy, zdravé télo Co jsou to Adjustacni ponozky® Ponozky na nohy a nohy nahoru

Nohy patfi mezi nejpretéZzovanéjsi ¢asti naseho Adjustacni ponozky slouzi jako terapeuticka Adjustacni ponozky pomahaji tim, Ze udrzuji
téla. Od jejich stavu se odviji zdravotni stav pomucka pfi lé¢bé oteklych nohou, kiedi, nohy a prsty mobilni, ohebné, a tim méné
celého téla. Jakmile se o své nohy nestarame vboéenych palct, plochonoZzi, kladivkovych bolestivé. Jsou vhodné pro lidi vSech vékovych
tak, jak si zaslouZi, mohou se objevovat prvni prstl, patnich ostruh a dalich deformit. kategorii. Nabizime je v 10 barvach a Ctyrech
potiZze. JenZe témto potiZzim mlZete snadno Jejich nejvétsi Ucinek spociva v meziprstnich velikostech, takZe si vybere opravdu kazdy.
predejit dodrzovanim nékolika zasad, napriklad oddélovacich, které pomahaji protdhnout Pamatujte, Ze je mnohem jednodussi udrzovat
peclivym vybérem bot, nepretézovanim svaly a uvolnit napéti v nohach, snizuji treni nohy zdravé nez je poté uzdravit!

nohou nebo dostatecnou regeneraci. A pravé a podrazdéni prstl a zlep$uji krevni obéh,

v regeneraci hraji hlavni roli Adjustacni ponozky.  ¢imz dochazi k rychlejsi regeneraci nohou.
Jiz po kratké dobé tak mizete citit Ulevu

od bolesti. Zaroven slouzi i jako prevence.
Proto je mlzZete nosit, i kdyZ vas nohy neboli.
Nejsou urcéené pro chozeni, ale pfi jejich
noseni byste méli odpocivat, coz rada z vas
jisté oceni.

Ziskejte 15% slevu
na nasem
e-shopu www.pro-nozky.cz

pro Adjustadni ponozky

www.pro-nozky.cz, tel. +420 774 162 512, infofdpro-nozky.cz
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TE SE NA NEJKRASNEJSI SVATKY V ROCE A CHCETE U STEDROVECERNIHO STOLU
ZARIT JAKO HVEZDA2 NACERPEJTE V PREDVANOCNIM SHONU ENERGII, NECHTE SE
HYCKAT A ROZMAZLOVAT. ZASLOUZITE SI TO.




Honi se vam hlavou, co viechno je jesté potieba zaridit, nez
se rozsvitisstromecek? Désite se toho, co musite stihnout, nez
budete moci konecné vydechnout? Nakoupit darky, upéct x
druht cukrovi, uklidit cely byt, vyzdobit dim, navafit... Hlavné
na nic nezapomenout... Odskrtavate si seznam, co uz mate ho-
tovo? A nezapomnéla jste si do toho seznamu i pfipsat policko
JA? Myslite také sama na sebe?

Co na tom, Ze bude naklizena celd domacnost, kdyz vy sama
jen zni¢ené padnete témér do mdlob, sotva snite Stédrovecer-
niho kapra. Nebudeme vas nabadat, abyste viechno nechala
byt. Ale proc si vSechny ty pfipravy a téSeni se na Jeziska ne-
uzit? Prodlouzeny vikend, nebo par dnt volna vas nevytrhne,
a tak se zastavte a doprejte si relax. Bajecné si odpocinete a na-
Cerpate potfebnou energii. Uvidite, Ze se pak s chuti a eldanem
pustite do vieho toho vanoc¢niho déni.

Neni nutné vyrazet na dalekou exotickou dovolenou. | tady
u nas je hezky... Nechte se hyckat a rozmazlovat ve svété we-
liness. Zahodte vycitky sveédomi a stale si opakujte, Ze si to za-
slouzite.

KAM SE VYDAT A NA JAKE PROCEDURY?
Wellness hotely i ldzerka stfediska se predhanéji nabidkou,
specidlnimi akcemi a nabitym programem. Pro¢ se sem vydat
pravé nyni? Uz jsme zminili, Ze nacerpate silu pfed naro¢nym
koncem roku. To ale neni jediné. K dostani jsou specidlni poby-
tové balicky za zvyhodnéné ceny, zdroven byvaji nyni pobyty
levné;jsi nez v hlavni sezéné ¢i o vanocnich svatcich. Proc si tedy
neudélat , Vanoce” uz nyni.

HOTEL NEBO LAZNE?

Rozhodujete se, jestli zvolit néktery z wellness hotell, nebo
rovnou vybrat [dzné? Jaky je mezi tim rozdil? Wellness je ide-
alni pro kazdého relativné zdravého clovéka, ktery si chce

) ¢
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uvolnit psychiku, odpocinout si, nacerpat energii, vypnout hla-
vu. Vybér je pestry a prakticky v kazdém vétSim mésté najdete
hotel nabizejici wellness procedury, jako jsou masaze, sauna,
bazén ¢i fitness. Jen pozor, pokud nejste v kondici. Trpite-li ch-
ronickymi onemocnénimi, mdze vam i obycejnd masaz uskodit.
V takovém pripadé se vlozte do rukou odbornikd. V laznich si
vezmou na paskal i vase zdravi. Lékar vas prohlédne a doporuci
konkrétni program.

NA KTERE MISTO?

Co dalsiho vzit v potaz? Jakou mate povahu a co od pobytu
ocekavate. Chcete si pred svatky vyhodit z kopytka, bavit se,
navstévovat bary a zabavy? Nebo se hodlate odpojit od svéta
a ponofit se sama do sebe? Podle toho zvolte lokalitu. Vétsi
lazeriskd mésta nabizeji pestry kulturni Zivot, a to i v zimnim
obdobi. Naopak tfeba nékde v horach v cisté krajiné uslysite
pouze prirozené zvuky pfirody. Vybirejte tedy i podle zamére-
ni. Nékteré l1azné ¢i wellness resorty se specializuji na opravdo-
vy klid. Nedostanete se tam tfeba ani autem a nékde maji vstup
zakdzan i déti. Zapomerite ale i na televizi. Prosté se UpIné od-
stfihnete od vnéjsiho svéta.

Nabidka je Siroka, program si mazete i sestavit sama. Vybirejte
tedy podle svych preferenci. Jedete na damsky vikend, chcete
si doprat kosmetiku, zdravou stravu, udélat néco pro své télo?
Pak moznd ocenite konzultaci s nutricnim terapeutem, lekci
s osobnim trenérem a odlehcéenou stravu v ramci plné penze.
Nebo naopak jakoZto vytizena manazerka v praci i doma hod-
late odhodit viechny starosti a uplné vycistit hlavu? Pak vas
bude zajimat wellness s pasivnim nebo aktivnim odpocinkem.
Masaze, bazén, prochazky v pfirodé nebo tfeba lyze...
Nedokazete doma nechat rodinu? Chcete si uzit zdbavu i se
svymi détmi? Zamirte do wellness hotelu zaméreného na déti.
Pak nebudete muset Fesit ani vybaveni a détskou stravu.




‘\if‘ ROYAL SPA

LAZENSKE HOTELY & RESORTY

Lyreer 1o Vesc
hahymonic a zdyae

OSLAVTE
SILVESTR
V LAZNiCH

MARIANSKE LAZNE

Lazefisky hotel ROYAL TIP NA DAREK
SILVESTROVSKY POBYT - 7 noci , z
od 14 630 Kc/os e DARKOVE

POU KAZY
LUHACOVICE DO LAZNI

Lazensky hotel VILA ANTOANETA
SILVESTROVSKE LAZNENI - 6 noci
od 13 720 K¢/os

VELKE LOSINY

Wellness hotel DIANA
SILVESTROVSKY POBYT - 5 noci
od /0s

Lazenisky hotel ELISKA
SILVESTROVSKY POBYT - 5 noci
od /0s

TERMALY LOSINY

Bazény napousténé prirodni
termalni vodou, vodni atrakce,
masaze, sauny, détsky koutek,
restaurace.

www.royalspa.cz

MARIANSKE LAZNE | VELKE LOSINY LUHACOVICE OSTROZSKA NOVA VES



KOLIK ZAPLATIM?

Jisté vas bude zajimat i cena. Za takovy pobyt mlzete vydat
celé jméni, ale také jen pdr korun, prestoze si uzijete dokonaly
relax. Mnozi provozovatelé nabizeji akéni predvanocni pobyty
s vyraznymi slevami. Muzete se ubytovat v luxusnim pétihvéz-
dickovém hotelu, nebo uspofit tim, Ze si zarezervujete rodinny
penzion s vlastnim stravovanim a na procedury budete pouze
dochazet. Chcete-li vice usetfit, pravdépodobné méné se vyda-
te v pfipadé mensich stredisek. MUzete-li si dovolit vzit pred
Vanocemi volno, radéji se na wellness vydejte v pracovnim tyd-
nu. Pobyty byvaji levnéjsi nez o vytizenych vikendech.

HEZKY DO TEPLA

Jaké procedury si doprat v zimé? Jdéte do tepla. Zazernte zimu,
Unavu, Spatnou ndladu. Zatocte se zimni depresi. Prohrejte se
specidlni masazi.

SKORICOVA MASAZ

Skof¥ice je znamym zahfivacim kofenim. Tato masaz uvolni vase
svaly, zlepsi krevni obéh i proudéni lymfy, uvolni krece, deto-
xikuje. Co jisté ocenite, je, ze zatodi i s celulitidou a tukovymi
burikami. Maséfi k tomu pouzivaji teply skoficovy olej a ,,pra-
cuji” hlavné v mistech, ktera byvaji nejcastéji napadena celu-
litidou. Pokozka bude pruznéjsi a celistvéjsi. Teplo a silice tisi
bolesti, dezinfikuji a plsobi i jako afrodiziakum. V neposledni
fadé maji pozitivni vliv na krevni obéh. ZlepSuje proudéni lym-
fy a jesté k tomu nadherné voni.

EUKALYPTOVA MASAZ
Jeho omamna viané vas dostane. Navic ma blahodarné
ucinky pro nase télo. Ulevuje od bolesti, uvolriuje a hlavné
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zlepSuje stav nemocnych pfi astmatu ¢i bronchytidé. Je
protizdnétlivy, hoji rany a prohfiva. Proto se pouzivd na-
pfiklad pfi revmatismu. Toho vieho vyuziva specidlni ma-
saz spojena se zdbalem a eukalyptovou koupeli. Vyzkou-
Sejte.

KRYOTERAPIE

Zni to paradoxné, pro¢ v zimé chodit do mrazu. Ale nenech-
te se mylit. Je uz pomérné zndmou véci, Zze mraz léci. Pobyt
v kryokomore vas dostane. Jak to funguje? Cca 2 az 3 minuty
strdvite v mistnosti o teploté -110°C az -150°C. Pak vas ,vyze-
nou” na lehkou aerobni aktivitu. Teplotni Soky — mraz a pro-
hfati — skvéle prokrvuji pokozku a svaly. Pravidelnd navstéva
kryokomory zlepSuje kondici, obranyschopnost organismu,
ulevuje od bolesti, zlepsuje psychiku, bojuje také s celulitidou.
Jen pozor, kryoterapii byste méli absolvovat pouze za dobré-
ho zdravi. A tak se pro jistotu poradte se svym lékarem.

SAUNOVE CEREMONIALY

Saunovani neni zadna nuda. | kdyz se vam muze zdat, Ze potit
se a zirat pri tom do zdi neni nic zdbavného, dnes se mlzete
setkat s velkou zdbavou. Sauna vas nejen dokonale prohteje,
ale zlepsi se i vase imunita a psychika. Zvlast, kdyz se spoji
s vonnymi esencemi, saunovym peelingem, saunovymi cere-
monialy ¢ rovnou saunovou show. Muzete se setkat i se sau-
novym divadlem. To vie vam pobyt v sauné zpestfi, Ze se vdm
ani nebude chtit jit ven.

LAVOVE KAMENY

Nechte se prenést do sopecnych oblasti a hyckat se na-
hratymi ldavovymi kameny. VSak uz pét tisic let zpatky je




SILVESTROVSKE POBYTY

Silvestrovské veseli v Kostelci startuje uz 27. prosince. Nabizime vam smés zédbavy a odpocinku hned na nékolik
poslednich dnli v roce. Nechte se hyckat a vyberte si z kratkych relaxacnich silvestrovskych pobyti, které v sobé
snoubi odpocinek pri lazenskych procedurach, pocit volnosti pfi prochdzkach po okoli, zabavu pfi tanec¢nich
vecerech nebo degustaci vin a oslavu Silvestra se v§im, co k tomu patfi.

Nabidka silvestrovskych pobytii

Silvestr SENIOR Silvestrovsky relax Pohodovy silvestr Ctyidenni silvestrovskd
27.12. - 1.1. 28.12. - 1.1. 29.12. - 1.1. rekreace

©® 10 180,- K& © 8730, K& QO 7 160,- K& AT

2x Sirnd koupel 1x Perlickovd koupel 1x Konopnd minerdini koupel @ 5 960,- Kc

1x Koupel vitivd na doini koncetiny 1x Parafinovy obklad 1x Zdbal z bahna Mrtvého more Pobyt bez procedur

1x Parafinovy obklad 1x Zdbal z bahna Mrtvého more 1x MasdZ rucni &dstecnd 15 min

1x Masdz rucni &dstecnd 15 min 1x Masdz rucni &dstecnd 15 min

P#i silvestrovském pobytu Vas mimo jiné ceka:

— Ubytovdni nabizime ve dvoullizkovych pokojich — Soucdsti pobytu je polopenze (snidané formou bufetu a vecere
vybérem ze 4 druhd jidel) - Procedury podle zvoleného pobytu - Svdtecni vecer u cimbdlu - Degustace vin
— Silvestrovsky celovecerni teply i studeny raut — Silvestrovsky program — Ohrostroj — Novorocni odjezdovd zelriacka.

Hotel Lazné Kostelec u Zlina Tel.: 577 152 111, 577 152 152
Lazné 493, 76314 Zlin 12 E-mail: info@hotel-kostelec.cz AL 'hOteI-kOSteIec'cz



vyuzivali stafi Cifané. Jemna masaz spojena se zabalem
prohfriva télo, rozproudi krev, uvolfuje napéti a zlepsuje
lymfu.

Libi se vam myslenka wellness pobytu, ale uz ted vite, Ze se
prosté neutrhnete? Napustte si vanu, pfidejte vonné olejicky
¢i pénu, zapalte svicky, pfidejte razové okvétni listecky a tre-
ba si do vany vezméte i oblibenou knizku. Pustte si relaxac-
ni hudbu. Nakonec pozadejte partnera, at vam umyje zada
a tfeba je$té namasiruje. MUzZe z toho nakonec byt nddhernd
milostna predehra.

TIPY REDAKCE, KAM VYRAZIT DO LAZNI
KARLOVY VARY

Jsou nejznaméjsi, nejslavnéjsi a diky filmovému festivalu
o nich védi i za ocednem. Je to vlbec nejnavstévované;si 1a-
zeriské mésto u nas. Kralovské mésto, které zalozil ve 14. sto-
leti Karel IV. si uz v ddvné minulosti oblibili bohati méstané.

A oblibé se té&3i dodnes. Od lofiského roku ho dokonce
najdete na seznamu Svétového dédictvi UNESCO.

Je zde uctyhodnych 79 pramen(. 13 z nich mUzete ochut-
nat. Vétsina turistd hned mifi k slavnému Vfidlu se svymi
dvandcti metry vysky. Jeho teplota dosahuje 72 stupnd.
Urcité si projdéte viech pét kolonad a prohlédnéte pamat-
ky, které se koncentruji v samotném centru, na nabrezi
feky Teplé.

Vary mimo jiné proslavilo sklafstvi spjaté s firmou Moser,
porceldn, Becherovka ¢i oplatky. Stoji za to navstivit Mu-
zeum Jana Bechera, Sklarské muzeum Moser ¢i Muzeum
voskovych figurin. Pokud to pocasi dovoli, mlzete se vy-
pravit na turistiku. Je zde mnoho krasnych znacenych tras,
které vedou okolnimi lesy.

Mirite-li sem pravé za lécbou, lazné vdm pomuzZou pfi rege-
neraci po operacich, zklidni psychiku, u¢inné jsou na poruchy
traveni, ulevi pfi potizich s pohybovym ustrojim, doporucuji
se pri cukrovce, ledvinovych potizich ¢i dné.

Rarlovy Vary jsou nemavstevovanéisi ldzenské mésto u nds.
Od loriského roku ho dokonce najdete na seznamu

Svetového dedictvi UNESCO.
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Dobijte baterky a ulevte svému

télu i mysli lIécivou silou prirody

3

V DNESNi DOBE JE POMERNE OBVYKLE ZiT V PERMANENTNiIM SHONU A STRESU. TO SAMOZREJ-
ME NASEMU ZDRAVi ZROVNA DVAKRAT NEPROSPIVA A NENI DIVU, ZE SE CASTO CiTiIME UNAVENI,
LiNi A BEZ ENERGIE. V TU CHVIiLI NAM TELO DAVA VAROVNY SIGNAL, ZE JE POTREBA ZASTAVIT SE,

ODPOCINOUT SI A UDELAT SI CAS SAM NA SEBE.
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Skoro idedInim resenim by se zddla navstéva lazni, kterou ma mnoho
z nds spojenou pouze s lécbou urcitych onemocnéni. To viak ale
zdaleka neni pravda! Pravé takovych par dnl v laznich, kdy jste
hyckani, poslouzi jako skvéla prevence. S tim, Ze jako bonus si porfadné
procistite hlavu.

Jasnou volbou by pak mély byt lazenské hotely Ensana, které najdete
v rlznych méstech v 5 rliznych zemich.

Doporucit bychom rozhodné mohli hotel Thermal Héviz z fady Ensana
Premium, ktery se nachazi pobliz termalniho jezer Héviz. Védéli jste,
Ze toto jezero je nejvétSim prirodnim termalnim jezerem v Evropé

a disponuje bahnem s unikdtnimi bioaktivnimi slozkami?

Z jezera je pro |éCebné procedury pouzivana jak termalni voda, tak
specialni [écivé bahno. Oboji obsahuje vapnik a hofcik a skvéle se
hodi na prevenci a Ié¢bu osteopordzy, revmatické potize, poruchy
svalového, traviciho a nervového systému, ale napt. i na gynekologické
potize.

Nabidka procedur v téchto laznich je skutecné rozmanita, najdete

zde napr. hévizskou kuru, balneoretapii, moderni |écbu pohybovych
potizi, trakéni lazen pro dlevu od ptiznak( poskozenych obratld,
elektrolécbu, bahenni procedury, pitné kury i inhalace.

Pro dobrodruhy je pak mozné zkombinovat ozdravny pobyt

s poznanim okoli. MiZete navstivit starovéké pamatky, rodinny
zabavni park Tavirdzsa nebo se tfeba vypravit na plavbu na kdnoich
skrz étericky mlzny zavoj...

Pokud by se Vam nechtélo do Madarska, ale lakalo vas navstivit
nase slovenské sousedy, i tam naleznete lazeriské hotely Ensana,
konkrétné Piestany a Smrdaky. Pfirodnimi zdroji Piestan je
termalni minerélni voda, ktera vyvéra z hloubky 2 000 metr( pod
povrchem, a lécivé sirné bahno prochazejici specidlnim procesem
zpracovani.

Kdo by chtél zUstat jesté blize domovu, uréité mizeme doporudit
Marianské Lazné, které jsou obdareny mineralni vodou ze 40
pramend. Diky nim a také Mariinu pramenu plynu kysli¢niku
uhli¢itého a raseliné ze starobylych lest jsou lazné idedInim mistem
k 1écbé skutecné Sirokého spektra potizi.

Dalsi z Ensana hotell a lazni se nachazi kupfikladu v Rumunsku,
konkrétné v Sovaté. Mozna se to na prvni pohled zda daleko, vysledek
ale za to rozhodné stoji. Lazné jsou pfimo na jezere, kde najdete
slanou vodu, bahno a nad tim viim vini borovic, ptiznivé plsobici pti
mnoha onemocnénich, zvlast Géinné viak 1é¢&i Zenské obtize.

Celkové se da s Cistym svédomim Fict, Ze navstéva jakychkoli lazni je
vzdy prospésna. Kazdy mame né&jaké problémy, at uz malé ¢i velké,

a komu z nas by se nehodilo par dn(, kdy se mizeme soustredit jen
a pouze na sebe?




MARIANSKE LAZNE

Od Karlovych Varl jsou coby kamene dohodil. | ony maji svou
ohromnou ikonu - zpivajici fontanu. Zahraje vam kazdy den,
kazdou lichou hodinu pocinaje sedmou ranni. V devét a deset
vecer si k tomu pak muzete vychutnat jesté barevnou show,
a to az do 31. fijna. Zpivajici fontana je skute¢ny unikat. V prua-
méru ma osmndct metrd a uprostied se nachdzi kamennd plas-
tika kvétu. Strika az Sest metr( vysoko.

Dal3im symbolem je historickd Kolondda Maxima Gorkého. Zde
nacerpate silu a energii. Tu budete potfebovat na prohlidku
parku Boheminium, ktery se pysni dokonalymi napodobeni-
nami vyznamnych ¢eskych staveb, a to v méfitku 1:25. Zde se
bude libit i détem, urcité se vyplati si na prohlidku nechat cely
den. Vzdyt kdy jindy byste mohli béhem chvilky prohlédnout
hrad Karlstejn, zamek Hluboka nebo Lednici?

Jak se to ma s |é¢bou? Pfimo ve mésté vyvéra cca 40 mine-
rdlnich pramenu. Pfipocitame-li k tomu i prameny v nej-
blizsim okoli, dostaneme se ke stovce. Zdejsi |écivé ucinky

vyuzivali uz ve stfredovéku. Dnes sem jezdi lidé s metabo-
lickymi poruchami, nemocemi dychacich cest, ledvin a mo-
¢ového ustroji. Doporucuji se na gynekologické problémy,
pfi onkologickych onemocnénich ¢i na potize s travicim
dstrojim.

FRANTISKOVY LAZNE

Zéapadni Cechy jsou Idznémi doslova protnuté. Jestli jste uz pro-
zkoumali Karlovy Vary nebo Marianky, co takhle Frantiskovy
Lazné? K |é¢ebné kure se vyuzivaji mistni pfirodni lécivé zdroje.
Uz v 15. stoleti vyuzivali silu zdejSich pramen0. Skvélé ucinky
maji na srde¢ni nemoci, poruchy pohybového ustroji, gyneko-
logickd onemocnéni, nervové potize, problémy s travenim, ale
i po onkologickych nemocich, jezdi se sem |éCit také cukrovka
nebo koZni nemoci. Samozrfejmé zde nabizeni i pobyty na pod-
poru imunity.

Jeden 3pickovy lazerisky hotel vedle druhého, to vie v maleb-
ném prostfedi. Méstecko s cca 5 tisici obyvateli je od loriského

Mandnské ldzné mayi svou ohromnou konu — zpivayict
fontanu. Lahraje vam kazdy den, kazZdou lichou hodinu
pocinage sedmou rann.
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roku na seznamu UNESCO. Jsou zde prvni slatinné 1azné na své-
té. Vsak se té&sily také oblibé mnoha osobnosti. Pobyval zde
napriklad Ludwig van Beethoven. Mésto navstivil také Johan
Wolfgang von Goethe nebo Franz Kafka.

Dnes kromé |écby nabizeji spoustu kulturniho vyZiti a zabavy pro
dospélé i déti, takZe si zde uzije to své cela rodina. Ur¢ité navstivte
mistni akvapark Aquaforum, nejvétsi a pry nejkrasné;jsi aquapark
mezi Ceskymi lazeriskymi mésty. Déti oceni jizdu Frantovlackem
a vy jisté ocenite, Ze se pfi ni také néco pou¢ného dozveédi o més-
té. Mikrovlacek vas pak sveze lesoparkem z centra k rybniku Ame-
rika. Tam se vypravte do minizoo, ktera déti urcité potési.

LAZNE DOLNILIPOVA—

SCHROTHOVY LECEBNE LAZNE

Schrothovy |écebné 1azné v Dolni Lipové jsou malebnym mis-
tem na rozhrani Hrubého Jeseniku a Rychlebskych hor. Jiz
jejich poloha je predurcuje k tomu, aby byly dokonalym za-
fizenim pro lé¢bu dychaciho Ustroji a chorob s tim spojenych.
Tradi¢ni |azeriskd péce je zaloZzena na vyuziti pfirodnich |éci-
vych klimatickych podminek, unikatnich Lipovskych bylinnych
smési v kombinaci s klasickymi a nejmoderné;jSimi Iécebnymi
a rehabilitacnimi metodami. Je zaméfena prevazné na lécbu
neinfekcnich koznich chorob (predevsim lupenky), nemoci
z poruch vymény latkové a nemoci dychaciho Ustroji. Diky
své tradici lécby dychaciho Ustroji je pfimo predurcena k péci
o postcovidové pacienty, kterym nabizi moZnost pobytu pro sa-
moplatce i pobytu hrazeného pojistovnou. Jen pro zajimavost
Lazné v Dolni Lipové zalozil v roce 1829 sedldk a lidovy lécitel
Johann Schroth. Lé¢ebny ustav vyrostl nedaleko lazni slavné;si-
ho jesenického konkurenta Vincenze Priessnitze. Zatimco Prie-
ssnitzova lécba byla zalozena na studené vodé vcetné jejiho
vydatného piti, Schroth pouzival vihké a teplé obklady a na piti
misto vody ,ordinoval” vino.

JANSKE LAZNE

Jsou skvélym vychozim bodem pro horskou turistiku, sport
a rekreaci. Nabizeji vak také kvalitni |é¢bu. Ta se odviji od ter-
malni minerdlni vody, ktera vyvérd v aredlu lazni a zasobuje
mistni bazény i vodolécbu. Urcité vam udélaji dobre i horské
klimatické podminky. Janské Lazné jsou znamé hlavné diky Ié¢-
bé nemoci pohybového aparatu, pourazovych ¢i pooperacnich
stavd, obrny, roztroudené sklerézy atd. Jezdi se sem lécit také
astma a dychacich potizi. Pouhych osm minut od lazeriského
centra se nachazi détska lécebna Vesna, zaméfena na pacienty
s pohybovym postizenim. Ubytovani, |é¢ebna péce i strava se
nachdzeji v jednom zcela bezbariérovém objektu, coz zvysuje
komfort.
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Tady se vdm bude libit. Dobfre se zabavite i pfi traveni volného
casu. Vypravite se na vylet do Krkonos? Projdete si stezku ko-
runami stromua? V zimé se sem pak sjizdéji lyzafi. Po sportu se
mUzete vypravit do aquacentra nebo na masaz.

HOTEL A LAZNE KOSTELEC U ZLINA

Pokud si chcete uzit néjaky hezky relax, vyzkousejte Hotel
a Lazné Kostelec u Zlina. Rekreacni a lazerisky areal je umistén
v klidném prostfedi 2,4km od Zlina a 2km od ZOO Zlin - Les-
nd, kam se dostanete jak MHD, tak i stezkou pro pési nebo
cyklisty. Hotel nabizi nejen rekreacni pobyty, ale i lazenskou
péci. Idedlni prostredi pro straveni aktivni rodinné dovolené
spojené s koupdnim a relaxaci. V Laznich Kostelec se 1é¢i nemo-
ci kozni a pohybového aparatu (revma, bolesti Slach, upon,
burz, podkozni tkdné, tuku a kosternich svald, véetné postizeni
praci s vibrujicimi nastroji). Dale jsou lé¢ebné prameny vhodné
k léCeni zejména atopického ekzému, lupénky, chronické der-
matdzy a toxické kontaktni dermatitidy atd.

LAZNE MSENE

Nedaleko Roudnice nad Labem, v udoli Mseného potoka se na-
chazeji 1dzné. Byly zalozeny v roce 1796. Léci se zde pohybové
potize a dnes i nervové problémy. Lécba se zaklada na slatin-
nych zabalech, mineralnich koupelich, k tomu Ize kombinovat
kryoterapii, masaze, perlickové koupele.

Centrem pozornosti bude zfejmé secesni lazersky novorene-
san¢ni dim Dvorana, za nimz hledejme rukopis architekta Jana
Letzela. Hlavni lazenskou budovou viak je Pavillon Rip- Balneo.
Dalsi 1azenskou budovou je Villa Pradéd, kde probihaji nékteré
wellness procedury a je mozné se zde i ubytovat. Zfejmé vas
uchvati Villa Slovanka, kterou najdete pod piskovcovym skal-
nim svahem. Zaujme vds fadou balkond s dfevénymi sloupy
a krajkovymi ozdobami. A mliZeme pokracovat dal, do Villy
Kyselka se secesni fasadou a drevénymi balkény. Villu Vitkov
pak najdete u skaly se zficeninou nedostavéného kostela.
Krasny je také lazerisky park s fontanou a rybnikem. Zastavte
se u osmiuhelného Lazeriského hudebniho Altanu s dievénou
konstrukci. Z parku do centra obce muzete dojit prijemnou vy-
chazkou stromovou aleji.

Budou-li vam lazné malé, udélejte si vylet do Roudnice nad
Labem, ktera ma turistdm co nabidnout. Dominantou je mist-
ni zamek. Pékny vyhled do okoli nabizi véz Hlaska, unikat-
ni prohlidku zazijete v Augustianském klastere. Najdete zde
mnoho pamatek a vylet mlzete zakoncit ve vyhlasené cukrar-
né Dortletka, kde vdm nabidnou poctivé a tradi¢ni zakusky.
Mimo jiné pravé dortletku, tedy snéhové pecivo slepované
kévovym krémem.



@) Lazné na zkousku
Délka pobytu: 2 dny/1 noc
Ubytovani:  komfortni jedno nebo dvoullizkové pokoje
Stravovani:  plna penze (od veéefe do obéda)
Lazenska péce:
v/ bylinkova koupel z Lazni MSené
v/ klasicka masaz zad
v/ parafinovy zabal na ruce

Za cenu jiz od 2.470 Ké/osoba
(D Mzensky balicek

BaliCek lazenskych procedur, které Ize Cerpat
i béhem jediného dne.

v m3enska slatinna éasteéna masaz

v koupel s raselinovym extraktem

v vulkanpack (zada)

Cena balicku: 1.160 K¢

JAKO DAREK

Darujte jedineénou péci v Laznich Msené.

www.msene.cz

Tel.: 416 866 007(008) ¢ E-mail: lazne@msene.cz

INZERCE —




Martina Jungrova - terapeutka s holistickym pFistupem,
pravodkyné na cesté ke zdravi, masérka, kabalistka.

PFi péci o klienty pouzivam energetické |éceni (REIKI, AROLO
Tifar a ADT), masaZe, aromaterapii a homeopatii. Vasi cestu

vam pomohu rozkryt diky Atlantské Kabale a vhleddm.
Mluvim s vasim télem jeho reci. UkaZzu vam jak dech

a tekutiny téla podpof¥i vasSi zménu i to, Ze Zadné trauma
nemusi byt navZdy vasi soucasti.

https://martinajungrova.cz/

PROTI PADANI VLASU +
g3 AKTIVACE RUSTU VLASU
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HERBADENT rozsifuje nabidku zubnich ] Ag;ggggpengglpggg gazleﬁf’wkové
past o 3 novinky ": '

prsty, patni ostruhu, oteklé a unavené nohy.
o Zlepsuji krevni obéh, udrzuji nohy a prsty mobilni,
, ohebné, a tim méné bolestivé.
. - . ‘s , v ¢ Idedlni da kazdého, 590 K¢
Chut inovovat, ale také vyzva oslovit nové zakazniky a zahranici, to jsou N " S [k R kazdeho, 530Ke

hlavni impulsy, pro¢ HERBADENT uvadi tri nové pasty v prichutich,
které neznaji hranice. Na zakladé tradicni receptury sedmi bylinné
zubni pasty, tak byly vyvinuty zcela nové pasty, které maji spolecné
s prichuti exotické mucenky, jasminu nebo svéZich bylin, dalsi nové
vlastnosti, které z &isténi zubl délaji pFijemny ritudl.

Zachovany extrakt z léCivych bylin kontroluje u vSech nové uvedenych
past mnozZstvi bakterii a stara se nejen o prevenci zubniho kazu, také i
o0 zdravi dasni a sliznic v dutiné Ustni véetné jazyka. Obsazené fluoridy ; -

plsobi preventivné proti vzniku zubniho kazu. Patentovana, jemné le&tici -4 www.pro-nOZI(y.CZ
slozka, zanechava sklovinu hladkou a odolnou v{i&i zabarveni. Sklovina

je pak také svétlejsi a zarivejsi. Vyvazené pénivosti je dosazeno Cisté
prirodnimi latkami, které tak pFispivaji k pFijemnému ¢isténi zub. y ~ ~

Pletove serum

Bakuchiol & Acai & Moroccan Tansy

Luxusni olejové sérum s liftingovym
efektem a revolucni recepturou.

Prekvapi vas svymi viditelnymi
ucinky a smyslnou vani.

pudres

890Kc/ 30mlL

WwWw.puaree.cz
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NECHTE SVOIJE TELO A
MYSL POCITIT SILU CBD

Prvotridni CBD kapky a kosmetika obsahuiji nejCistsi extrakt posileny
unikatni kombinaci kanabinoidd, terpent, fenoll, vitaminG a minerald.

CBD STAR

¢ cbdstar.com @cbd_star



Prirozen¢ bezlepkové

vyrobky z Anglie

kvalitni smési bez obsahu deproteinovaného psenicného skrobu
bez obsahu psenicného deproteinovaného Skrobu, séji a lupiny

Freee Doves Farm Smési na chléb a peceni

¥ freee

' TRIE FEOM EUTIN

¥ freee

| ' FRET Feas 4LUTEY

rice flour

FREEE DOVES FARM CHLEBOVA SMES TMAVA BEZ LEPKU

Kromé lahodného chleba téz vhodna pro vSestranné peceni (mazanec, makovec, krekry, vdolky na plechu a
jiné). Skvéld v kombinaci se Samokypiici smési. Vhodnad i pro kynuta tésta lita do formy.

Slozeni: Smés mouky (ryzové, tapioky, brambor,cizrny, pohanky, karobu), vlakna cukrové repy, xanthanovd guma

FREEE DOVES FARM SMES BILA BEZ LEPKU

Vhodna pro vsestranné peceni a vareni (zahustovani polévek a omacek, palacinky, cukrovi — v kombinaci
s chlebovou bilou a jiné). Vhodna i pro kynuta tésta lita do formy

Slozeni: smés (ryze, brambor, tapioky, kukutice a pohanky)

FREEE DOVES FARM SAMOKYPRICI SMES BEZ LEPKU
Vhodna pro slehana a kynuta lita tésta do formy (vSestranné peceni, muffiny, dorty, babovky).
SlozZeni: smés (ryzZe, brambor, tapioky, kukutice a pohanky), kyptici prisady

FREEE DOVES FARM CHLEBOVA SMES BILA BEZ LEPKU
Smeés na bily chléb, téz vhodny pro vanocni cukrovi, vanocku, pizzu, téstoviny a jiné. Vhodna i pro kynuta
tésta lita do formy. -

Slozeni: Smés mouky (ryzZové, tapioky, brambor,) xanthanovd guma

FREEE DOVES FARM RYZOVA MOUKA
Vhodna pro vsestranné pouziti — peceni i vareni.
SlozZeni: smés bilé a celozrnné ryze

Rozmanité recepty na www.dovesfarm.cz a FB Freee — Doves Farm
V prodeji v siti Kaufland, Albert, Tesco, Globus, Billa, Lekarna.cz, Rohlik.cz, Kosik.cz, Grizly.cz




