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Zimo uZ je za dveimi a s ni nachlazent, kasel, chiipka

a samoziejmé... covid. Natésif uZ v mutaci, kterd potrapi,
ale nezabiji... Stala se z n&j trochu Gporn&jsi chiipka a my si
kone&né& muZeme trochu vydechnout a uZivat zimni pohody
a samozfejmé vano&ni atmosféry, kterd nds pomalu zaging
pohlcovat.

A kdyby se ta pohoda prece jen nedostavovala a dtocily

na vas $painé myslenky, jisté vam pomdze nds clanek

Budte hygge - | pocit $tésti se da trénovat. A pokud pro
sebe budefe chtit néco udélat, urtité si preciéte clanek

o posilovéni imunity ¢i €lanek 7 rad na pomoc kloubdm...
Samozfejmé si fekneme i néco i o krasné plefi, kierd dostava
béhem zimy patficné zabrat. Pipravili jsme pro vés tipy

na darky, kdybyste nahodou nev&dsli, co vybrat a poradime
vam, kam se vypravit, kdyZ si poffebujete odpocinout.
Budeme se snazit byt provodcem v obdobf zimy a doufame,
Ze n&§ Casopis bude vasim spolecnikem nejen v ordinaci
lékare, ale i tieba pii patecnim vecernim posezenf & pfi
relaxu ve wellnesu.

Moc d&kujeme vam, nasim &tendiom, ktefi nam posiléte své
ndpady a pripominky. Snazime se nd3 Easopis vylepsovat,
aby se vam co nejvice libil. Krom& zdravotnich &lanka
pfindsime i povidani o psychické pohodg, o moznostech
relaxace, ale i trochu alternativni mediciny, kterd si postupem
¢asu nagla své misto po boku mediciny tradiént.

Tak krésné Vanoce, klid a pohodu
.
\<
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BUDTE HYGGE | POCIT
STESTI SE DA TRENOVAT.

NEJSTASTNEJSIM NARODEM NA SVETE JSOU PODLE PRUZKUMU JIZ PRAVIDELNE
DANOVE. OBYVATELE NEJMENSi SEVERSKE ZEME V EVROPE TOTIZ VEDI, JAK -
VEST SPOKOJENY ZIVOT NEBOLI ,HYGGE". TAHLE FILOZOFIE JE PRITOM UPLNE
JEDNODUCHA - KE STASTNEMU ZIVOTU VAM STACI, KDYZ SE NAUCITE OCENOVAT TY
NEJOBYCEJNEJSI VECI.
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O JINDE NA SVETE NEMAJI

arod ma své prednosti, které ho odlisuji od ostatnich.
je to schopnost vést jednoduchy, stastny Zivot. Tito lidé
u filozofii oznacovanou jako ,hygge”, ktera je vlioZzena
lika velmi jednoduchych pravidel. Pokud si je osvojite i vy,
pa jejich pomoci doma vytvofite hrejivou, pratelskou oazu
klidu. A co vlastné v prekladu znamena pojem ,hygge”, ktery
se poprvé objevil v 19. stoleti? Je to az smésné jednoduché - jde
o schopnost ocenit ty nejobycejnéjsi véci, které Zivot prinasi.

RECEPT NA STESTI JE TAK JEDNODUCHY

Pro Dansko je typické nejen nepfiznivé pocasi, které je kvlli oce-
anskému podnebi povétsinou vétrné a destivé, ale i jedny z nej-
vyssich dani na svété. A pres to viechno jsou obyvatelé této zemé
tak Stastni — v8e je totiz o pocitech a celkové atmosfére. Dobré
vztahy s nejblizsSimi a utulny, skromné zafizeny domov jim do Zi-
vota prinasi radost a klid. Nechte se inspirovat Zivotnim pfistupem
Danu a naucte se oddavat moci pfitomného okamziku. Dopfrejte
si pohodli, uvolnéte svou mysl a jednoduse se rozmazlujte.

BYT JEN TADY A TED

To nejpodstatnéjsi k tomu, aby k vam
pocit hygge mohl vibec dorazit, je
vase plna pfitomnost. A ta se da velmi
dobre trénovat. Podstatné je, aby vas
nic z okolniho svétla nerusilo, nestre-
sovalo a neodvadélo vasi pozornost.
Vypnéte televizi, pocitac i mobilni te-
lefon (svét to bez vas chvilku zvladne),
nikam nespéchejte a ponorte se sami
do sebe. V3echny myslenky, které se
vam vloudi do mysli, nechte volné ply-
nout, a vnimejte pouze to, co je tady
a ted - pomlze vam napfiklad to,
kdyz se védomé zaméfite na svuj dech.

b
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Vypnete televiz,
pocitac 1 mobiini

telefon,
nespechejte a ponorte
se sami do sebe.

PROCITIT SVET VSEMI SMYSLY

Hygge neni o konkrétnich vécech, ale spiSe o atmosfére a poci-
tech. Naucte se proto vnimat pritomny okamzik vsemi smysly.
Doprejte si ¢aj s medem, jehoZ viné je tak laskava a uklidrujici.
Po rozdélani ohné v krbu se zaposlouchejte do zvuku praskaji-
ciho dreva. Do vazy si dejte kvétiny, které vam svou vani pfipo-
minaji détstvi — jakmile kolem nich projdete, zhluboka se na-
dechnéte. Svymi prsty vnimejte strukturu keramického hrnku,
z néhoz pijete svij milovany caj, a o¢ima se vpijejte do listeck
rostlin, které vam rostou na zahradé.

SVICKY, TO JE NAPROSTY ZAKLAD

Potrebujete-li se opravdu uvolnit a plné setrvat v pfitomném
okamziku, pak by vdm doma nemély chybét svicky ve vsech moz-
nych barvach a velikostech, které jsou zakladnim detailem hy-
gge. Jejich teplému svétlu se prosté nic nevyrovna. Takovy jemné
plapolajici plaminek jako mavnutim kouzelného proutku vytvo-
fi klidnou, Utulnou atmosféru, diky niz se uvolnite jedna dvé.
TakZe az na vas pfisté po naro¢ném dni v praci pfijJdou chmury,
nezapomerite vecer zapalit knot.

MIT SVl°JJ VLASTNI

TICHY KOUTEK

Vytvorte si doma svlj maly koutek,
v némz vas nebude smét nikdo rusit.
Po vzoru Dand maze jit tfeba o Siro-
ky parapet vybaveny spoustou ma-
lych polstarkd nebo o houpaci kfeslo
umisténé v kouté obyvaku, na némz
nechybi hrejiva deka. Pravé na to-
mhle misté si pak kazdy vecer mlze-
te vychutnavat hrnek dobrého caje
nebo se na chvilku zadist do své ob-
libené knihy. Na podzim a v zimé tu
mUzete pozorovat padajici listi/

nikam



Budeme zit svoje sny

DNESNi POVIDANI S KARTARKOU JANOU SMOLOVOU, KTEROU MNOZi ZNAJi JAKO
KARTARKU JANU PATRICII Z CESKYCH BUDEJOVIC, BUDE JAKO VZDY KE KONCI ROKU
VE ZNAMENI BILANCOVANiI A TAKOVYM VYHLEDEM DO ROKU 2024.

Jani, co nas tedy v roce 2024 ceka?

Ceka nas rok Draka, co? znamena optimismus, $tésti, nové za-
¢atky, znovuzrozeni, velky posun v segmentu umélé inteligen-
ce. Bude to zlomovy rok ohledné zdravi, ¢ekaji nas velké posu-

ny v [é¢bé, velmi dobré zpravy, co se tyka vyvoje novych IéCiv...

Pokud se podivame na praci, je to vyborny rok pro to, zadit
nové podnikani, bude vyborny po financni strance, koneéné
bude konec stagnace a skon¢i mnohé finan¢ni problémy. Bude
se nam prosté dafit...

Co se tyka vztah(, vidim hodné svateb, hodné novych zacatka

a Stastnych konct, prosté laska bude mit jednoznaéné zelenou.

Tento rok bude prosté velmi hezky ve vztazich, v praci i ve zdra-
vi. Musim fict, Ze je to po tézkych letech konecné ten vytou-
Zeny hezky rok, na ktery jsme vsichni ¢ekali, a Ze jsem rada, ze
mohu byt konecné poslem dobrych zprav...

A Jani, co Vanoce, budou uz také trochu optimistické?

Rekla bych, 7e to dobré vidim spi$e a7 od tnora, aZ za¢ne sku-
teéné plsobit rok Draka. V tuto chvili jsme vsichni podrazdéni,
neprijemni, unaveni a svatky na tom nic nezméni. Vanoce
budou stdle trochu ve znameni stresu a hlavné budeme hodné
Setfit. Budou to posledni takové ekonomicky slabé Vanoce.

A poradite nam néjaky vanocni ritual, aby bylo trochu lépe?
Myslim, Ze ritudl ani neni potreba. Je nutné se zklidnit, byt
doma se svymi blizkymi, meditovat, anebo tfeba péct v klidu

cukrovi. Prosté potiebujeme klid a pohodu. Neni nutné se né-
Ceho bat. Pfichazi doba, kdy si budeme plnit své sny...

Jani, my vime, Ze jste si spolu s kolegyni Michaelou Sedlickou
nové otevrela salon Ritual v €eskych Budéjovicich, co tam
chystate nového?

Ptipravujeme na jaro rGizné prednasky, budeme délat pfednas-
ky o kinezilogii regresni terapie, kurzy vyklad( z karet. Zaroven
pred Vanocemi nabizime rGzné zajimavé balicky 1+1 zdarma,
pro regeneraci, ¢i hubnuti, nabizime i darkové vouchery, které
mohou klienti najit pod stromeckem. Treba na nasi novinku -
osetreni pomoci technologie Wonder, které odpovida nékolika
hodinam fyzického tréninku.

Text: Iva Novakova, foto: Mia Mirrelli

JANA SMOLOVA

Je regresni a vztahovy terapeut, kartarka a duchovni
pravodce. Vénuje se automatické kresbé a magickym
ritudlam.

Na duchovni cestu ji pfivedla maminka a pozdéji teta.

S prvnimi kartami se setkala ve svych 14 letech a od té
doby je nedala z ruky.

Ze zacatku je vykladala kamaradkam, znamym a lidem ko-
lem sebe. Pozdéji ji osud znova prived| k myslence zabyvat
se duchovnem a odhalit jeho silu.

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

Celé obdobi pochopeni posunu, karmy, minulych Zivot( a od-
¢inéni karmickych dluh trvalo dlouhych 12 let...

www.janasmolovaterapie.cz/



vlo¢ky za oknem, na jafe naslouchat hlasitému Svitoreni ptac-
ka a v 1été se kochat romantickymi zdpady slunce.

DOMOV OZVLASTNi TROCHA VINTAGE

Podle prizkuml k ¢lovéku pocit hygge nejcastéji pfichazi
pravé doma. Pridejte proto ke svému klidnému koutku a vsu-
dypfitomnym svickam také par drevénych predmétl, deko-
racnich polstarkd, decentni keramiku nebo tfeba mékoucké
prehozy a deky ve stylu vintage. Pravé kvalitni, par desitek let
staré kousky dodaji vaSemu domovu na Utulnosti a pomohou
vam se uvolnit a znovu ziskat vnitini rovnovahu. Pak uz se jen
uvelebit do kresla, uvafit si oblibeny caj a dat si kousek lahod-
né ¢okolady... také se v tom vidite?

ODPOCINKU NENI NIKDY DOST

V dnesni dobé se neustale nékam Zeneme. Hlava plna sta-
rosti, musime zafidit to a ono, a na poradny relax ndm uz
vlastné nezbyva cas. Zkuste to ale zménit. Jednou z nejlep-
Sich véci pro pocit spokojenosti a naprostého stésti je zUstat
hodinu v posteli. A nemusi to nutné byt sobotni rdno spoje-
né s romantickou snidani. Hodinku klidu v posteli si mGzete
doprat klidné i ve viedni den - staci pfed spanim vzit do ruky
dobrou knihu, a uvidite, jak se uvolnite a bude se vdm lépe
usinat.

BYT VE SPOJENI S PRIRODOU

Jednou z véci, kterd k hygge neodmyslitelné patfi, je pobyt
v pfirodé. Pravé Danové nejcastéji vyrazeji ven za desté, ale
prochdazka na cerstvém vzduchu vdm udéld dobre, i kdyz bude
uplné jasno. Snazte se vsak co nejvice splynout s okolim — vy-
chutnavejte si vani jehlic¢i, zaposlouchejte se do zpévu ptakua,
pozorujte poletujici motyly, vnimejte barevné kvéty na louce.
Vsechny tyhle detaily vdm pomohou zlstat co nejvice v pfi-
tomném okamziku a vypustit z hlavy vSechny starosti.

TRAVIT CAS HEZKY POSPOLU

Pro Dany je velmi typické to, Ze travi hodné casu se svymi
blizkymi. Nejen s Sirokou rodinou, ale i pfateli nebo komu-
nitou sousedd. Podle prizkumd vétSina Stastnych okamzikd,
na které radi vzpomindme, souvisi pravé s lidmi, ktefi ndm
v téchto chvilich byli na blizku. Upevriujte proto vztahy s témi,

jez mate radi — odménou vam budou pocity radosti, bezpeci
a sounalezitosti, kterym se nic jiného nevyrovna.

K HYGGE PATRI | DOBRE JIDLO

Dulezité je nejen samotné jidlo, ale i jeho priprava. Najdé-
te potéseni v pomalém procesu vareni, zamérujte se na rucni
vyrobu a dovolte ostatnim, aby plody vasi prace ochutnali.
Domluvte se napfriklad s prateli, Ze se budete schazet vzdy
v nedéli odpoledne. Pfedem spolu vyberte konkrétni recepty
a rozdélte si, co kdo z vas pfipravi. Rozhodné nemusi jit o Zad-
né slozitosti, jimiz byste se chtéli vyrovnat michellinské restau-
raci. Pfipravte tfeba lahodné muffiny naplnéné domaci mar-
melddou a k nim horkou ¢okoladdu posypanou marhmallow.

ZADNE TRENDY, HLAVNI JE PRIROZENOST
Obleceni podle diktdtu moédnich ndavrhard, na nohou dese-
ticentimetrové jehlové podpatky a pres rameno znackova
kabelka, kterd stala nékolik desitek tisic? Tak presné tohle
s pohodovym stylem hygge nema vibec nic spole¢ného. Ob-
lékejte se stylové, ale pohodIné a nenucené, nahodte oversize
svetr a urcité se nebojte vrstveni (to po vzoru Dant — kvuli
rozmarum pocasi, které se rado méni i nékolikrat za den). Pfi-
dejte nedbaly rozcuch, a mlzete vyrazit.

KRASNE PRADLO ZVEDA SEBEVEDOMI

Je to zvlastni, ale to, co je nejméné vidét je nejvice citit... Kras-
né spodni pradlo vam k pocitu stésti rozhodné dopomuze.
Budete se citi sebevédomé, sviidné, budete mit pocit, Ze vam
svét lezi u nohou. Nebojte se jeho vybirdnim stravit néjakou
chvilku a sahnout po osvédéenych znackach, které prinaseji
nejen kvalitni materialy, ale hlavné dokonale sedi.

ZACHRANNY BOX PRO PRIPAD KRIZE

Ne vzdy jde viechno podle planu a kazdy z nas miva obcas dny;,
kdy se mu nedafi. A pravé pro tyhle chvile je dobré mit vytvoreny
svdj hygge zachranny box, ktery budete mit nékde po ruce a ktery
vam pom(ze s vytvorenim kouzelné atmosféry kdykoliv a kdeko-
liv. V krabici nebo tfeba starém kufiiku mazete mit pripravenou
pletenou deku, teplé ponozky a vonnou svicku spolu s dobrym
cajem a tabulkou své oblibené ¢okolady. Jakmile na vas pfristé
padnou chmury, véechny tyhle malickosti vas zarucené rozveseli.
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CESKA VYROBA
SPODNIHO PRADLA

I

[

Kalhotky:

,,Nase kolekce kalhotek, potrhuje
zensky Sarm a jsou hebka na
dotek. Nosenim Véas ohromi —
nohy muzdm podlomi. Slavime jiz
30let, nevahej a kup si hned!”

Podprsenky:
,,Chces-li miti krasné vnady,
nakupuj uz pouze tady:
www.linia.cz, snad pro Tebe
vSechno mame, dopravu nad
litra zdarma dame.”
Noc¢ni Pradlo:
,,PyZama a Zupany,
z viskdzy a baviny.
A co masky na spani?
Nebo na milostné
hrani? ”

SLEVA 10%
= Promo kéq linia30jet
(sleva se Navzahyje ng Zbozf
v doprodeji a zboz v gig;
Platnost od 1.12. 2023 ,
do 30. 2. 2024)

Spodnicky:

,»ANo, spodnicky ty mame taky,
zasob mame vazné mraky.

Chces to poslat kuryrem? Do dvou
dnt to privezem.”

KoSsilky:

,,Kup si tfeba kosilku pro sebe, ¢i
maminku. My jsme ryze Ceska
znacka, lepsi nez-li ¢inska sra...”



ZIMA VZTAHUM NEPROSPIVA

Aby byl ¢lovék stastny, je idedlni, kdyZz ma nékoho, s kym je
mu dobre, Bohuzel, zima vztahiim zrovna neprospiva..

Tma pfede mnou, tma za mnou, tma uvnitf mé i ochlazeni
v partnerském vztahu. Tak by se s nadsazkou dalo definovat
zimni obdobi. Za tmy odchazime do préce, za tmy se z ni vra-
cime domu a temno casto citime i ve své dusi. Zima je pak
zatézkdavaci zkouskou i pro nase vztahy.

»Zima pfindsi horsi pocasi, kratsi den, méné venkovnich aktivit,
v souvislosti s tim méné pohybu, ale také méné cerstvého ovo-
ce i zeleniny. | po pracovni strance zima zpravidla znamena vétsi
stres. Konec kalendarniho roku nas dokaze ve vétsiné zaméstnani
pékné potrdpit. Také Vanoce nebyvaji jen svatky pohody, klidu
a dusevniho rozjimani, ale provazi je spise obrovsky predvanocni
shon. V neposledni fadé spousta spolecenskych udalosti, premi-
ér, plest & vanocnich vecirkt mize byt prilezitosti pro néjaky ten
vztahovy preslap, coz pokud se stane a provali, pro vztah to zna-
mena extrémné tézkou zatézkavaci zkousku,” vysvétluje Lenka
Matousova — psychoterapeutka z Women for Women, ktera pra-
cuje s pary, davody, proc je pro nas zimni obdobi naro¢né. Shrnuje
tak vlastné davody, pro které se tolik téSime na léto.

Problém nastava tehdy, kdyz si tfeba pracovni nepohodu i
vnitfni nespokojenost takzvané tahdme domu. Pokud Zije-
me v paru ¢i ve vétsi rodiné, tyto tlaky a neklid prenasime
na ostatni ¢leny. Vznika tak nepfijemné napéti. Zkratka v za-
méstnani se drzime, pfi jednani s cizimi lidmi se pfemahame
a doma pak bouchneme. Pustime ventil a viechno se z nas
hrne ven. ,Své frustrace, které tfeba v zaméstnani potlacu-
jeme, ventilujeme poté doma. Svij vztek si vylijeme na svém
partnerovi, aniz bychom premysleli nad tim, co nas vlastné
skutecné rozcililo. Nékdy staci povéstna drobna posledni kap-
ka a slizneme to doma na plné care,” fikad psychoterapeutka
Lenka Matousova a pridava dalsi dlezity fakt: ,,Kdyz jsme
pod tlakem, tak také neméame mentalni kapacitu a energii
byt na svého partnera napojeni. Pfestdvame se zajimat o jeho
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pocity, vnitfni prozivani, potfeby i touhy. Jsme zaplaveni vlast-
nimi frustracemi a o vztah prestavame pecovat.”

A tak v zimé Casto prichdazeji krize, propadame chmuram, né-
kdy i depresi. Vyhlizime slunce, teplo a snime o tom, aby uz
zase bylo léto. Jenomze tim své potiZze nevyresime. Necekejte,
az az az... Az se prehoupne toto obdobi, az pfijde jaro, az
bude lip. Udélejte si to lepsi hned. ,, Dobrou cestou maze byt
uvédomeéni si zdrojd svého napéti a pojmenovani skutecnych
stresord. Byt si védomi toho, Ze na viné za nasi nespokoje-
nost neni nas partner, a pak se o svou spokojenost co nejlépe
postarat. Dulezité je také o vztah neustdle pecovat. Peco-
vat o to, co je mezi nami, coZ je néco jiného nez péce o do-
macnost nebo o déti. Péce o vztah znamena skutecny zajem
o partnera, o jeho vnitini svét, spolecné strdveny cas, vzajem-
né napojeni i intimita,” radi doporucuje Lenka Matousova.

JAK DOSTAT DO VZTAHU OPET TEPLO,

SVETLO A RADOST?

¢ Vnimejte svého partnera. Snazte se vyloupnout ze své uli-
ty, prestat se zabyvat jen svymi bolistkami a pokuste se své
blizké opravdu vidét, skutecné slySet a vnimat.

¢ Prekvapujte. Zavolejte jen tak, abyste poprali krasny den. Po-
Slete laskyplnou esemesku. Pripravte chutnou vecefi pfi svic-
kach. Zahrajte si spole¢enskou hru. Nemate-li ¢as na velké vy-
vareni, kupte cestou z prace zdkusky a spolecné si zamlsejte.
Kupte maly darek, kvétinu, vloZzte do kapsy listecek s milym
pranim. Zkratka cokoliv, co doty¢ného prekvapi a potési.

e Obdivujte. Pripravil vdm partner vecefi? Dal prat pradlo?
Uklidil kuchyi? Mozna mavnete rukou, Ze tyhle bézné véci
délate pravidelné. Co se na to podivat jinyma ocima? Oceni-
te snahu, Gsili gesto i fakt, Ze na vas vase draha polovicka
myslela. Jinak by to preci nedélala...

¢ Respektujte. Kazdy jsme jiny, kazdy jsme original, kazdy mame
jiné potreby. Tolerujte partnera takového, jaky je. Nesnazte se
ho natlacit do vlastnich predstav. Ponechte mu i jeho Zivot.
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MONIN

Zima, vanoce
a koreni

Zimni obdobi prinasi nejen studenéjsi pocasi a Vanocni svatky, ale
také hrejivé, korenéné pokrmy a napoje, které jsou symbolem samy
0 sobé. Zazvor, skofice, 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 pFichuti Zimni kofeni,
Pernik nebo Korenény javor dodaji tu spravnou atmosféru vasi kavé,
svafenému vinu nebo horké ¢okoladeé.

Inspirujte se vice nez 200 recepturami v nasem Drink menu
na webu zanzibarshop.cz.
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e Sdilejte. Zazili jste néco hezkého? Podélte se o své dojmy. Vy-
slechnéte partnera a zajimejte se, jak prozil den. Vypravéjte
si. Povidejte si i o spole¢nych zazitcich. Tim se jen a jen vice
prohloubi.

¢ Prozivejte. Snazte se udélat si ¢as jeden na druhého. Tady
je par tipl:

- Wellness — doprejte si spolecny relax. Odjedte tfeba na pro-
dlouzeny vikend do Iazni na néktery z wellness pobyta. Dovol-
te si lazeriské procedury, perlickovou koupel, bazén, prochazky
po kolonadé. Stres a problémy nechte doma, zmérite prostredi.
- Sauna — nemuzete opustit rodinu na nékolik dn? Zajdéte
alesporni spole¢né do sauny. Horko vas uvolni, sauna ma vliv
na nasi psychiku, cyklus zahfivani a okamzitého zchlazeni ma
vliv i na nas hormonaini systém. A tak to v sauné mezi vami
tfeba znovu zajiskfi.

- Pradlo - potésite tim sebe i partnera. Kupte si pékné pradlo,
které ve vas obou vzbudi vasen. Okorerite tak svij vztah i celé
dlouhé zimni obdobi.

- Sport — prekonejte se a vyrazte s partnerem na hory. Nemusite
cely den sjizdét kopec na lyZich nebo béZkovat po hiebenech.
| prochdzka romanticky zasnézenou krajinou s vami udéla divy.
- Vitaminy - citite se unaveni na jakoukoliv aktivitu? Dodej-
te svému télu vitaminy. V zimé ndm casto chybi vitamin C,
potifebujeme doplriovat vitamin D, ktery cerpame prevazné
ze slunicka. S tim se vaZe nejen Unava, ale i negativni pocity.
A tak mozna staci najit vhodny doplnék, ktery zlepsi vas fy-
zicky i psychicky stav a potazmo i vztah s partnerem.

KDYZ UZ NENIi CESTY VEN

Nezabralo nic? Zkusili jste vSechno, presto se vas rodinny Zivot
hrouti? Pak pfichazi na fadu terapie. Nejlépe rovnou parova. ,,Pa-
rova terapie je velmi Uc¢innou cestou, jak vztah zachréanit, pokud
partnefi vycerpali viechny své mozZnosti a jejich vztahu se stéle
nedafi,” fikd Lenka Matousovd, kterd ma s parovou terapii zku-
Senosti. Uklidruje, Ze neni ¢eho se bat. , Terapie obecné je Ié¢ba

- - r
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rozhovorem. Je to lécivy rozhovor mezi klientem a terapeutem.
Parova terapie je specificka v tom, Ze k terapeutovi dochazeji spo-
le¢né oba partnefi a predmétem ,lécby” je vztah mezi nimi.
Terapeuticky rozhovor byva odlisny od rozhovoru, které bézné
vedeme. Cilem takového rozhovoru je pomoci klientdm napl-
nit jejich nadéje ¢i dosahnout zmén, které si ve svém zivoté
preji. Parova terapie se zaméruje na vztah, na rfeseni problémd
ve vztahu a na jeho uzdraveni,” podotyka psychoterapeutka.
Kazdy par je jedinec¢ny, kazdy potfebuje néco jiného, jiny pfi-
stup. Parova terapie vdm pomuze nalézt cestu, abyste spo-
le¢né dokazali opét fungovat. Zasadni ale je, aby o zachranu
vztahu stali oba partnefi. Jak fikd Lenka Matousova, pokud
jeden nechce, ani parovy terapeut neni kouzelnik. Terapeut
vas nebude soudit ani rozhodovat, kdo z vas méa pravdu. Je to
nestranny ¢lovék, ktery da vdm obéma stejny prostor. ,Dob-
rym vysledkem parové terapie vsak nemusi byt jen udrzeni
vztahu. V nékterych pripadech je nejlepsim fesenim kultivo-
vany rozchod, pri kterém si partneri dokazi zachovat vzajem-
nou Uctu a v idedlnim pripadé i vdék za spolecné stravenou
Cast Zivotni cesty. To je obzvlast dulezité v pripadé, kdy ma
par spolecné déti, aby si i do budoucna udrzeli hezky rodi-
Covsky vztah. To nejdulezitéjsi, co v takové situaci mohou oba
partnefi pro své déti udélat, je zachovat si vzajemny respekt,
Uctu a schopnost v klidu komunikovat a domlouvat se na vy-
chové svych déti bez vyhrocenych konfliktd, naschval( a za-
$ti,” dodava Lenka Matousova.

Na co nezapominat ve spokojeném manzelstvi? Vyvarujte se vy-
Citkdm a pohrdani, snazte se nekritizovat. ,To jsou véci, které
vztah zabiji. Namisto toho je uzite¢néjsi mluvit o svych pocitech
a potrebach. Dale mUze vztah zabit napriklad nevéra. Je uzZitec¢-
né mit s partnerem dohodu, kde je nase spolecna hranice nevéry
a tuto dohodu dodrzovat. Pomoci svému spokojenému manzel-
stvi mUzete tfeba i tim, Ze si obcas udélate hezky vecer a zkusite
se spolecné zamyslet nad otazkou, jak byt spolu ve vztahu spo-
kojenéjsi,” dodava psychoterapeutka.



PROTI PADANI VLASU +
AKTIVACE RUSTU VLASU
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Vanoce, ty nejkrasnéjsi svatky roku, jsou opét zde.

Doslova bestsellerem je intenzivni liftingovy krém The One
Snake Cream se syntetickym hadim jedem Syn-ake. Ten ma
obdobné ucinky jako botox, uvolnuje obli¢ejové svaly a tim
predchazi vzniku vrasek.

Pro plet obliceje, krku i dekoltu vsadte na pletovou

kolagenovou emulzi The One Collagen Emulsion s elastinem.

Vzpruhu a zpevnéni dodaji denni a noc¢ni krém z rady The
One. Pokozku zanechaji krasnou, mladistvou a svézi.

INZERCE

Bible vina

Mistrovsky privodce
vinem

Svétovy bestseller se
specialni kapitolou
vénovanou moravskym
a ¢eskym vinim

0 viné je porad co

se ucit. Bible vina je
prakticky privodce

vasi cesty za vinem.
Zahrnuje v3echny duleZité
informace o viné podané
unikatni prehlednou

a srozumitelnou formou.
Diky moderni ikonografice a mapam vzdy snadno najdete to, co
hledate.

Bible vina vas nauci poznat a ohodnotit kvalitu. Dozvite se, jak

s vinem spravné zachazet, servirovat ho, skladovat ho a nechat ho
starnout. Objevite nova vina, ktera vam budou chutnat, a vyborné
dokazete vybrat to spravné vino ke kazdému jidlu. Ziskate tolik
novych védomosti, Ze si nezadate s profesionalnimi someliéry.

www.familium.cz
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S PRIRODNI
KOSMETIKOU

JE SETRNA K POKOZCE | K NASI PLANETE. PRIRODNI KOSMETIKA NENi JEN MODNI
VYSTRELKEM, ALE JE VHODNA PRO KAZDEHO, KOMU ZALEZi NA TOM,
CiM SI OSETRUJE PLET I TELO.
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Mazeme si na oblicej, dekolt i celé télo vselijaké kosmetické
produkty, abychom zabranily pred¢asnému starnuti, vraskam,
dodaly pokozce svézest, hydrataci a vyZivu. Pfitom si mnohdy
muzeme naopak ublizit. To se ndm nestane s pfirodni ¢i bio
kosmetikou.

LAKAVE VZEZRENI
Z regalt drogerii ¢i parfumerii se na nas lakavé usmivaji pestroba-
revné obaly mnoha znacek slibujicich dokonalé tcinky. A pfipome-
nuti, Ze pravé tento produkt musite mit. Jeden krém na to, dalsi
na to, tfeti na to a pokud mozno pouzivat je vdechny dohromady.
BéZné nas nenapadne studovat s lupou, co viechno obsahuji.

Ale napadlo vas, kdyzZ si rdno roztirate denni krém nebo se
po naro¢ném dni doma ve vané s Ulevou nechdvate zahalit
do poradné pénové pefiny, Ze si pravé ,pohravate” s ropou?
Neni to az takovd nadsdzka. Konvencni kosmetika skutec-
né mUze obsahovat ropné derivaty a dalsi chemické slozky,
s nimiz byste béZzné nechtéla pfrijit do styku. Sice v takovém
mnozstvi, které neni zavadné, presto se jim nevyhneme.
Takze vas uklidnime, protoze kazda konvenéni kosmetika musi
splfiovat legislativu. Nesmi vam Skodit. Ale néktefi citlivi lidé
na ni mohou byt alergicti. Ta pfirodni a bio musi navic splriovat
nadstandardy. Doda vam mineraly, vitaminy, antioxidanty, hyd-
ratuje, to vie v pfirozené formé. Zadné chemické latky, chemicka
parfermace... Je jemng, Setrnd i k citlivé a pro-
blematické pleti, vhodna také pro détskou po-
kozku.

KDE SE VZALA

Kosmetika, samoziejmé prirodni, je stara snad
jako lidstvo samo. Uz ve starovékém Egypté
pouzivali li¢idla, masti¢ky, koupele, barviva,
masky na vlasy. Pouzivaly se k tomu vytazky
z rostlin, bylinky, olivovy olej, v¢eli vosk.
Presuneme-li se do moderni doby, pak se sta-
¢i inspirovat u nasich prababicek. Na vlasy si
misto tuzidla nanasely pivo, na zklidnéni
pokozky tvaroh, masku si umichaly z drozdi
plného vitamind. Dnes se k jejich radam radi
vracime. Nékdo voli tzv. DIY, coz znamena
Do it yourself (DIY), v prekladu ,udélej si
sam”, a skutecné se pusti do vlastni vy-
roby. Ma tak jistotu, Ze vi, co do svého
vyrobku vklada. Jini vyuZivaji poho-
dInéjsi cestu, nez si doma michat
masticky, a hledaji profesionalni

prirodni kosmetiku.

Dlvod je prosty. Neni nam Iho-

stejné, co ndm vnucuji vyrobci.

Masivni ndpor novodobé kon-

vencni kosmetiky zaznamena-

vame v obdobi 70. let minulého

stoleti. Velky rozvoj primyslu,

techniky, nové chemické postupy

pfispély k masivnimu rozvoji kos-

metickych vychytdvek. Kosmetika

zacala zafit barvami, prodlouzila se
trvanlivost, sila ucinnosti, a co se lidem
libilo, nestdla mnoho. Cim to? Protoze
vyrobci pouzivali levnéjsi slozky zalozené
na syntetické bazi. To viak nenechalo chladnymi
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Rosmetika,
samozieme
prirodni, je
stard snad
Jako hdstvo
samo.

uvédomélé producenty, ktefi se rozhodli jit prirodni cestou. My-
slenka se zacala $ifit, ziskala na popularité a postupné pronikla
do celého svéta.

JAK JI POZNAT
Zatimco u potravin uz jsme si zvykli zajimat se o jejich slozeni,
v pfipadé kosmetiky k tomu mame jesté daleko. Precetla jste
si nékdy, co obsahuje vas pletovy krém? Mozna jste skoncila
u paté polozky, protoze studovat drobounkym pismem po-
psany dlouhy seznam v3ech latek, by vyzadoval lupu a hlavné
trpélivost. Jenomze pravé obsah je tim, o co bychom se mély
zajimat v prvni fadé. JenZe vyznat se ve sloZeni je docela véda.
Neni to tak jednoduché. Zatimco v pfipadé potravin jiz u existuji
evropské normy, u pfirodni kosmetiky neni presna definice poza-
dovanych kritérii. Proto néktefi vyrobci hledaji klicky a zahrnou
do ni i to, co se jako pfirodni jen tvari. Takovému chovani se rika
greenwashing. Vy pak pouzivate produkt, o kterém se z obalu
domnivéte, ze vdm doda skvélé rostlinné vytazky, ale uz si ne-
vsimnete, Ze jich tam je jen stopové mnozZstvi, na ukor mnoha
syntetickych latek, které v pfirodni kosmetice nemaji co délat. Na-
priklad ropné latky, synteticka barviva ¢ konzervanty...
Prirodni kosmetika neobsahuje derivaty ropy, parafin ¢i mine-
ralni olej. Naopak ma rostlinné oleje, pfirodni masla, bylinky,
kvétiny, maceraty.
Abyste méla jistotu, muzete se opfit o cer-
tifikaty, které zarucuji skutec¢nou kvalitu, at
uz se jedna o bio vyrobky, ¢i ,pouze” pri-
rodni produkty. Rozdil mezi nimi je hlavné
v tom, Ze v pfipadé biokosmetiky musi ¢ast
surovin byt bio.
Tyto vyrobky musely projit dikladnymi
zkouskami a splnit pfisné standardy dle dané
organizace, ktera certifikat udélila. Nesmé-
ly se testovat na zvirfatech ani pouzit slozky
z mrtvych zvifat. Byvaji v recyklovatelnych
obalech. Nenajdete v nich synteticka barviva
a konzervanty ani syntetické parfermace. Su-
roviny nebyly geneticky péstované. | zpraco-
vani je Setrné k prirodé, véetné obalu.
Trochu vam to ale ztizime. Ne kazda kvalit-
ni pfirodni kosmetika ma certifikat. Ziskat
certifikaci je pomérné nékladné a mnoho
N vyrobcd na to prosté nema. Nékdy ani
neni potreba, napfiklad u rostlin-
nych oleju, kvétovych vod apod. ¢i
v pfipadé, kdy je jasné, ze pouzi-
va latky z kontrolovaného zemé-
délstvi. Hlavni tedy pro pfirodni
kosmetiku je, aby neobsahova-
la syntetické latky. To vse se do-
¢teme ve slozeni vyrobku.
Prechazite-li na pfirodni kos-
metiku, muze vas zaskodit
i zhorseni stavu pleti. Ale to
je pfirozeny proces, protoze
pokozka byla zvykld na vysokou
ucinnost danou chemii.

CO VAS MUZE PREKVAPIT
AROMA - =zatimco klasickd kosmeti-
ka mnohdy omamné voni, ¢imz nas naldka



VENIRA

Od zen pro zeny! Komplexni doplnky stravy
pro podporu Zzenského zdravi.

Prozivejte kazdou zivotni fazi s jistotou a pohodou
diky doplfikdm stravy VENIRA, navrzenym specialné
pro zenskeé potreby.

Vyrobeno Prirodni
v CR slozeni

Nakupujte na www.venira.cz s darkem ke kazdé objednavce.
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ke koupi, tak ta pfirodni byva ¢asto i uplné bez parferma-
ce. Aby silné vonéla, obvykle je potfeba néjakd chemie, ktera
aroma zintenzivni. Napriklad bambucké maslo nijak extra ne-
voni. Oproti tomu jsou ale pfirodni slozky, které voni intenziv-
né, napriklad kokosovy olej, levandule atd.

UCINNOST - mnohdy se lidé obavaji, Zze pfirodni kosmetika neni
tak u¢inna. To dnes neplati. Vzdy je potfeba vybirat podle typu
pleti. Také zalezi na kazdém z nas, jak rychle na nds bude pulso-
bit. Jestlize jste dlouhd léta pouzivala béZzné produkty, pak chvili
potrvd, nez na vas pfirodni baze bude ucinkovat. Ale nelekejte
se. Podstatou téchto vyrobk( také je, Ze podporuji pfirozené
procesy, a tak se vase plet za¢ne sama ,uzdravovat”. Naopak
chemicka vam doda umélé latky, které to udélaji za vas.
TRVANLIVOST - je pravda, Ze pfirodni kosmetika bez silnych
konzervantl vam nevydrzi roky. Na druhou stranu vdm to za-
ru€uje, Ze se k vdm vzdy dostanou ty nejcerstvéjsi vyrobky.
Mnoho vyrobcu tak vyrabi pfimo pro konkrétniho spotrebite-
le na zakladé jeho poptavky. Jak dlouho vam produkt vydrzi,
také zalezi na vasem chovani a zpusobu skladovani.

JAK SKLADOVAT

Obecné plati, Ze bychom kosmetiku nemély vystavovat pfimé-
mu slunci, obal vzdy peclivé uzavrit, neznecistovat a teplota
by se méla pohybovat do 20 az 25 stupritd. Ne viak u vieho.
Vzdy tedy ddkladné ¢téte, co radi vyrobce.

BABSKE RADY PRO KRASNOU PLET
PLET

Mastna plet trapi nejen pubescenty, ale vlivem hormont po-
trapi i zralé zeny. PomU(ze vdm obycejny snih z bilku, do kte-
rého pridate kapku citronu. Naneste na obli¢ej a po dvaceti
minutdch oplachnéte.
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Chutna vam bramborova kase? Tak na ni si pochutnd i sucha plet.
Ale pozor, ani nam, ani pleti neprospiva stl, a tak ji tentokrat
uvarte bez soli, namazte na plet a po dvaceti minutach odstrarite.
Potfebujete-li plet osvézit, sahnéte po medu a olivovém oleji.
Pridejte Zloutek, smichejte a nechte dvacet minut pUsobit.
Vyzivu vdm zajisti avokado ¢i bandn. Ovoce nabité antioxi-
danty vdm prospéje. Avokddo rozmackejte, smichtejte s me-
dem, bilym jogurtem a zakapnéte citronovou $tavou. Nebo
rozmackejte banan, smichtejte se Zloutkem, kapkou olivové-
ho oleje a uzivejte si blahoddrnych ucinka.

Jestlize potrebujete plet zklidnit, postaci vam obycejny tu¢ny
tvaroh. Navic vas zbavi otoka.

Nezapominejte také na kvalitni jidelni¢ek s dostatkem vitami-
nd, minerdlnich latek a antioxidantl. Je stard znama véc, ze
plet je potfeba vyZivovat také zevnitf.

NEZAPOMENTE NA PECI O VLASY

Péce se samoziejmé nemuze soustredit jen na plet. | o vlasy se
musime starat. Idedlni frekvence myti vlasu je 2x tydné. Castéjsi
myti zpUsobuje dehydrataci vlasové pokozky a ta se nasledkem
toho brani zvy3enim tvorby koZniho mazu a vlasy se tak rychleji
masti. Pfed mytim myslete i na to, Zze byste z vlasd méli vyce-
sat stylingové pripravky. Nepfehanéjte to ani s mnozstvim Sam-
ponu aplikovaného na vlasy. PFilis velké mnoZstvi zvysuje riziko
tvorby lupt a suché pokozky. Po dukladném oplachnuti $am-
ponu vlasim doprejte péci v podobé balzamu nebo masky.
Samotnym mytim péce o vlasy nekond¢i. Ba naopak. Doprejte jim
hebkost a lesk ve formé bezoplachovych pripravku. Pri vybéru my-
slete na specifické potreby vasi hiivy. Pro pozadovany vysledek pfi
aplikaci zacinejte s mendim mnozstvim pfipravku a vyzkousejte,
kolik vase vlasy ,,unesou”. Kupfikladu porézni vlasy se pfi aplika-
ci chovaji jako houba a pripravek snadno absorbuji, tém jemnéj-
$im stadi ke Stésti malo, naopak velmi snadno se zatizi.



Prvottidn{
CBD kapky, masti,

ptirodni kosmetika,

uvolnujici gely,

oleje, seminka a
terpeny.

Foto: www.shutterstock.com

Konopné pole v zimé

Avat%wﬂaceb
Konopi z Jesenﬂ{ﬁ
nej en na Vanoce

Konopi je nase vasen. Jsme rodinna firma s velkymi zkuSenostmi i srdcem. : Ziskejte slevu 5% na nakup
Péstujeme ekologicky a udrzitelné. Vechny nase vyrobky testujeme na sobé. pfi registraci na naSem e-shopu.
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KONOPI.
PROC ZARADIT C
DO SVE ZIMNI RUT

OD ZIMNICH_
CHMUR POMUZE
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SPLIN VYVOLANY MALOU INTENZITOU SVETLA A NEPRILIS POVZBUDIVYM POCASIM,
OSLABENA IMUNITA, CHRIPKA - PROTI NEJCASTEJSIM ZIMNIM NEDUHUM POMUZE
SiLA KONOPI. PRINASIME 5 DUVODU, PROC ZARADIT CBD DO SVE PODZIMNI RUTINY,

A POSILIT TAK NEJEN SVE TELO, ALE | MYSL.
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DZIM JINY?

pro lidské zdravi naro¢na z nékolika divodd.
o obdobi dochazi ke zménam teplot a ubyva
la, coz muze ovlivnit biologické procesy v téle,
u a nalady. Kromé toho se v tomto obdobi ¢asto
yt vird a bakterii, coz vede ke zvysenému riziku in-
fekénich onemocnéni. Klesajici teploty a vihkost mohou také
zpusobit zhorseni bolesti kloubl a svald,” vysvétluje vliv po-
casi na lidské zdravi doktor MVDr. Vaclav Trojan, Ph.D.

JESTE NEZNATE CBD?

CBD neboli cannabidiol je chemickd slouc¢enina nalezend
v rostliné konopi. Jedna se o jednu z vice nez 100 rlznych
sloucenin zndmych jako kanabinoidy, které se nachazeji v ko-
nopi. CBD je zndmé svymi prospésnymi vlastnostmi pro lidské
zdravi a je stale vice zkoumdno pro razné terapeutické ucinky.

KDE POMUZE CBD?
1. POSILUJE DUSEVNI ZDRAVI

CBD je zkoumano pro svlj potenciadl v podpore dudevniho
zdravi. Nékteré studie naznacuji, Zze CBD mlze pomoci sni-
Zovat Uzkost a stres, coz je uzite¢né v obdobi zimnich chmur
a depresi.

2. ULEVUJE OD BOLESTI A ZANETU

snizovat zanét a pusobit jako pfirozené analgetikum, coz pfi-
spiva k ulevé od bolesti. Tim, Ze ovliviiuje endokanabinoidni

systém v téle, maze CBD snizit vnimani bolesti. Jeho relaxacni
ucinky na svaly také pomahaji uvolriovat napéti a krece, coz
prindsi dalsi ulevu od bolesti.

3. POMAHA KE KLIDNEJSIMU SPANKU

CBD mUze pusobit jako uklidfiujici a relaxacni latka, kterd po-
maha sniZzovat Uzkost a stres, coz jsou casto faktory branici
kvalitnimu spanku. Tim, Ze ovliviiuje neurotransmitery v moz-
ku, napfiklad serotonin, mize CBD pomoci regulovat ndladu
a klidovy stav, coz vede k uvolnéni téla a mysli pfed spanim.

4. PODPORI IMUNITNI SYSTEM

Béhem podzimu a zimy je ¢asté onemocnét raznymi infekce-
mi. Nékteré studie naznacuji, ze CBD mlze podporovat imu-
nitni systém a pomahat télu Iépe bojovat proti infekcim.

5. FUNGUIJE JAKO ANTIOXIDANT

CBD funguje jako antioxidant tim, Ze neutralizuje volné ra-
dikaly, nestabilni molekuly, které mohou poskozovat buriky.
Diky svym protizanétlivym vlastnostem a vlivu na endokana-
binoidni systémem mze CBD také podporovat ochranu bu-
nék a tkdni pred oxidativnim stresem, coZ pfispiva k celkové-
mu zdravi a prevenci.

JAK VYBRAT TO SPRAVNE CBD?

S konopnymi produkty se v poslednich letech roztrhl pytel.
Jak mezi nimi vybrat ten pravy? ,Pfi vybéru kvalitniho CBD
produktu hledejte znacky s pozitivnimi recenzemi a trans-
o produktech. Uprednostriujte

parentnimi informacemi
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MEDICINALNI HOUBY S CBD

CBD STAR

ADAPTOGENS

IMMUNITY

CBD IMMUNITY ADAPTOGENS

325 mg extraktu Reishi, 325 mg extraktu Chagy
a 10 mg CBD v jedné kapsli.

Imunomodulacni ucinky
Podpora kardiovaskularniho systému
Podpora traviciho systému
Protizanétlivé ucinky

CBD STAR

www.cbhdstar.cz



produkty ziskané kvalitnimi metodami extrakce, jako je tre-
ba CO,. Preferujte Sirokospektralni produkty kvali entourage
efektu, tedy ucinku celé rostliny, nejen izolovaného CBD.
Doporucuji i kontrolovat obsah CBD v miligramech a rovnéz
u vyrobce hledejte certifikaty potvrzujici kvalitu,” doporucu-
je odbornik Ales Hrabdk. Pokud trpite zdravotnimi potizemi
nebo dlouhodobé uzivate néjaké léky, urcité doporucujeme
poradit se i s Iékarem.

NANOLIPOZOMALNI CBD PREPARATY

V poslednich letech si terapeuticky potencial kanabinoidl
ziskal zna¢nou pozornost védecké a lékarské komunity.
Zvlastni pozornost je vénovadna vyvoji a vyuziti nanoli-
pozomalnich formulaci pro dodavani téchto sloucenin.
Spojeni nanotechnologii a kanabinoidnich terapeutik
otevrelo nové dvere pro zvysenou biologickou dostupnost
a cilené podavani a nabizi slibnou cestu k 1é¢bé rldznych
zdravotnich stavd.

Nanolipozomalni dorucovaci systémy, které se vyznacuji svymi
lipidovymi dvojvrstvami o velikosti nano, zpulsobily revoluci
ve farmaceutickém primyslu diky své schopnosti zlepsit roz-
pustnost, stabilitu a cilené dodavani bioaktivnich sloucenin.
Pri aplikaci na kanabinoidy tato technologie usnadriuje jejich
transport pres biologické bariéry, coz zajistuje vyssi ucinnost
a prodlouzenou cirkulaci v téle.

Jedna z kli¢covych zdravotnich vyhod nanolipozomalnich ka-
nabinoidl spocivd v jejich zvy3ené biologické dostupnosti.
Tradi¢ni kanabinoidni formulace se ¢asto potykaji s problémy
souvisejicimi s jejich $patnou rozpustnosti a rychlou degradaci,
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oz omezuje jejich absorpci a terapeutické ucinky. Zapouzdreni
kanabinoidl v lipozomech je viak nejen chrani pred degrada-
ci, ale také usnadnuje jejich absorpci rdznymi cestami, vcéetné
ordlniho, transdermdlniho a intravenézniho podani.
Vysledkem je, Ze pacienti mohou zazit lepsi a konzistentni te-
rapeutické vysledky s nizsimi ddvkami, ¢imz se minimalizuje
riziko nezddoucich ucinkd.

Schopnosti cileného dodavani nanolipozomalnich kanabi-
noidu jsou navic obrovskym pfislibem pro personalizovanou
medicinu. Vytvorenim lipozomalniho povrchu pomoci speci-
fickych ligandd nebo protilatek mohou védci nasmérovat ka-
nabinoidy na presné bunécné cile, tkané nebo organy, ¢imz
maximalizuji jejich terapeuticky Ucinek a zarover minimalizu-
ji ucinky mimo cil.

Tento cileny pristup je zvlasté cenny pfi [écbé stavl, jako je
chronicka bolest, zanét, neurodegenerativni poruchy a né-
které typy rakoviny.

Zlepseny bezpecnostni profil nanolipozomalnich kanabinoid(
navic prispivad k jejich rostouci atraktivité ve zdravotnictvi.
Diky své schopnosti snizovat hromadéni kanabinoidld v neci-
lovych orgdnech, tkanich nebo systémech tyto formulace mi-
nimalizuji riziko toxicity a nezadoucich ucinkd, coz z nich ¢ini
bezpecnéjsi volbu pro dlouhodobou terapii.

Navzdory cetnym vyhodam je zapotrebi dalsiho vyzkumu, aby
se plné objasnila dlouhodobd bezpecnost a ucinnost nanoli-
pozomalnich kanabinoidd. Prisné klinické studie, farmakoki-
netické studie a hloubkové zkoumani jejich farmakodynami-
ky jsou nezbytné pro upevnéni jejich pozice jako standardni
terapeutické moznosti.



LECIVA SILA KONOPI

V POSLEDNICH LETECH BYLA OBLAST MEDICINY SVEDKEM PREVRATNE REVOLUCE, KTERA MA
NOVE DEFINOVAT PROSTREDI LECBY RUZNYCH ONEMOCNENI. V CELE TETO TRANSFORMACNI
CESTY STOJi SPOLECNOST UNIQUE THERAPEUTICS GLOBAL SE SVYMI REVOLUCNIMI POKRO-
KY V TECHNOLOGII NANOLIPOZOMALNICH KANABINOIDU. MAJITELEM SPOLECNOSTI JE PAN
RADEK HLAVACEK, CECHOKANADAN, KTERY SE KONOPi VENUJE VIiCE NEZ 20 LET.

Sidlo spole¢nosti a vyroba
preparatt je v Usti nad Labem,
kde se vyrabi nanoliposomal-
ni konopné spreje CBD, CBG,
CBN [THC, plnospektralni
_ formulace, tablety CBD, Fé-
nixovy slzy i ¢ipky s obsahem
kanabinoidd. Mezi produkty
UniqueTherapeutics patfi i va-
polizéry nebo konopné krémy.
Spoleénost Unique Therapeu-
tics vyrabi a dodava preparaty
do Brazilie, kde jsou poskytovana |ékafi pacientdim na predpis.
Radek Hlavacek doplnuje: ,,Nase preparaty jsou svoji Ucin-
nosti i aplikaci nesrovnatelné s bézné dostupnymi produkty
na trhu. Lisime se pravé nanoliposomalni formou, ktera ma
mnohem vyssi biologickou dostupnost a diky ni télo dokaze
vstiebat az 90% uUcinné latky. Nanoliposomalni preparaty jsou
|ékafi vnimany jako podpurna é¢ba, kterou doporucuji svym
pacientim. Produkty dodavame nejen do nemocniénich léka-
ren, ale i béznych lékaren po celé republice.

MUDr. Evzen NeSpor

NANOLIPOSOMALNI KANABINOIDY

predstavuji Spi¢kovou aplikaci nanotechnologii v mediciné
Zapouzdrenim kanabinoidl do lipozomd v nanoméfitku spolec-
nost Unique Therapeutics Uspésné zvysila biologickou dostup-
nost a cilené dodavani téchto sloucenin a uvolnila jejich plny
terapeuticky potencidl pro Sirokou $kalu zdravotnich stavd,
vcetné chronické bolesti, zanétu a neurodegenerativni poru-
chy. Uginost preparatti je v méFitku s ostatnimi b&zné dostup-
nymi produkty na nasem trhu nesrovnatelna. Spole¢nosti na-
vazala spolupraci s pfednimi nemocnicemi a uznavanymi |ékafi,
¢imz podporuije vyvoj a validaci nanolipozomalnich kanabinoid-
nich terapii. Produkty Unique Therapeutics jsou vyuzivany jako
podplirna Iécba pfi Uzkosti a depresi, dale pfi chronické bolesti
- spojené se stavy jako je artritida, roztrousena skleréza a neu-
ropaticka bolest. Kanabinoidy mohou byt prospésné také pfi
stavech, jako je epilepsie, Alzheimerova choroba a Parkinsono-
uzitecné pfi zvladani zanétlivych stavd, jako je zanétlivé one-
mocnéni stfev a nékteré autoimunitni poruchy.Kanabinoidy,
zejména THC (tetrahydrokanabinol), se pouzivaji ke zmirnéni
nevolnosti a stimulaci chuti k jidlu, zejména u pacientd podstu-
pujicich chemoterapii a u pacientl s poruchami pfijmu potravy.
Nékteré kanabinoidy prokazaly potencial pti regulaci spanko-
vych vzorcU a zlepSovani kvality spanku, coz je potencialné pro-
spésné pro osoby s poruchami spanku.

ZkuSenost s produkty Unique Therapeutics potvrzuje
i MUDr. Evzen Nespor, neurolog se 40ti letou praxi se zamé-

fenim na neurologii a kontrolu bolesti: ,Nanoliposomani pro-
dukty Unique Therapeutics jsem doporucil svym pacientdm
s Alzheimerem, RS, Parkinsonem a chronickymi bolestivymi
syndromy. Tito pacienti vykazovali znamky zlepSeni stavu,
konkrétné snizeni pocitu ztuhlosti u Parkinsona, zmirnéni
spasticity u RS a zmirnéni bolesti. Produkty UniqueThera-
peutics budu rad doporucovat déle, konopné preparaty vni-
mam jako moznou podplrnou |é¢bu celé Fady zdravotnich
problémd.”

Zatimco vyzkum terapeutickych U¢inkG kanabinoidd pro-
biha, je dilezZité poradit se se zdravotnikem, nez zaclenite
produkty na bazi kanabinoidl do svého zdravotniho rezi-
mu, zejména s ohledem na jejich potencialni vedlejsi Gcinky
a pravni predpisy v riznych jurisdikcich. Vzhledem k tomu, ze
se oblast vyzkumu kanabinoid( neustéle rozsifuje, ocekava
se, ze se objevi komplexnéjsi poznatky o jejich mechanis-
mech a aplikacich.

Vice na www.unique-therapeutics.com




Foto: Shutterstock.com
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KDYZ SE CHRIPKA VKRADA

DO/NASICH PRIBYTKU

Chfipku zna asi kazdy z nds a témér kazdy ji nékdy prodélal.
Bereme ji jako lehkou nemoc, se kterou se nutné potykame
predevsim v chladnéjsim obdobi roku. Ne vzdy viak ma jen leh-
ky prubéh, a nékdy dokonce kon¢i smrti. Na pozoru by méli byt
chronicky nemocni lidé, malé déti a starsi lidi. Zejména proto,
Ze chfipka je velmi snadno prenosné virové onemocnéni s ce-
losvétovym vyskytem, a mlzeme se tak velmi rychle nakazit.

NAKAZA

Chfipka se rychle pfendsi z ¢lovéka na ¢lovéka, a to vzduchem,
ve formé kapének. Muze jit tedy o smrkani, kaslani ¢i kychani,
které zpUsobi, Zze se od druhého clovéka nakazime. Dochazi
k tomu bud pfimo, kdy inhalujeme virové castice ve vzduchu,
nebo nepfimo, kdy se dotkneme virem kontaminované plochy.
Velmi rizikovym prostfedim jsou tak mista, kde je vice osob -
nadrazi, méstska doprava, ¢ekarny u Iékare, skoly a jiné.

/DROJ VIRU

Zdrojem ndkazy pro viemi zndmou sezénni chfipku je ¢lovék,
ktery je infikovany chfipkovym virem. Nakazlivym je po dobu
od konce inkubacni doby, coZz znamen4 jesté predtim, nez se
dostavi prvni pfiznaky infekce. Jakmile nemoc propukne, je
pacient nakazlivy jesté po dobu 3-5 dni, u malych déti je tato
doba delsi, 7-10 dni.

JAK NA CHRIPKU?

Béhem onemocnéni chfipkou je potfeba dodrzet zejména
klid na l0zku a porddné odpocivat. Neni vhodné |é¢bu pod-
cenit a nemoc prechodit. Také Ize uzivat medikamenty na sni-
Zzeni horecky a doplriovat télu potfebné vitaminy. Pfi chfipce
se nepodavaji antibiotika. Prvni tfi dny vétsinou télo bojuje
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s teplotami, po tydnu pak nemoc odezni. Vhodna je také kon-
zumace ovoce bohatého na vitamin C - citrusové plody. Pokud
se prida ke chfipce ryma a kasel, musime samoziejmé resit i je.

POMOC, RYMA A KASEL JSOU TU...

Normalni funkci dychacich cest mizeme podpofit i bylinka-
mi. Mezi né patfi fepik, Febricek, boswelie, mésicek, skofice,
kurkuma, materidouska, echinacea, tuzebnik, fenykl, ¢esnek,
herfmanek, brectan, sléz, jable¢nik, medurika, mata, dobro-
mysl, pelargonie ledvinitd, lipa a mnoho dlasich.

Vhodné jsou i silice a éterické oleje z eukalyptu, kminu, fe-
nyklu, levandule, maty, borovice ¢i tymianu.

SRAZENI HORECKY

Pokud horecka vystoupi nad 38 stupriti, mély by nastoupit
Iéky nebo zabaly. V pfipadé, Ze trpite nachlazenim nebo ry-
mou, dostacuji Iéky s obsahem paracetamolu. Pri chripce, kte-
ra byva provazena vétsimi bolestmi hlavy nebo kloubd, jsou
vhodné léky s obsahem latky ibuprofenum, které pulsobi za-
roven protizanétlivé.

ULEVA OD BOLESTI HLAVY

Od bolesti hlavy ulevi nejen volné prodejné tablety a sirupy,
které se hodi zejména pro déti, ale také napfiklad gely.

ULEVA OD UCPANEHO NOSU

K oplasknuti nosni sliznice a k ulevé od ucpaného nosu, a to
i pfi alergiich, pomohou spreje, roztoky a kapky.

ULEVA OD KASLE

V pocatcich nemoci a také pres den se hodi sirupy na vlh-
ky kasel, které podporuji vykaslavani. A naopak pfi suchém
kasli nebo na noc jsou idealni prostfedky, jez kasel tlumi.




RHINO HORN KONVICKA

KONVICKA RHINO HORN pro vyplach nosu a dutin solnym roztokem NaCl. Préiplach nosu
Cisti nosni sliznici a pomaha pfi obtizich s ucpanym nosem. U osob trpicich chronickou
alergickou rymou zejména v duisledku alergie na pyl a prach dojde
pfi vyplachu nosu k odstranéni alergenq, a tim ke zmirnéni potizi.
Soucasti baleni je odmérka (2,3 ml), ktera vam pom{ze vytvofit
spravnou koncentraci 0,09% solného roztoku.

Konvicku RHINO HORN doporucujeme jako soucast kazdodenni \ = HORN
hygieny. Je vhodna pro adolescenty a dospélé. V pripadé hygieny ¢
staci jeden vyplach denné, pfi akutnich obtizich lze provést
vyplach 2-4x za den.

KRASNY - zdravotnicka technika s.r.o.
Bozkovska 38,326 00 PLZEN
Telefon 377 424 999, www.SZO.cz

INZERCE

Lucni med Medokomerc
na podporu podzimni imunity

UZ nase babicky Fikavaly, Ze lu¢ni med je nejlepsim bojovnikem proti
bolestem v krku, kasli ¢i zanétu dychacich cest. Vytvarely si z néj rizné
domaci mediciny a sirupy (napf. medvédi mléko - z medu, mléka a rumul).
Nic vam nebrani si je ale namichat i dnes! Prirozené a lehce tak posilite
svou imunitu.

Lucni kvétovy med pochazi z kvétového nektaru. Lahodny med zlatavé
barvy, charakteristicky svou sladkou chuti, je lehce stravitelny a vhodna
pro okamzité doplnéni energie. Obsahuje az 0,5 % rostlinnych bilkovin

a mineralni latky, jako jsou horcik, draslik, vapnik, mangan a Zelezo.
Ma rovnéz antioxidacni, antibakterialni a probiotické vlastnosti.

| joH3WCHCaIW £ DHIW

Antioxidanty obsaZené v medu z lu¢niho kviti neutralizuji u¢inky volnych
radikald, coZ snizuje riziko vzniku vicero chorob. Mimo to zmirfiuje zanéty,
vyrovnava bakterialni hladiny a zvySuje absorpci zZivin ze stravy. Diky
blahodarnym lécivym latkam, kterymi se pysni, je idealni pro celkovou
regeneraci a prevenci pred nemocemi.

Poridit ho muzZete i na eshopu na strankach www.medokomerc.cz




ULEVA OD CHRAPOTU
IdedlIni je zlstat doma a nemluvit, pokud ale tuto moznost
nemate, vyzkousejte cucat pastilky.

ZVYSENY PRIiSUN VITAMINU

KdyzZ prijde nemoc, pfisun vitaminG by se mél vyrazné zvysit.
NejdUlezitéjsi je vitamin C, ale zdsadni je i vitamin D, rybi tuk
anebo rovnou multivitaminové tablety, které obsahuji vSech-
ny potrebné latky.

HOMEOPATIKA

Vyzkousejte homeopatika, pomohou ulevit od horecky, bo-
lesti hlavy, svalt a dalSich pfiznakd nachlazeni i chripky.

VYPLACHY

Obzvlast pfi rymé, ale napriklad i pfi dlouhodobé ucpanych
dutinach, se hodi nos proplachovat. IdedlIni je k tomu tzv. rhi-
no konvicka nebo nosni spreje s morskou vodou.

Naparovani

Ucpany nos je trdpeni spojené s kazdou rymou. PomUze
od néj rozsireni cév v koncetinach, ¢imz dojde k odkrveni sliz-
nic v nose. Napustte si velmi horkou vodu a pfidejte do ni par
kapek eukalyptového oleje smichaného s trochou mandlové-
ho nebo olivového oleje. Do |dzné pomalu ponofujte nohy
a postupné pfitacejte horkou vodu. Po chvili se vam ulevi
od ucpaného nosu.

~JEN JSEM SE NACHLADIL/A"

Nachlazeni se ¢asto zaménuje za chfipku a pfichazi az néko-
likrdt do roka. Na jeho vzniku se podileji viry a rozdil mezi
chfipkou je v délce zotavovani se. Chtipku vétSinou léc¢ime
mnohem déle, jelikoz ma jesté doznivajici projevy i poté, co
jiz nejsme nakazlivi. Pfi na-
chlazeni se vsak lze vylécit
béhem nékolika par dna.
Neznamena to ale, Ze jej
mUzeme prechodit. To by
poté vedlo k zavaznéjsim
nemocem, jako je tfeba za-
nét stfedniho ucha, postih-
nuti funkce ledvin a jiné.
Nachlazeni se projevuje bo-
lesti v krku, rymou a nasled-
né kaslem.

JAK SE
,ODNACHLADIT"?

Po dobu prvnich tfi dnt je na-
chlazeni nakazlivé, a je proto
lepsi zGstat doma a opravdu
to neprechodit. Kdyz uz ne
kvuli sobé, tak kvuli ostatnim
(tfeba v préci ¢i ve skole). Od-
pocivejte, dopravejte si caje
a klid. Pokud si nejste jisti,
zda lécit nachlazeni, ¢i chfip-
ku, zkuste si zméfit teplotu
¢i zajit k 1ékafri. U nachlazeni
vétSinou nebyvaji horecky
vy$si 38 °C a po par dnech
odezni Uplné.
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KDYZ NAS POSTIHNE ZANET...

Zanéty hornich dychacich a polykacich cest patfi mezi nejcas-
téjsi onemocnéni, ktera v prabéhu Zivota nejednou postihnou
kazdého clovéka.

Projevy se lisi podle toho, zda se jedna o akutné probihaji-
ci, nebo chronické onemocnéni. Akutni onemocnéni vznika
rychle, trvd kratce a je doprovdzeno intenzivnimi pfizna-
ky (zvysena teplota az horecka, silné bolesti v krku, ryma
a pocit ucpaného nosu, bolesti hlavy, pfipadné i kasel v da-
sledku zatékani hlent do dolnich dychacich cest). Chronické
onemocnéni ma vlekly, dlouhotrvajici prlbéh, pfiznaky jsou
nizsi intenzity.

PRICINY

Akutni zanéty sliznice v oblasti hltanu, krénich mandli, nosu
a vedlejSich nosnich dutin byvaji nejcastéji zpusobeny viry
a bakteriemi, pfipadné i kvasinkami a plisnémi. Chronické za-
néty mohou vzniknout i na alergickém podkladé.

NEJCASTEJSI MISTA VZNIKU A PROJEVY

e infekéni zanéty nosu a vedlejSich nosnich dutin: akutni
ryma, pocit ucpaného nosu, bolesti hlavy v oblasti ¢ela a ce-
listi, zatékani hlent do krku

e infek¢ni zanéty hltanu a krénich mandli: skrabani v krku,
bolesti v krku, bolestivé polykani, pocit , knedliku” v krku

e chronicky zanét hltanu — muze se rozvinout postupné napf.
u stavl po odstranéni krénich mandli, u kurakud, pfi dlou-
hodobém omezeni nosni prichodnosti a dychani usty(chro-
nické skrabani v krku, pocit sucha v krku, ¢asté nuceni k od-
kaslavani)

e chronicky zanét krénich mandli (bolesti, skrabani v krku,
tvorba cepl v mandlich, zapach z dutiny Ustni)

JAK SI POMOCI

V pfipadé problémd dopo-
rucujeme vyplach nosu, pfi-
padné nosni sprej. IdedlIni je
kombinace morské soli, ioni-
zované vody a singletového
kysliku.

Singletovy kyslik ma vel-
mi rychly a vysoky anti-
mikrobidlni ucinek. Bez
rozdilu nici viry, bakterie,
kvasinky i plisné. Infekce
nosni sliznice jsou zaludné
snadnym prenosem a Sife-
nim do okoli kapénkami
uvolnénymi pfi kychani
a smrkani. Singletovy kys-
lik souc¢asné uvolfiuje velké
mnozstvi energie, kterd je
ddlezita k hojeni — tvorbé
bunék a obnové poskozené
sliznice (zejména po chirur-
gickych zakrocich a v pfipa-
dé ran).

lonizovana voda ma schop-
nost prendaset kyslik a mi-
nerdlni  latky  hloubéji
do tkani.
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Kychani, kasel, bolest v krku, ryma, teploty... typické projevy
nachlazeni. Dospélého ¢lovéka postihne v priméru asi trikrat
rocné. Je totiz klasickym pridvodcem podzimniho ochlazeni,
zimniho pocasi i zac¢atku jara. Zkratka souvisi se zménou ro¢-
nich obdobi. Zvlast citlivé jsou déti, které se béZzné nachladi

i osmkrat za rok. Neni to nic neobvyklé-
ho, stale jsou obklopeny velkym kolekti-
vem, kde se infekce $ifi rychle.

ZA VSIiM HLEDEJ IMUNITU

Pro¢ byvame tak casto nemocni? Tak tro-
chu si za to mGzeme sami. K oslabené
imunité pfispiva Spatny Zivotni styl. Malo
pohybu, uzaviené mistnosti, Spatna stra-
va... Zapracujeme-li na své imunité, télo
se dokdaze daleko lépe vyporadat s viry
a jen tak kde co nas neskoli.

Imunita je schopnost organismu zamezit
virm, bakteriim ¢i plisnim proniknout
do téla. Pfi napadeni témito latkami za-
reaguje tzv. imunitni odpovédi. S jistou
davkou imunity se jiZ rodime. Vrozenou
imunitu, kterou predava matka ditéti,
neovlivnime. V pribéhu Zivota pak ziska-
vame imunitu tim, Ze se potkavame s ci-
zorodymi latkami, na které télo reaguje,

Sviind
prochazka dokdze
dwy. A kdyZ st
vezmele néjakého

partdka, tieba
peiska na voditku,
udglate radost
dalst bytosti.
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zvykad si a kazdé dalsi ,setkani” pak zvlada lépe. Tento druh
imunity ovlivnit mdzeme. A to dost podstatné.

| proto se nedoporucuje zit ve zcela sterilni domacnosti. A tak
se nemusite hroutit, kdyz si vase dité sedne na Spinavou zem.
Berte to tak, Ze si buduje imunitu. Rozhodné vas vsak nena-

badame, abyste zili ve Spiné. Naopak.
Spravna hygiena, myti rukou, dezinfekce
vyrazné pomaha snizit riziko prenosu in-
fekci.

PRO IMUNITU JE VSAK
ZASADNI ZIVOTNI STYL:

POHYB A ZASE POHYB

Schvalné. Kolik ¢asu prosedite u pocitace
a u televize? A kolik ¢asu na prochazce
v pfirodé? Vétsina z nas travi nejdelsi cast
dne ve vydychanych mistnostech, mnozi
(napriklad pracovnici v obchodnich cent-
rech) dokonce bez pfistupu denniho svét-
la. Vé&tSinu casu sedime a jediny pohyb
mame na kolec¢kové zZidli, kdyz se odrazi-
me, abychom si ,,dojeli” od jednoho stolu
k druhému tfeba pro sladkou ty¢inku.
Snazte se tedy, co to jde, pfidat do svého
zivota pohyb. Zapracujte na své fyzicce.
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IdedlIni je cca 30 minut aerobni aktivity denné. Nemusite ale
drit ve fitness centru. Staci svizna prochazka, nefungujici vy-
tah ¢i pravidelné ranni cviceni. Pokuste se co nejvice chodit
pésky. A pamatujte, kazdy krok se pocita. Kupte si tfeba kro-
komér, ktery vas pohyb ohlidd za vas a jasné vam ukaze, jestli
mate dnes splnéno. Vérte, Ze vas pozene vpred.

STRAVA
Zdravy a pestry jidelni¢ek je zdklad. Jist bychom méli pravi-
delné, co nejvice pfirozenych potravin. A jak to vypadd u vas?
Snidani nestihate, na sva¢inu zapomenete a obéd zhltnete,
ani nevite co jste jedli? Odpoledne uz treti kafe, pfipadné
c¢okoladova tycinka, abyste vydrzela, protoze Unava na vas
dopada. Vecer pak kone¢né néco porddného. Tézka vecere
a vybilend lednic¢ka. Usinate s vycit-
kami svédomi a tézkym zZaludkem?
Pak vyhlasujeme STOP.

Jezte tfi vétsi jidla denné, mezi nimi
dvé lehké svaciny. Snazte se do ji-
delnicku zaradit hodné zeleniny,
ovoce, celozrnné obiloviny, kvalitni
bilkoviny v podobé libového masa,
ryb, vajec, mlé¢nych vyrobku. Imu-
nitu podpofite zakysanymi vyrob-
ky a kvasenymi potravinami, které
maji blahodarny vliv na nase traveni.
Omezte alkohol, sladkosti ¢i slané
pochutiny.

Kdyz se budete stravovat pestie
a pravidelné, tak na tyto nefesti stej-
né nebudete mit tak intenzivni chut.
Jestlize vas presto prepadne, nevy-
Citejte si ji, ale doprejte si kosticku
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Do jidelnicku zaradit
hodné zelenny, ovoce,
celozrnné obiloviny,

kvalini bilkoviny
v podobe hbového
masa, 1yb, vajec,
mlécnych vyrobki.
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kvalitni vysoce procentni cokolady, ktera spolehlivé ukoji vase
chutové bunky.

Doprat si mlzete i medicinalni vino, které obsahuje extrakt
z kury tropického stromu chinovniku lékarského a jeho obsah
je obohaceny o ionty Zeleza. Zelezo pFispivéa k tvorbé cerve-
nych krvinek, k lepsi funkci imunitniho systému, ke snizeni
miry Unavy a vycerpani.

Od véci neni ani obc¢asna detoxikace. Principy ajurvédy vycha-
zeji z myslenky, Ze vSe je vzajemné propojeno — nemlzZeme
oddélit télo od mysli ani sebe od uspéchaného a casto znedis-
téného svéta, v némz Zijeme. Detoxikace — odstranovani pre-
byte¢ného odpadu — vdm vyznamné pomuUze se s tim vyrov-
nat, udrzet si zdravi a pfedchazet nemocem. Poradcem vam
muze byt kniha Ajurvédska detoxikace

NO STRESS

Lehko se to rekne, Ze? Ale jak se ne-
stresovat, kdyZ Zijeme v dobé streso-
vé. Déti se hddaji, prace nad hlavy,
nevime, co dfiv. A to je je$té pouze
bézny provoz. Co teprve, kdyz pfi-
jdou opravdové problémy.

Pokuste se do Zivota pfinést humor.
Na to, co vas roz¢iluje, se podivat s nad-
hledem a zkusit se tomu zasmat. Ono
vdm to opravdu muze pak pripadat
komické. Naucte se meditovat, zastavit
se, vnimat své télo i své potreby. Zapo-
slouchejte se do relaxa¢ni hudby, zapal-
te svicku, udélejte si romanticky vecer,
horkou lazen, uvolnéte se na masazi.
Doprejte si to, co vam déla radost. | ra-
dost buduje imunitu.
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Skvélym bojovnikem za nasi imunitu je vitamin C. Nehledejte ho
pouze v citronech, daleko vic se ho ukryva v rakytniku, kustovni-
ci ¢inské nebo i v paprice. Skvélym doplrikem je také cerny bez.
Jeho susené plody jsou velmi bohaté na antioxida¢ni latky a vita-
miny, jako C, ktery je vhodny pro posileni imunity a zdravi. Také
podporuje dychaci cesty a traveni. Plody se vyuZzivaji ve $tavach,
likérech, povidlech a marmeladach.

V zimé potfebujeme dodat télu vitamin D, kterého se nam vét-
3inou nedostava. Cerpame ho totiz ze slune¢nich paprska. Ve st-
ravé ho najdete v rybach nebo ofesich ¢i lusténinach. Zaradte
cesnek, ktery je pfirodnim antibiotikem. Zamérte se také na vi-
tamin A, ktery patfi mezi antioxidanty. Najdete ho napfriklad
v rybim tuku. Doplrite také dalsi antioxidant — vitamin E.

Vyznamnym pomocnikem pro lepsiimu-
nitu jsou probiotika. Tedy Zivé bakterie,
které osidluji nase stfeva. Pomahaji télu
vstfebavat Ziviny z potravy. A jsou ucin-
né v prevenci pfed nemocemi. Kdyz to-
tiz organismu zajistime dostatek Zivin,
bude vitalné;si a |épe si s potizemi pora-
di. V pfirozené formé je najdeme v ky-
sanych mlécnych vyrobcich, kvasenych
potravinach, jako je kombucha, miso,
skvélym zdrojem je kysané zeli. Ale mu-
Zete sahnout i po doplncich vyZivy.

Bakterialni lyzaty jsou smési lyzovanych
(rozbitych) bakterii. Pokud se ¢astecky

téchto bakterii dostanou do styku s imunitnim systémem, tak jej
mohou nabudit. Télo pak lépe bojuje s probihajici infekci. Lyzaty
se do téla podavdji postupné a v malém mnozstvi a nase télo
na né reaguje tak, jako kdyby nas ohroZovala infekce — vytvari
protilatky. Dochazi tak postupné ke zlepSovani obranyschopnos-
ti organismu. PouzZivaji se ¢asto pro zlepseni imunity se specific-
kym cilenim (dychaci cesty, mocové cesty, dutina Ustni, ...).

V poslednich letech je v kurzu otuzovani. Kdyz se trochu

premUzete, skvéle funguje na obranyschopnost. Jen s nim

opatrné. V zadném pripadé neskocte rovnou do ledového

rybnika. Za¢néte pomalu. Nejdfive se poradte se svym léka-

fem, zda je pro vas otuzovani vhodné. Pak postupujte krok
po kroku. Mlzete tfeba shodit jednu
vrstvu obleceni, vytdpét byt o stupen
méné, snizovat i teplotu vody pfFi
sprchovéni, az se vcelku pfirozenym
zpUsobem dostanete k té studené.
Budete-li dostatec¢né pfipraveni a do-
stanete chut opravdu zkusit i plavani
v onom rybnice, najdéte si k sobé parta-
ka, ktery s tim ma zkusenosti. Na social-
nich sitich jsou i celé skupiny otuzilcu.
Nebo se pfihlaste do nékterého z otuzi-
leckych spolkl. Kazdopadné se do toho
nepoustéjte sama. Nikdy nevite, jak
télo zareaguje.

Imunitu baje¢né podporuje sauna. Zvy-
Suje obranyschopnost organismu, zba-
vuje stresu, uvolnuje télo i namozené
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svaly. Potem z téla odchdzeji nezddouci latky, saunovani také
prokrvuje a dokonale prohriva. Skvélé je si ji doprat tfeba tri-

krat tydné.

Ma to ale sva pravidla. Do sauny dochazejte zdravi. Rozhodné
byste neméla trpét néjakymi akutnimi problémy. Vyvarovat

by se ji méli lidé s kardiovaskular-
nimi potizemi apod. Pfi saunovani
byste méla vychazet ze svych pocitd.
Nepremdhejte se, a kdyz vdm bude
pobyt nepfijemny, opustte ji.

V kazdém pfipadé by maximalni
doba pobytu neméla presdhnout
patndct minut. Poté se prudce
ochladte studenou sprchou ¢i v ba-
zénku a relaxujte v odpocivarné.
Doba odpocinku by méla byt mi-
nimalné stejné dlouhd jako doba
v sauné. Toto pak jesté dvakrat opa-
kujte, abyste dosahla tfi sérii. Dosta-
tecné pijte a hodné odpocivejte.

NEZAPOMENTE

NA LYMFODRENAR

Velkym pomocnikem v boji za po-
sileni imunity je lymfodrenaz. Pro-
vadét ji mlzete i doma, pomocni-
kem vdm muze byt napfiklad Kniha
o lymfé, ktera vam predstavi rych-
Ié a snadné terapeutické strate-
gie pro optimalizaci lymfy pomoci
jednoduché Iécivé magie vlastniho
dotyku. Lymfaticky systém je prvni

obrannou linii téla pfed nemocemi a zodpovidd za zba-
vovani téla toxinl, odpadu a dalSich nezadoucich latek.

Nefunguje-li dobfe, lze to pozorovat a pocitit jako na-
fouknuti, otoky, a nakonec celkovou malatnost. Lisa Le-

vitt Gainsley kombinuje v knize své dlouholeté zku3enosti

Spat bychom mel
sest aZ osm hodin
denné. Mdlokdo
vsak na tuto hranic
skutecné dosahne.

Pokuste se chodit spat

drive, 1 kdyZ je tak

lakavé dlouho do noct
surfovat po internetu
nebo sledovat televiza.

specialistky na lymfu s védeckym know-how, aby pouka-
zala na to, Ze lymfaticka Iécba je chybéjicim ¢lankem k re-

Seni nasich nejc¢astéjSich zdravot-
nich potizi. Ukaze vam, jak muze
lymfodrendz poskytnout ulevu
od bolesti, snizit zanét, pomoci
s ubytkem hmotnosti, vycisténim
pokozky a také celkové zlepsit
zdravi. Kniha o lymfé vas pomo-
c¢i kratkych masaznich sekvenci
na zakladé ovéreného vyzkumu
ucinnosti lymfatické drendze na-
vede k prevzeti kontroly nad tim,
jak se citite, a diky tomu dokazete
sami omezit nadymani a otoky. Je
prvni knihou svého druhu, ktera
ma za cil dosdhnout Zivota bez bo-
lesti.

Principy 4jurvédy vychazeji z myslen-
ky, Ze vse je vzajemné propojeno —
nemuzeme oddélit télo od mysli ani
sebe od uspéchaného a casto znedis-
téného svéta, v némz Zijeme. Deto-
xikace — odstranovani prebytecného
odpadu - vdm vyznamné pomuze
se s tim vyrovnat, udrzet si zdravi
a predchazet nemocem.

OSM HODIN V POSTELI

Spat bychom méli Sest az osm hodin denné. Malokdo viak
na tuto hranici skutecné dosdhne. Pokuste se chodit spat
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KNIZNi NOVINKY,

které vas zavedou do krajin
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Lisa Levitt Gainsley
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Anu Paavola

Dosahnéte pfirozeného

stavu zdravi a Stésti pomoci
komplexniho privodce se
spoustou detoxikacnich pland,
recept( a postupt na doma I Tyto publikace si méizete zakoupit
vyrabéné pfipravky. 4 4 na www.cestykezdravi.cz nebo
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dfive, i kdyz je tak lakavé dlouho
do noci surfovat po internetu nebo
sledovat televizi. Spanek pomdha
regenerovat télo a dava mu silu.
Mé&li bychom usinat v dobfe vétra-
né mistnosti, bez mobilnich telefo-
na i jiné elektroniky. Teplota v loz-
nici by se méla pohybovat okolo
17 stupnitl. Zbytecné ji nevytapéjte
vic, Spatné by se vam spalo. Snazte
se nebyt ni¢im rusena. Ani svétlem
z ulice.

KDYZ UZ TO PRIJDE

Stane se. | kdyz délame vse pro
to, abychom neonemocnéli, mize
nds skolit nachlazeni nebo chfip-
ka. Casto se tato onemocnéni za-
ménuji, ale je mezi nimi rozdil.
Nachlazeni miva obvykle mirné;jsi
pribéh s rymou, kaslem, kychanim
¢i bolestmi v krku nebo hlavy, po-
bolivaji také svaly, jsme unaveni a nemame takovou chut
k jidlu, za par dnl jsme v poradku. Nachlazeni pfichazi
plizivé. Idedlni je zalézt do postele a poradné ho vylezet.
Chripka pak prichazi velmi prudce. Jeden den jste zdravi
a druhy den lehnete. Projevy jsou podobné, ale intenziv-
né&jsi. Castym privodcem je i horecka, zimnice, bolesti hla-
vy, kloubU i svalli, nechutenstvi. | v pfipadé chripky byste
méli ulehnout, vypotit se, pfipadné si pomoci Iéky, které
zmirfiuji symptomy.
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Nachlazeni prichazi
plizwe. ldedlni je
zalézt do postele

a poradné ho vyleZet.

Chiipka pak prichazi
velmu prudce. Jeden
den jste zdravi
a druhy den lehnete.

6 RAD, JAK POSILIT
IMUNITU U DETI

.Vitaminy détem dodejte v zabav-
né podobé, pravidelné doma vétrej-
te, zvykejte déti i sebe na chladnégjsi
vodu, dopfejte si vdichni dostatek
spanku a snazte se trdvit co nejvic ¢asu
spolecné — zdbavou na cerstvém vzdu-
chu,” déli se o své vyzkousené tipy, jak
posilit imunitu nejmensim, Stépanka
Strougalova, maminka ¢tyf déti.

S nastupujicim podzimem a zimou
pfichdzi i vétsi vyskyt respiracnich
onemocnéni, které se jako kazdy
rok nevyhybaji ani détem. Nutno po-
dotknout, Ze pokud o imunitni sys-
tém déti pecujeme od narozeni, mU-
Zeme si byt jisti, Ze s drtivou vétSinou
respiracnich onemocnéni si imunita
ditéte pozdéji poradi.

Imunitni systém (IS) je soubor bunéc-
nych mechanismu nezbytny pro nase
preziti. Chrani nas pred bakteriemi, viry a dalsimi mikroby
a pusobi jako prevence pred infekcemi. Predstavte si imunitni
systém jako stit, ktery vas nonstop chrani pred Utoky bakterii,
vird a parazitu. Kazdy den se doslova brodime morfem pato-
genl a bez IS bychom byli pro bakterie, viry a parazity velice
snadnou kofisti.

N&s imunitni systém se skldda z fady bunék, tkani a orga-
nu, které néds po cely Zivot chrani pfed utoky patogenut
a udrzuji nas zdravé a schopné odolat mnoha opakovanym



Imunn44 unikdtni aktivni Idtky Plantovir® a Phyto-Panmol®! J
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Dvojka superpotravin, které ocenite v obdobi zvySené zatéze, oslabeni organismu nebo v ¢asech \ \I,f

zakernych stresi. Spoleénymi silami buduji pFirozenou imunitu, stfezi organismus pred volnymi

radikaly, ochranuji buniky pred oxidativnim stresem a pomahaji snizit unavu.

**Prasek Camu camu s extraktem 100g**

S.T.0.

Ondfej
Ullrich

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 ze vSech potravin na Zemi Camu camu ma silné antioxida(:nl'

.....

aging.

**Prasek z Moringy 100g**

zdravy imunitni systém. Camu camu nabizi vyznamnou podporu béhem
nachlazeni, chfipky, alergii, ale také pfi nadmérném stresu, depresich
nebo bolestech hlavy. Jako silna smés antioxidantd a vitaminu C
podporuje zdravi jater a oci. Kromé toho se pouZziva k boji proti virovym
infekcim, oparu, pouziva se jako podpurna lécba pri aterosklerdze,
onemocnéni a zanétu dasni i pri syndromu chronické tinavy. Bobule
Camu camu si diky koncentrovanému obsahu antioxidantd, vitaming,
minerdll a esencialnich aminokyselin pravem ziskaly privlastek anti-

Moringa je zelena superpotravina s nejvySSim mnozstvim biologicky

BariEy sreavy dostupnych vitamind, minerald a aminokyselin v rostlinné risi. Jeji listy

odbourani stresu a dusevni pohodu.

VICE PRIRODNICH BYLINNYCH PRODUKTU NAJDETE V NASEM ESHOPU Www.ondrejuvobchudek.cz

a plody jsou doslova nabité zivinami a antioxidanty. Prasek z Moringy
obsahuje vysoké mnozstvi protein(, které prokazou sluzbu sportovcim,
osobam v rekonvalescenci, détem, seniortim, vegetarianim i lidem

s nadmérnym stresem. Moringa je rovnéz cenéna pro vysoky obsah
prirodnich bilkovin potrebnych pro stavbu svalli a pro mnozstvi vlakniny,
podporujici ocistny 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,

& 776 397 843



infekcim. Jedna z ¢asti imunitniho systému slouzi dokonce
jako takové dlouhodobé ulozisté vzpominek, protoze si
pamatuje vie, vuci ¢emu béhem Zivota bojovala - jakou-
koli rymu, nachlazeni, chfipku i bolest bficha. Pfesto, jak-
mile se dité narodi, jeho imunitni systém musi rychle rea-
govat na svét plny vird a bakterii. Jak se tedy lisi imunitni
systém kojencd, déti, dospivajicich a dospélych?

CO JE IMUNITA A KDY ZACINA JEJI VYVOJ?

Imunitni systém jedince se zacina tvofit jiz béhem porodu.
To, jakym zpUsobem se dité narodi, vyznamné ovliviiuje
jeho budouci vitalitu imunitniho systému. Oproti détem
prfivedenym na svét cisafskym fezem mohou mit déti, kte-
ré se narodily pfirozenou cestou, mnohem robustnéjsi
imunitu, protoze se pfi prachodu porodnimi cestami se-
tkavaji s celou fadou patogenu, které si imunitni systém

zapamatuje. Béhem pruchodu porodnim kandlem zaroven
dochazi k prvotnimu osidleni mikrobiomu ditéte. Mikro-
biom poté dava zaklad imunitnimu systému. Mikrobiom
je spolecenstvo mikroorganismu, které se usidlily v nasem
organismu. Je to soubor bakterii, kvasinek, hub, vira a pr-
vokU, ktery dohromady ¢itd okolo 100 biliond organismf
se 150x vétsi genetickou informaci nez u ¢lovéka.

V téle zacind imunita v bilych krvinkach neboli leukocy-
tech. Ty jsou uloZeny na ruznych mistech téla, ktera se
oznacuji jako lymfoidni organy, mezi néz patfi brzlik, sle-
zina, kostni dfen a lymfatické uzliny. Bilé krvinky se dale
déli na fagocyty a lymfocyty. Fagocyty pfilnou k patoge-
nu, pohlti ho a specidlnimi enzymy znici. Lymfocyty poté
pomahaji télu si vzpomenout na predeslé utoc¢niky a roz-
poznat je, pokud se vrati. Pojdme se tedy podivat na Ctyfi
ovérené tipy.
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Obsahuje 25 dtlezitych mikrozivin:
vitaminy, mineralni latky, stopové prvky, bioflavonoidy, lutein, lykopen, aj.

e pro podporu imunitniho systému
e pro udrzeni normalniho stavu sliznic
e pro podporu normalni psychické i nervové ¢innosti

Vénujte zdravi pod stromecek

Orthomol® immun je dopInék stravy s cukry a sladidlem pro podporu imunitniho systému: Vitamin A, Be (pyridoxin), Bg (kyselina listova), B12 (kobalamin), C, D,
meéd, selen, zinek a Zelezo prispivaji k normalni funkci imunitniho systému. Vitamin A, B> (riboflavin), biotin a niacin pfispivaji k udrzeni normalniho stavu sliznic.
Vitamin A, B+ (thiamin), Bz, Be, B12, C, biotin, jéd, mangan, méd, niacin a Zelezo pfispivaji k normalnimu energetickému metabolismu. Vitamin By, C, E, mangan,
méd, selen a zinek pomahaji chranit buniky pfed oxidacnim stresem. Rozmichejte a rozpustte obsah jednoho sacku do 150 — 200 ml neperlivé vody a kazdy den
vypijte pfi jidle nebo po jidle. K pokryti specifickych, zvy$enych pozadavkd na mikroziviny doporuéujeme pravidelné a dlouhodobé uzivani.

Dalezita upozornéni: Doplriky stravy nejsou ndhradou za vyvéazenou a pestrou stravu. Nepfekracujte doporuc¢enou denni davku. Uchovavejte mimo dosah déti.
Vyrobeno spole¢nosti s certifikaci ISO 22000.
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VYHRAJTE BOJ S VITAMINY
Kazdému nemusi chutnat celé jablko. Ale nakréje-
= Né na mésicky, to uz mize byt jind dobrota. Nebo
nastrouhané a zamichané s rozinkami, susené ¢i kompoto-
vané... ,Nabidku zpestfete ovocnymi ¢i zeleninovymi salaty,
které si déti samy pripravi. Ke kazdému jidlu dejte na talifek
nakrajenou zeleninu ¢i ovoce a uvidite, Ze se urcité najde né-
jakd dobrota, kterd bude chutovym burikam vadeho ditéte
vyhovovat. A zkuste mosty. Neskute¢né dobré jsou i ohraté,
a pokud pridate platek pomerance, grepu, ¢i jiného ovoce, je
to delikatesa. K tomu barevné br¢ko, a to uz ochutna kazdé
ditg,” doporucuje Stépanka Strougalova. Samozfejmeé v zimé

nezapomerite ani na potravinové doplriky.

PRAVIDELNE VETREJTE
A to v prostorach, kde travite nejvice ¢asu, prede-
= V8im viak v loznici. V prabéhu dne je idealni udrzet
v mistnosti teplotu 20 az 22 °C, v noci kolem 18 °C.

OTUZOVANIM PROTI NEMOCEM
Skvéla cesta, jak posilit imunitu, je otuzovani - at
= UZstudenou vodou na zavér sprchovani, nebo tfeba
po sauné. ,Dobré je snizit détem teplotu sprchy po cely rok.
Pokud si odmali¢ka zvyknou spiSe na chladnéjsi vodu — nebo
jen staci ne Uplné tepld — pfijde jim to béZné a télu to pomaha
pravé s vytvorenim prirozené bariéry proti nemocem,” fika
Stépanka Strougalova.

KVALITNI A DLOUHY SPANEK
Na dostate¢nou dobu spdnku u déti by se opravdu
= hemélo zapominat, protoze pro posileni imunity je vy-
datny spanek nesmirné dulezity. Pokud jesté udrzite v mistnosti
priméreny chladek, udélate pro né maximum a zajistite pfirozené
otuzovani. Nepodcenujte délku spanku. Je vSeobecné zndmo, Ze
novorozenci potfebuji az osmnact hodin, batolata dvanact az tfi-
nact hodin, déti v pfedskolnim véku pak dvanact hodin.
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MENE JE VICE
.Dalsi vyzkousSenou radou je - v oblékani vérit
= Svému ditéti. Pokud tvrdi, Ze mu neni zima, ne-
nutte ho hned vrstvit na sebe daldi a dalsi mikiny. Vzdy je
ale dobré mit ndhradni obleceni s sebou a zajistit teplo
od nohou kvalitni obuvi. Nikdy nic nezkazite lehkou slu-
Sivou cepickou. Jinak je oviem u déti méné vice — vétsi-
nu casu nékde pobihaji a jsou mnohem aktivnéjsi nez my
dospéli. Mam vyzkousenou teorii, Ze ma-li dité o jednu
vrstvu méné nez rodi¢, vie je v poraddku,” déli se o vlastni
zkudenost Stépanka Strougalova.

IMUNITU POSILI VESELI V RODINE
Pokud jsou déti i rodice $tastni, odrazi se to i na je-
= Jich zdravi. Od té doby, co se svétu pfiznala exis-
tence psychoneuroimunologie (véda zkoumajici propojenost
mezi psychikou a imunitnim systémem), neni pochyb o tom,
Ze stav mysli ovliviuje fyzické zdravi. Neni Uplné objasnéno,
jak to funguje, ale jisté je, ze kdyz vymyslime pestry program
— idealné na cerstvém vzduchu nékde venku, kdy se budou
bavit déti i rodice, bude ndm prosté krasné. Pokud je doka-
zano, Ze u optimisticky naladénych lidi se nachazi v krvi vyssi
hladina protildtek posilujicich imunitni systém, mame preci
o to vétsi dlvod se spolu Castéji smat.

Stépanka Strougalové je maminka ¢tyF déti a majitelka
plaveckého centra, které je od roku 1988 prikopnikem
v metodice kojeneckého plavani a konzultantem pfi tvor-
bé jeho hygienickych norem. Provozuje nékolik vlastnich

bazénu, které jsou proslulé Spickovou kvalitou vody, vy-
bavenim i perfektnim zézemim pro pobyt rodin s malymi
détmi. V kurzech, které vedou zkuseni trenéri, se déti na-
uci nejen dobre plavat, ale i chovat se u vody bezpecné.
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Komer¢ni prezentace

IMUNITA

v holistickém pojeti

PROC CLOVEK TRPi TOLIK NA RUZNE PROBLEMY S IMUNITOU? OSLABENA
IMUNITA, ALERGIE, AUTOIMUNITNi NEMOCI. ZCELA LOGICKY TO MUSI BYT
NECIM, CO CLOVEKA ODLISUJE OD ZVIiRAT. MYSLIM, ZE JE SNADNE ODLISNOSTI
VYJMENOVAT. JEN NEVIME, CO JE NEJDULEZITEJSI.

CO POSKOZUJE NASI IMUNITU?

Budou to emoce a stres, vnimani konecnosti Zivota,
Uprava jidla, obrovska $kéla potravin, pocit odpovédnosti,

//////

vymyslite jesté jiné véci. Za rozhodujici povazuji tvorbu
vnitinich toxint devastovanym stfevem. Kdevastaci patrné
dochazi kvali antibiotikdim, jinym Iékdm, procesované
stravé a stresu. VSude se opakuje, ze stfevo ma ze 70—
80% zasadni vliv na imunitu. Pfedevsim prostfednictvim
Peyerskych plakl. Respektive nejde o stfevo, ale
o mikrobialni obsah. Vibec se ale nehovofi o vzniku toxind
ve stievé. Vylucuji je jednak patogenni mikroorganismy
a vznikaji také pri naruseni travicich procesd. Vzniklé
toxiny ve stfevech mohou byt nesmirné jedovaté, az
rakovinotvorné. Stfevni toxiny se prostrednictvim
krve dostavaji ke vsem orgdndm. Vznikaji 24 h denné.

V pfipadé imunity je rozhodujici, Ze se dostavaji na sliznice
a do mozku. Totiz sdili centra Fidici imunitni pochody.
Hovofime-li o poruchéach imunity, nemame na mysli malo
lymfocytd ¢&i o nedostatecnost humordlni imunity, ale
chybné fizeni téchto procesl mozkem.

JAK MUZE POMOCI CELOSTNi MEDICiNA?
Principem celostni mediciny je vlastné oprava kofenu
problému.Tenv pfipadéimunity spocivavmozkuvcentrech
pro fizeni imunitnich pochodd. Propojeni a zplsob
fizeni ndm neni znadm. Aby se kruh uzavrel, tak i stfevni
mikrobiom je organizovany mozkem. Zda se tedy, Ze okruh
stfevo — mozek je rozhodujicim ve kvalité i kvantité véci
kolem imunity. Diky technologii pfipravy preparatd Marion
mlzeme do tohoto procesu smysluplné zasahovat. P¥i
poruse strevniho mikrobiomu dochézi ¢asto i k syndromu
propustného stfeva. Skrze stfevni sténu pronikaji
do organismu pfemnozené mikroorganismy a proteiny
o velké molekule. To neni dobré, je to ¢asta pricina zanétu
mocovych cest. Rozetnout okruh patogenni mikrobiom
a mozek patfi nejen k hlavnim zbranim celostni mediciny
v boji o zdravi, ale jednoznacné predevsim k jistoté dobré
imunity. S tim mdze pomoci trojice preparatd Mun, Tox,
Col, kteréa je uréena pro optimalni fungovani imunity. Tato
kombinace preparatd je i odrazovym mistkem pro dalsi
detoxikaci. Uzivat preparaty Marion nezbavuje clovéka
povinnosti udélat zmény ve stravé. Minimum p3seni¢né
bilé mouky, maximum vlakniny, kysané zeli, kimci, jogurty,
to je to pravé ofechové pro nase stfevo. Zivotodarny pro
stfevo je pohyb. Nejen onéch dnes jiz povéstnych devét
tisic krokd, ale pfedevsim pohyb peristaltiky stfev. K tomu
slouzi nejen detoxikace stfevniho nervového systému,
ale i napfiklad bfisni lymfatické masaze. Nikdo si vsak
nemUze byt jisty fungovanim imunitniho systému, pokud
nema v poradku psychiku. Stres a Skodlivé emoce srazi
fungovani imunity v prdbéhu hodin na polovinu. Je fada
metod, jak pracovat s psychikou. V¢lenil jsem padesat let
psychiatrické praxe do preparatl Tens a Emotion. Diky
tomu, Ze nase preparaty jsou ,,smart“ a pracuji obdobné
jako uméld inteligence, mlzeme si dovolit upravit
psychiku beze slova ,,pouze“ diky preparatim. Tolik
o praci s imunitou v holistické medicing, respektive v jeji
detoxikacni vétvi. MUDr. Josef Jonas
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PECE O 7DRAVE
INTIMNI PARTIE

INTIMNI PARTIE JSOU STALE TROCHU TABU. PRiLIS NEHOVORIME ANI O HYGIENE,
ANI O JEJICH MOZNEM OMLAZENI. SPRAVNA PECE O NE JE PRIT )
DULEZITA PRO KAZDOU ZENU
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m méli spravnou hygienou. Sprdvna intimni hy-
ezbytna pro prevenci infekci, ale také pro zdravy
i Zivot. Obzvlasté dllezita je béhem menstruace, Ses-
éli nebo napriklad menopauzy. Zdaleka ne viechny zeny
&di, jak o své intimni partie sprdvné pecovat. S tim pak
é riziko infek¢nich onemocnéni a jinych nepfi-
jemnosti. Pfitom staci tak mélo...

VEZMETE TO ZA SPRAVNY KONEC

Kazdodenni myti, a to i nékolikrat, je dnes uz samozrejmosti,
koneckoncl, nezijeme ve stfedovéku. A pokud zrovna nema-
te po ruce sprchu, Ize vyuzit bidet nebo vihcené hygienické
ubrousky. Na co viak Zeny mnohdy zapominaji, je smér myti,
a to od vaginy ke kone¢niku, ne naopak. Diky tomu eliminuje-
te riziko zaneseni necistot do choulostivych partii, vznik infekce
a nepfijemného vaginalniho vytoku. Myti pfed pohlavnim sty-
kem a po ném snad netfeba pfipominat. Kize intimnich partii je
velmi citlivd a jemn4, proto méjte na paméti také volbu ruc¢niku.
U Zen, které i presto trpi na infekce, jsou vhodné cipky s obsa-
hem probiotik, které obnovuji a udrzuji fyziologické pH v po-
chvé. Diky vytazku z Salvéje Iékarské maji antibakterialni, proti-
zanétlivé, dezinfekcni a hydratacni ucinky. Jsou idedlni napfriklad
pfi navstévé bazénu, pouzivani antikoncepce ¢i antibiotik.

OBYCEJNE MYDLO ZAHODTE

Pro¢? Protoze pH zdravé vaginy se pohybuje v rozmezi
3,8-4,5, to znamena kyselé prostfedi. Obycejnd mydla viak
maji pH 5,5, jsou tedy zasaditd. To maze zpUsobit naruseni
vaginalni mikroflory a nepfijemné vedlejsi ucinky jako svédé-
ni, zadpach, paleni atd. Pro kazdodenni myti jsou proto idedIni
specialni myci gely, pény a vih¢ené ubrousky na intimni hygi-
enu. Pokud cestujete a nemate je zrovna po ruce, spiSe nez
béZzné mydlo pouzijte pouze ¢istou teplou vodu.

OPATRNOSTI NENi NIKDY NAZBYT

Kazdodenni péce o intimni partie je jedna véc, obezretnost
druhd. Pfi pouzivani jiné nez vlastni toalety se vyvarujte pfi-
mého doseddani na zachodové prkénko. Nebavime se pfitom
pouze o verfejnych toaletach, které jsou mnohdy Spinavé
uz od pohledu, ale také
o toaletach v zaméstnani
nebo u pratel. A pokud
uz na prkénko dosednete,
oblozte je prfedtim toalet-
nim papirem nebo pouzij-
te jednorazové papirové
WC sedatko. Prodavaji
se v obdobnych balenich
jako vlh¢ené hygienické
ubrousky, tedy se poho-
dIné vejdou do kabelky,
kde je ocenite predevsim
na cestach. Chcete-li byt
opravdu duUsledni, dvere
verejnych toalet otevirejte
a zavirejte idealné s po-
moci papirového kapes-
nicku, protoZze predstava,
za jakych okolnosti na né
sahali lidé pred vami, neni
zrovna pfijemna.
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MYSLETE TAKE NA INTIMNI PARTIE

Prodysné, idealné bavinéné spodni pradlo sice na prvni pohled
moc parady neudéld, ale vérte, Ze ve vysledku je oceni jak vase
vagina, tak vas partner. Umoznuje totiz pokozce volné dychat,
a tim brani jejimu poceni a nepfijemnému zapachu. Spodni
pradlo ménte pfinejmensim jednou denné a zejména po kazdé
fyzické aktivité, ktera mlze zpUsobit propoceni.

INTIMNI KOSMETIKA

Starnutim klesa hladina Zenského pohlavniho hormonu estroge-
nu a s ni i pfirozena vihkost a elasticita pochvy. To muze zpUsobit
nejen podrazdéni a zvysenou nachylnost k infekcim, ale také sni-
zeni sexudlniho vzrudeni a schopnosti dosahnout orgasmu. Inova-
tivni feSeni pomoci injekéni aplikace kyseliny hyaluronové do nej-
svrchnéjsich vrstev posevni sliznice umoZzni tkar zjemnit a hluboce
hydratovat. Kyselina hyaluronova je télu vlastni latka — je slozkou
bunéc¢nych stén, mezibunécné hmoty a télnich tekutin. Ma vybor-
nou schopnost vazat na sebe vodu, a tim hydratovat a zjemrovat
pokoZzku. DokaZe udrzovat tvar tkani a dodavat jim pruznost. Po-
maha tak obnovit elasticitu a poddajnost nejen genitalu. Jedna se
o zasah nebolestivy, ambulantni, majici okamzity efekt.

OMLAZENI INTIMNICH MIST ZLEPSUJE
JEJICH VZHLED, ALE | SEXUALNI ZIVOT ZEN
Diky kyseliné hyaluronové navic neni tfeba chirurgicky zmen-
Sovat pfilis velké malé pysky, tedy délat labioplastiku. VypIni
se bezbolestné dorovna velikost a objem velkych stydkych py-
sk a zlikviduji se disproporce vuc¢i malym stydkym pyskim
bez nutnosti jakéhokoliv hojeni po zakroku.

Tato kyselina ale umi je§té mnohem vice. Aplikaci vyplriové kyse-
liny hyaluronové Ize upravit rozsifeny posevni vchod, ktery se tim
okamzité zUzi a zpevni. Stejné tak kyselina hyaluronova pomuze
zmékdit jizvy po nastfihu, po natrzeni tkané pfi porodu a mno-
hé dalsi. Velkou skupinu Zen, které podstupuiji lécbu kyselinou
hyaluronovou, tvofi ty, jeZ trapi nepfijemné pocity az bolesti pfi
pohlavnim styku, zpUsobené zménou tkané genitalu. Ta mohla
nastat nejen kvlli vaginalni suchosti, souvisejici se starnutim sliz-
nice, leckdy je zpUsobena pfi porodech, kdy se tvofi malé nebo
i vétsi trhliny a vznikaji jizvy.
Ani gynekologické zanéty,
provazené vytoky, neni dob-
ré brat na lehkou vahu.
Opakované a nelécené za-
néty zplsobi, Ze je tkan
v pochvé nebo klze geni-
talu velmi kfehka a s mik-
rotrhlinkami. Sila sliznice se
oslabuje, dochazi k takzva-
né atrofizaci podminéné
zdnétem. Kvudli zménam
podslizni¢niho ¢i podkoz-
niho vaziva ztraci tkan svou
pruznost. Jak se stupnuje
jeji nepoddajnost, zvysuje
se citlivost na rlizné podné-
ty a pfichazi bolest. Elasti-
cita, poddajnost genitalu
musi byt obnovena a zde
ma pravé svou nejvétsi roli
kyselina hyaluronova.
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MENOPAUZA,
ANDROPAUZA




JEDNOU JI PROZIJE KAZDY Z NAS. NA NEKOHO
ZAUTOCI VICE, JINY JI PROJDE TEMER BEZ POVSIMNUTI.
PORADIME, JAK JI ZVLADNOUT S GRACII.

Zdravy Zivotni styl Zima 2023 |




Zrovna nedavno jsem se po delsi dobé sesla s kamaradkou
u kavy. Naposledy jsme se vidély pred tfemi lety. To byla pIna
eldanu a pland. Nyni jsem ji dlouho prfemlouvala, nez si vibec
udélala ¢as. Pak se mi ale svéfila, ze ¢asu md, poté co jim déti
vylétly z hnizda, vic nez dost. Co ji ale chybi, je energie a chut
k jakékoliv ¢innosti.

Nechdpala jsem. Lenka totiz vzdycky méla energie na rozda-
vani. Zvladala dvojndsobek toho, co bézna zena. Dvé prace,
pocetna rodina, a jesté kazdy den sportovala. S manzelem
Honzou je pojila vasen k pohybu. A tak zimu travili na sjez-
dovkach nebo na bézkach a v l1été byli neustale v trapu. Jedna
naroc¢na tura stfidala druhou.

Ackoliv v poslednich letech Honz(v zajem o spole¢né aktivity
upadal a staval se z néj pecival, Lenku to nezastavilo, klidné
se sbalila a vyrazela sama. ,Tomu davno odzvonilo. Neuvéris.
Zadné zimni lyzovacky nebo putéaky po horach. Jenom civime
doma na televizi. J4, ktera jsem televizi odmitala, ted'jen tupé
zirdm jako ten mdj starej. A on se mi jenom sméje, Ze ho ko-
nec¢né do niceho nehonim,” svérila se mi.

Jenomze k lenosti, jak Lenka nazyvala stav vycerpani, pfibylo
i pfibyvani na vaze. ,Vysvétlovala jsem si to tim nedostatkem
pohybu. Ale kdyZ ji menstruace, ktera byla dosud presnéjsi
nez kalendar, zacala stavkovat, citila Lenka, ze se néco déje.
.Kdybychom méli sex, myslela bych si, ze jsem téhotnd. Ale
takhle bych musela byt panenka Marie,” smala se. Nakonec
se vypravila k |ékafi a ten ji podal celkem obycejné vysvétleni.
.Jste v menopauze.”

.To pro mé byl absolutni $ok. VZdyt je mi pétactyficet. Uplné
jsem se stydéla. Vzdyt bych jesté mohla otéhotnét a ted? Je
ze mé stard baba?” Lenka se s prechodem nemohla srovnat.
A Honza? ,Pry prochazi andropauzou,” fekl mi doktor. ,Ja

na to mam jiny nazor, je prosté liny,” uzavrela své vypravéni.

KLASICKY OBRAZEK

Co prozivaji Lenka s Honzou, neni nic neobvyklého. Obdobi
prechodu opravdu postihuje Zeny i muze. Neni tfeba se désit,
je to pfirozena soucast Zivota, a kdyz ji pfijmeme jako fakt,
pochopime jeji smysl a pfipravime se na ni, daleko lépe zvlad-
neme jeji projevy.

MENOPAUZA, KLIMAKTERIUM, PRECHOD
Kazdy pro ni ma jiny ndzev, viechny viak maji jedno spole¢-
né, je to faze v zZivoté zeny, kdy se méni hladina hormonu,
postupné mizi menstruace a s tim viim jdou ruku v ruce i ve-
dlejsi projevy, jako jsou navaly horka a dalsi specifické potize.
Zrovna tak jako prvni menstruaci nékteré narody vnimaji jako
oslavu, i k té posledni bychom mély pfistupovat podobné.
Rozhodné to pro nas bude prijemné;si zazitek.

KDY UZ JE TO ONO?

Uz kolem ¢tyficatého roku Zivota se mohou objevit prvni
prfiznaky. Coz zenu mlze zmdast, protoZze pocetna ¢ast zen-
ské populace i v tomto véku teprve zakladd rodinu. Nej-
Castéji menopauza pfichazi kolem padesatého roku. Mdze
se ale objevit i pred ¢tyficitkou, to se pak jednd o predcas-
Nnou menopauzu.

KdyZ to vezmeme velmi jednoduse, tak se v prabéhu pfi-
blizné jednoho roku postupné vytraci menstruace, az ji
Zena ztrati zcela. ProtoZe za vSim stoji velké hormonalni
vykyvy, je bézné, Ze ji provazeji specifické potize, které
prozivaji az dvé tfetiny Zen. Témto priznakdm se fika kli-
maktericky syndrom.
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Revolucni reseni INKKONTINENCE!
Pulzacni kulicky BOOM Victoria.

- 5 dlivod{i PRO kulicky BOOM \

A AL . rr
victoria:
@ Jediné venusiny kulicky na trhu, se kterymi se Zeny nemusi hybat.

@ Efektivni pomiicka pro prevenci i boj s inkontinenc.

@ Kulieky jsou pulzaéni a o jejich pohyb se stara magnetické pole. 4
@ Praktické testovani potvrzuje pozitivni viiv na zdravi.
@ Kulicky se snadno zavadi, vyjimaji i ovladaji.

Recenze zakaznice
z Heureka.cz:
NABIJENI Ke koupi meé podnitilo povoleng
PRES panevni dno a urogynekologicke
KABEL potize. Jiz po tydnu pouzivani
- 20 min. denné citim rozdil.
SNAONE Za me by ho mély pouzivat
100% ZAVADENI véechny Zeny po poradu!
St | VYJIMANI Naprosta pecka!
VODOTESNE /\ FRIGRE i
NEKOLIK
VIBRACNICH

PROGRAMU k

VNITRNI KULICKA
SE UMi SAMA

j POHYBOVAT

e |
DALKOVE
OVLADAN

Zjistéte, jak kulicky BOOM Victoria funguji:
Vice informaci najdete na www.intimfitness.cz

%—;\) intimfitness’



JAK 'S NI BOJOVAT?

Slovo boj neni nutné. Bojovat bychom nemély, mély bychom ji
pfijmout a pripravit se na ni. Kolem menopauzy panuje fada
hriizostrasnych pfedsudk(i. Zeny se boji, Ze se o slovo hlasi sta-
fi, maji strach z tloustnuti, ztraty atraktivity a nepfijemnych
fyzickych pocita.

Nastésti neprichazi ze dne na den. Neni to vir, ktery na vas né-
kdo prskne a druhy den vas skoli. Zmény prichazeji postupné.
Vajec¢niky tlumi svou funkci, Zenské hormony ubyvaji a poma-
lu mizi menstruace.

CO JI OVLIVNUJE?

Kazda Zena toto obdobi proziva jinak. Podstatnou roli hraje
genetika, psychika, Zivotni styl... S menopauzou se obvykle
poji ndvaly horka, poceni, vykyvy ndlad. Zarover se mlze na-
rusit spanek, nékdy se pridava neprijemné buseni srdce, uby-
va chut na sex, ¢asto proto, Ze v pochveé vysychd sliznice. Neni
neobvyklé, Ze boli prsa... To vie je jen docasné. Co ale docasné
neni a s ¢im je tfeba pocitat, je odvaprovani kosti. Proto po-
zor na zlomeniny. Snazte se tedy doplrfiovat vapnik, vitamin
D a bilkoviny.

Dal$i nepfijemnost zpUsobuje zpomalovani metabolismu,
a tak skutecné mlzete zaznamenat pribyvani na vaze. S tim
se ale da néco délat. Zkratka uz si kazdy den nedoprejete
vétrnik a misto ¢tyr knedlikl si date jen dva. V tomto obdobi
ochabuiji svaly panevniho dna, s tim je spojena inkontinence.
| proti ni Ize bojovat cvicenim. Také mlzete zaznamenat, Ze
vam pribyva pigmentace a jste rychleji unavena.

COSTIM?

Mnohému lze predejit zdravym Zivotnim stylem. Napfriklad
kuracky mivaji menopauzu dfive a i jeji projevy jsou silngjsi.
Pokud jste dosud hresila na dobry metabolismus a jedla, co
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chtéla, pravé ted je nejvyssi c¢as dbat na zdravou stravu. Po-
mUze dostatek pohybu, do svého programu byste ale méla
zaradit i odpocinek. Hormony mzeme ovlivnit i pfirodni ces-
tou pomoci bylinek. Pokud nic nezabird, Iékaf vam predepise
léky ¢i homeopatika.

PROJEVY

Navaly

Zrejmé nejtypictéjsi priznak. Navaly horka spojené pocenim
a zarudnutim. Zmirnit je muzete vhodnou stravou. Omez-
te kavu, alkohol a ostré koreni. Vyhybejte se prohfivacim po-
travindm. Naopak vam udélaji dobre pokrmy, které ochlazuiji.
Zaradte do jidelnicku okurky, raj¢ata, melouny...

Z bylinek se doporucuje cerveny jetel, andélika ¢inskd, znama
jako Zensky Zensen. Poslouzi vam také matefi kasicka. Bylinky
vsak konzultujte se svym lékafem. Mohou totiz mit kontrain-
dikace.

Nadvaha

Boji se ji snad kazda Zena, ale muzete ji predejit. Pripravte se
na to, ze se vdm bude zpomalovat metabolismus. VVy ho ale
mUzete rozhybat. Stadi se spravné a pravidelné hybat, kvalit-
né jist a umét i odpocivat.

Pohyb je zvlast dalezity, protoze zacinaji fidnout kosti, vznika
osteopordza a lehce si pfivodite zlomeninu. Nejlepsi a nejbez-
pecnéjsi je svizna chtize. Pomalu ubyvaji a atrofuji svaly, a tak
je potfeba budovat svalovou hmotu. Tfreba jemnym a ucin-
nym cvi¢enim typu pilates.

A zase ta strava

Jidelnicek bude pravdépodobné nutné upravit. Nedoporucuji
se viak zadné diety, které vas omezuji na jednostrannou stra-
vu. Jidelnicek by mél byt pestry. Vice nez na kvantitu se za-
mérte na kvalitu. Jidlo ma byt bohaté na vitaminy a bilkoviny,
vapnik, ale i vlakninu.

Nadvihy se baoji
snad kazda zZena,
ale muZzete ji
predeyit. Prpravte
se na to, Ze se vam
bude zpomalovat
metabolismus.
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Inkontinence

Trapi zeny po porodu i v menopauze. Uniku mo¢i pfedejde-
te cviky posilujicimi svaly panevniho dna. Pokud mate velké
potize, pomUGzou inkontinenéni vlozky nebo kalhotky.

Novy zZivot

Ac se na prvni pohled zd3, Ze zZivot kondi, je to naopak. Mno-
ho Zen si ho praveé ted zacne poradné uzivat. Dokonce i Lenka
se zménila. Po roce potizi vSe prekonala a smifila se s faktem,
Ze uz nebude plodna. Pravé tehdy se viak dozvédéla radost-
nou novinu, Ze bude babickou. Dokonce se z letargie probral
i Honza, ktery je dnes z malé vnucky naprosto uneseny a hrdé
si vykracuje s koc¢arkem.

KLIMAKTERIUM

Obdobi, které nastupuje cca mezi 45. a 55. rokem Zivota zeny.
V té dobé zacinaji ubyvat Zenské hormony estrogen a proges-
teron a ztraci se menstruace.

PROJEVY

¢ navaly horka

e ztrata menstruace
¢ snizeni libida

¢ inkontinence

¢ vykyvy nalad

e zhorseny spanek

¢ buseni srdce

¢ narlst hmotnosti
¢ bolest prsou

CO JSTE MOZNA NEVEDELA

e PREMENOPAUZA - Obdobi tésné pred

nastupem

klimakteria. Pomalu se snizuje funkce vaje¢nikd a zacinaji
se ozyvat hormonalni zmény.

* PREDCASNA MENOPAUZA - obdobi, kdy se klimakterium
objevi pred 40. rokem Zivota.

e PERIMENOPAUZA - obdobi, kdy zacind byt nepravidelna
menstruace. Trva pfiblizné rok, az menzes zcela vymizi.

¢ POSTMENOPAUZA - obdobi po perimenopauze, kdyz jiz do-
$lo k vymizeni menstruace a Zena definitivné ztraci plodnost.

ANRDOPAUZA

Jak uz bylo fe¢eno, ani muzdm se nevyhybda. Také jim ubyva-
ji hormony, i kdyz pomaleji, a také projevy nejsou tak silné.
Zatimco u Zeny to trva rok, v pfipadé muzu pocitdme léta.
Casto si toho ani neviimnete. | zde jeto ale individualni, a tak
nékoho postihne silné.

PROJEVY

e pokles libida

e potize s erekci

e fidnuti vlast

e ubyvani svalové hmoty
e zvySovani hmotnosti
e deprese

o Uzkosti

¢ poruchy spanku

¢ vykyvy nalad

® Unava

Zkratka jedeme v tom vsichni. A tak se snazme byt vzajem-
né ohleduplni, zdravé se stravujme a chodme na prochaz-
ky do ptirody.
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PODPORTE SVU)

HORMONALNI KOMFORT

PRO HORMONALNI ROVNOVAHU ZEN
NEJEN V OBDOBI MENOPAUZY.

Liftea Hormonalni komfort

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

£ <

—

J Liftea

harmonalni

dLiftea KOMFORT

DL AT

Doplnék stravy. Nenahrazuje pestrou a vyvazenou stravu.

U¢inné slozeni 7 bylinek a 2 vitaminu:

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

Jetel luéni (Trifolium pratense) napomaha k menopauzalnimu komfortu. Ma pfiznivy vliv na stav kosti, normalnf ¢innost srdce a krevni tlak.

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

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

Plosti¢nik hroznovity (Actea/Cimicifuga racemosa) je pfirodni antioxidant. Pfiznivé ovliviiuje komfort pfi menopauze, funkci prostaty, normalni ¢innost lymfatického systému,
stav kostf a kloubd.

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

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

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

*RHP = Referen¢ni hodnota piijmu

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

www.liftea.cz www.hormonalnikomfort.cz
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INKONTINENCE
NEMUSI BYT PROBLEM...

STAV, KDY CLOVEK NENi SCHOPEN ZADRZET MOC, JE OZNACOVAN JAKO INKONTINENCE
A JEN V CESKE REPUBLICE JiM TRPi AZ DESETINA POPULACE. V SOUCASNE DOBE NASTESTI
EXISTUJI SPECIALN| VLOZKY C| PLENKOVE KALHOTKY, DiKY NIMZ SE PACIENT NEMUSI NIJAK
VYRAZNE OMEZOVAT, A V MNOHA PRIPADECH SE DA NAVIC SAMOVOLNY UNIK MOCI
VELMI DOBRE LECIT.
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VYBIRA SI HLAVNE ZENY

Ackoliv se dfive tvrdilo, Ze je unik moci zpusobeny vysokym vé-
kem, ani zdaleka jim netrpi pouze seniofi. Ve vétsiné pripadud se
objevuje spiSe u Zen, které kontrolu nad svym moc¢ovym méchy-
fem ztraceji z mnoha rdznych ddvodu. Inkontinence je pfitom
typicka nejen pro Zeny v menopauze, ale castokrat postihuje i no-
vopecené maminky. Vznika pak v dasledku nadmérného tlaku
v bfise, napriklad pfi kaslani, zvedani tézkych bfemen anebo i pfi
smichu. Tento typ inkontinence pak oznacujeme jako stresovy.

VZNIKA Z POUHEHO STRACHU

| VLIVEM NEMOCI

Kromé stresové inkontinence rozliSujeme také inkontinenci ur-
gentni ¢ psychogenni. U té druhé je jiz z jejiho ndzvu patrné, ze
vznika dUsledkem strachu ¢&i néjaké Uzkosti. Obvykle byva docas-
na a ¢asto se objevuje zejména u starsich lidi, a sice jako dusledek
stresujiciho zazitku (napfr. po hospitalizaci). Urgentni inkontinen-
ce o sobé povétsinou dava védét ve spanku, projevuje se nahlym,
velmi intenzivnim nutkanim na malou a kon¢i samovolnym po-
mocenim. Nékdy vsak byva také nasledkem infekce mocovych
cest, Urazu i operace, a stejné tak se mUze vyskytovat i pfi roz-
trousené skleréze nebo diabetu.

Jako paradoxni inkontinenci oznacujeme stav, ktery postihuje
Castéji muze a jehoz vinou jsou oslabené svaly mocového méchy-
fe, pfipadné zablokovana mocova trubice. Projevuje se tim, Ze je
mocovy méchyr stale plny a pouze pretéka, a ve vétsiné pripadu
jde ruku v ruce s mocovymi kameny, cukrovkou nebo naro¢nymi
chirurgickymi zakroky. Ve chvili, kdy je pak unik modi spojeny se
zvétsenou prostatou, mluvime o inkontinenci navalové.

U MAMINEK NENI NICIM VYJIMECNYM

Samovolny unik v pokrocilém stadiu téhotenstvi jiz potrapil ne-
jednu nastdvajici maminku. Objevuje se proto, Ze miminko vyviji
enormni tlak na oblast pdnevniho dna, a tedy i na samotny mo-
¢ovy méchyr. Po porodu mize byt naopak inkontinence zpuso-
bena otoky vagindlnich tkani, po jejichZ zhojeni Unik moci vétsi-
nou ustoupi. Nezlepsi-li se vSak stav do Sesti mésict od porodu, je
vhodné navstivit Iékare.

JAKE VLIVY ZVYSUJi RIZIKO INKONTINENCE

Unik mo¢i neni sam o sobé& nemoci. Je spie symptomem, za nimz
mUze stdt mnoho a mnoho pfi¢in. U nékoho jsou na viné genetic-
ké dispozice ¢i degenerativni onemocnéni a u Zen byv4, jak jsme
jiz zminili, rizikové zejména obdobi téhotenstvi, kratce po porodu
a béhem menopauzy. Riziko vzniku inkontinence se navic zvysuje
s pribyvajicim vékem, stejné jako nadvahou, kdy nadbytecné kilo-
gramy zvysuji tlak na mocovy méchyr, pfipadné i kourenim.

CO JE NEZBYTNE PRO USPESNOU LECBU

Jakmile bude znama presna pric¢ina neovladatelného uniku modi,
mUze |ékar zahajit vhodnou terapii. Ta se pfitom odviji nejen
od stanovené diagndzy, ale i na stupni inkontinence. Leh¢i stadia
Ize totiz pomérné snadno lécit pomoci cviceni, laserem ¢i elektros-
timulaci, a mnohym pacientdm navic pomaha i farmakologicka
terapie. Ve vaznéjsich pripadech nebyva vyjimkou miniinvazivni
chirurgicky zakrok, pfi némz je mocové trubice podepiena speci-
alni paskou zabrarujici uniku moci.

Mezi véci, které mazete udélat sami, patfi zejména zména celko-
vého Zivotniho stylu. Kromé redukce télesné hmotnosti je vhodné
omezit fyzickou zatéz a dlsledné dodrzovat pitny rezim, v némz
by se mélo nachazet minimum kofeinu a mocopudnych napoju.
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Nejednomu pacientovi navic pomahaji i Kegelovy cviky slouzici
k posileni panevniho dna, pfipadné mikéni dril neboli trénink
mocového méchyre urceny lékafem. A kromé hormonalni [é¢by
Ci parasympatolytik mUzete vyzkouset i akupunkturu ¢&i bylinnou
terapii.

PRI UNIKU MOCI ZALISTUJTE V HERBARICH
Jednim z pozitivnich trendd moderni doby je navrat k pfirodni
medicing, k niz se v minulosti uchylovaly celé generace. Nechce-
te-li pfi prvnich priznacich inkontinence hned bézet do Iékarny,
mUzZete dat na babské rady a vyzkouset jednu z téchto péti byli-
nek. Prvni z nich je lichorefisnice, kterou pro jeji pfiznivé ucinky
na cely mocovy systémem dost mozna jiz znate. Plati za ucinné
pfirodni antibiotikum, poradi si se streptokoky i bakterii escheri-
chia coli a zarucené vas zbavi nejen zanétu mocovych cest.
Zejména pri inkontinenci zplsobené zbytnénou prostatou se
nabizi celik zlatobyl. Pfisuzuji se mu mocopudné ucinky i schop-
nost posilovat ledviny, a navic dokaze rozpustit ledvinové kamin-
ky. Skvély je pfitom nejen k popijeni ve formé caje, ale i jakoZto
obklad beder nebo pfijemna koupel. Bylinkou, ktera ptsobi mo-
copudné, je rovnéz medvédice Iékarska. Ta navic snizuje kyselost
modi, pfedchdazi vzniku mocovych kamenu a celé mocové cesty
velmi ucinné disti.

Bylinkou, kterou zahradnici likviduji jakozto otravny plevel, je
kopfiva dvoudoma. Na lidsky organismus ma celou rfadu pozitiv-
nich uc¢inkd a doporucuje se nejen pfi ledvinovych a Zlucovych
kamenech, ale dokonce i pFi benigni hyperplazii prostaty. Caj
z ni pfipraveny pak pfiznivé plsobi na celé mocové cesty a vedle
s nim ur¢ité nedldpnete ani pfi uniku modi. Samostatnou kapito-
lu bychom pak mohli vénovat i brusince, jeZ je na mocové Ustroji
jednim z nejlepsich pfirodnich prostfedkd. Uzivat ji mazete jak
Cerstvou, tak susenou, a to v mnozstvi cca. 30 gramud denné, pfi-
padné si ji poridit ve formé kapsli.

NEBOJTE SE VYRAZIT DO SPOLECNOSTI

V soucasné dobé je na trhu jizZ mnoho inkontinen¢nich pomu-
cek, diky nimz muzete zit plnohodnotny spolecensky Zivot. Pro
jejich spravné zvoleni je nejprve treba rozlisit, jakym stupném
uniku modi trpite. Pfi malém uniku modi jsou doporucovany in-
kontinencni vlozky, které vypadaji podobné jako ty menstruac-
ni. Rozdéluji se podle savosti a vyrabéji se jak ve verzi pro Zeny,
tak pro muze. U stfednich a téZ3ich stupn inkontinence je jiz
vhodné sahnout specialnich navlékacich kalhotkach, které se do-
porucuji predevsim aktivnim lidem a svym vzhledem pfipominaji
bézné spodni pradlo. Pro lezici pacienty, ktefi trpi téZkym stup-
ném uniku modi, pak existuji zalepovaci pleny, které vypadaji
podobné jako détské papirové plenky.

JAK INKONTINENCNi POMUCKY VYBRAT

Spravné zvolené vlozky ¢i plenkové kalhoty absorbuji samovol-
né uniklou mo¢, a zabranuji tak ,nehodé&” na verejnosti. Clo-
véku tak dodaji pocit bezpedi, a diky tomu, Ze nejsou pod ob-
lec¢enim patrné, pak navic pUsobi i diskrétné. Pfi vybéru je vsak
dulezité sledovat zejména savost produktu, jeho velikost i to,
pro jaky stupen inkontinence je uréeny. Kromé denni vlozek
a plenkovych kalhotek navic existuji i produkty, které lze pou-
Zit na noc. Savost neboli absorpce urcuje, kolik moci je inkon-
tinen¢ni pomUcka schopna uzamknout do svého jadra, a veli-
kost se urcuje podle obvodu bokU (logicky neplati pro viozky).
Presné stupen inkontinence pak ur¢i IékaF, at uz gynekolog,
urolog, ¢i neurolog.



HARTMANN

+ | -

Inkontinence
neni konec
sveta

MoliCare

Moje jistota. Kazdg den.

Absorpcni pomucky MoliCare® Lady
jsou diskrétni, extra savé a maji odour
neutralizér, takze nikdo nic nepozna.

Vzorek zdarma objednate na 800 100 150 nebo na www.moliklub.cz

Zdravotnické prostredky.
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IROLOU

ESKU | CELOSVETOV EDOMI O PREVENCI

LE POKULHAVA. ACKOLI ASTMA ANI ALERGII NELZE VYLECIT, JE

DNE ZVOLENOU LECBOU A REZIMEM ZVLADAT - A UDRZOVAT TAK JEJICH
PRIZNAKY POD KONTROLOU.
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Astma a alergie se objevuji u déti i dospé-
lych a provazeji pacienta po cely Zivot. Je-
jich vyskyt v populaci dramaticky narusta,
a to iv-disledku zhorSovani zivotniho
prostfedi a zivotniho stylu. Pocet aler-
gikt v Ceské republice se odhaduje na
2,5 milionu, astmatem u nas trpi pfiblizné
800 000 lidi. O¢ekava se, Ze tyto pocty bu-
dou i nadale stoupat a podle nékterych
prognéz bude mit do roku 2025 néjakou
formu alergie dokonce kazdy druhy oby-
vatel EU.

ALERGIE JAKO

PREDSTUPEN ASTMATU

Na vzniku alergie se podili kombinace
faktoru, jako jsou genetické predispozi-
ce, vyvojové vlivy a vnéjsi prostredi. Jed-
na se o ,prehnanou” reakci imunitniho
systému vyvolanou cizorodymi latkami,
které se bézné vyskytuji v naSem prostre-
di. Do téla se mohou dostat pres sliznice
dychacich cest, spojivky, kdzi nebo tra-
vici trakt. Vysledkem nepfimérené reak-
ce imunitniho systému jsou pak typické
alergické priznaky, jako je kychani, ryma,
kasel, zarudlé a palici o¢i, nebo zarudnuti a svédéni klze.
V pfipadé potravinové alergie se mohou objevit také boles-
ti bficha, kfece nebo prajem. Spektrum alergickych reakci je
ovsem velmi Siroké — od bézné rymy az po velmi zavazné pro-
blémy.

Vlbec nejcastéjsim alergickym onemocnénim je tzv. alergicka
ryma, kterd postihuje dychaci cesty. Pokud se alergicky zanét
dlouho neléci, postupné postihuje pradusky, coz maze vést az
k rozvoji praduskového astmatu a dal i k vyvoji zivot ohrozu-
jicich stava — dechové insuficienci apod.

PRICINOU ASTMATU

NEMUSI BYT JEN ALERGIE

Astma je chronické onemocnéni dychacich cest, pfi kterém
dochazi k opakovanému zuzeni pridusek v reakci na rdz-
né podnéty. PfestoZe se nejcastéji objevuje v détském véku
a déti z rodin, kde se jiz astma nebo alergie vyskytuji, maji
vyssi riziko, mlze se projevit i v dospélosti nebo ve starSim
véku. Pfi vzniku astmatu tedy hraji vyznamnou roli genetické
predispozice, spoustéem alergickych stavl, tfeba alergické
rymy nebo atopického ekzému, pak byvaji jak bézné alergeny
(pyly, prach, roztoce, srst zvifat apod.), virové infekce dycha-
cich cest, tak i negativni faktory prostredi, jako je smog, plisné
nebo cigaretovy koufr.

Astma se projevuje opakovanym piskotem pfi dychani, dus-
nosti, tlakem na hrudi a kaslem. Divodem je nejcastéji aler-
gicky zanét ve sténé prudusek (nejvic je postizena sliznice
pradusek), ktery vede k jeji zvySené drazdivosti. Pfiznaky se
obvykle zhorsuji brzy rano a vecer. U alergického astmatu
jsou potize vyvolany kontaktem s alergenem. ,Ackoli je ast-
ma casto spojovano s alergii, neni to podminkou. | tézké ast-
ma mUze byt zcela nealergické. Za témito obtizemi stoji také
zanét v prlduskach, ktery je ale vyvolan jinym mechanismem
nez alergii, vysvétluje MUDr. Andrij Karasivskyj, plicni lékar
z EUC Kliniky Praha — Malesice.
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Astma je
chronické
onemocnent
dychacich cest,
1 kterém

dochazi
k opakovanému
zuzent prudusek
v reakct na ruzné
podnety.

DETAILNEJSI
DIAGNOSTIKA
PRO EFEKTIVNEJSI LECBU

Alergii lze potvrdit laboratornim vy-
Setfenim. Mezi zajimavé novinky patfi
tzv. komponentni diagnostika pristro-
jem ImmunoCAP ISAC, s nimz lze ze
dvou kapek krve identifikovat vice nez
sto raznych alergenu. Pfistrojem lze
mimo jiné predpovédét také mozné ri-
ziko anafylaktického Soku.
Jedine¢nost tohoto typu diagnosti-
ky ale spociva predevsim v tom, Ze
je mnohem podrobnéjsi, protoze se
zkoumaji tzv. alergenni komponenty.
.V alergennim zdroji, jako je napfi-
klad pyl bfizy, jsou stovky bilkovin, ale
jen nékteré z nich zpUsobuji pacien-
tovi alergii, coz je pro dalsi lécbu vel-
mi dulezité. MUzeme-li totiz |écit pri-
marni pfi¢inu — tfeba u pylové alergie
specifickou vakcinou - méame nadé-
ji @z na 80% Uuspésnost lécby. Pokud
ale lé¢ime zktizené reagujici alergen,
ktery nemusi byt ve vakciné pritomen,
nebo je v nezndmé koncentraci, je
Uspésnost Ié¢by mnohem nizsi,” vysvétluje MUDr. Andrij
Karasivskyj.

EXISTUJE PREVENCE ALERGIE?

Hlavni prevenci je vyhybani se alergenlim, coz mlze byt
v mnoha pripadech obtizné, predevsim v pfipadé alergenu
zevniho prostredi. Pokud se viak zadafi, obtiZze u alergikd
jsou obvykle minimalni.

Zde je nékolik tipd, jak kontakt s alergeny minimalizovat

a zlepsit si tim kvalitu Zivota:

e vyuzivejte pylovy kalendaf ¢i predpovéd, napf. Pylové
informacni sluzby a uzpusobte své plany a aktivity;

e méjte zaviend okna ¢i nainstalujte protipylové sité, vét-
rejte v rannich hodinach ¢i po desti, kdy je intenzita pylu
v ovzdusi nizsi;

e pouzivejte slunecni bryle a pokryvku hlavy, abyste minima-
lizovali pfimé pUsobeni polétavého pylu;

e po prichodu z venku se osprchujte, dikladné proplachnéte
odi, prevlecte se do ¢istého obleceni, protoze pyly si pfinasi-
te domU na obleceni, pokoZce a vlasech;

e v loZnici nenechavejte obleceni, které jste méli venku

* na sobé;

¢ vlasy umyjte a dobre oplachnéte, abyste v noci z polstare,
na kterém lezite, zbytecné nevdechovali pyly uvolnéné
z vlast;

e provadéjte vyplachy nosu — Ize pouzit morské vody, které
odstrani pyly a na sliznici vytvori ochranny film;

® pouzivejte bariérové masti, které se nanaseji na okoli nos-
nich direk a pod obo¢i a funguiji jako filtr alergenu, které se
tak nedostanou na sliznice;

e zvazte vyuziti Cisticky vzduchu s tzv. HEPA filtrem, ktery od-
stranuje skodliviny (pyly, roztoce, viry, plisné apod.). Samo-
zrejmosti by méli byt antibakterialni vysavace, které odstra-
ni velkou ¢ast skodlivin.



Atestovany vysavac pro zdravé spani
alergik(i bez roztocu a bakterii!

Raycop RS PRO UV+

Raycop RS PRO UV+ je UVC antibakterialni vysava¢ s dvojitou
dezinfekci matraci a lizkovin, ktery je navrzen l|ékafem. Raycop
prokazatelné odstrani bezchemickou cestou alergeny, bakterie, viry a
roztoc¢e pomoci UVC dezinfekéni lampy a suché horkovzdusné sterilizace
60°C Steamless Heat. Raycop zajisti vasi rodiné zdravy spanek.

Prodejna: BLAKAR trading s.r.0., Azalkova 1272, Horni Jircany
tel.: 606 377 814, 774 377 458, e-shop: www.raycop.cz
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RAD NA POMOC
KLOUBUM

JESTLIZE POCITUJETE BOLESTI KLOUBU, ROZHODNE TO NENi NORMALNI, ALE ZNAMENA TO,
ZE VASE TELO VOLA O POMOC A ZMENU. PRICIN MUZE BYT SAMOZREJME ViCE, OD SPATNE
STRAVY A NEDOSTATKU VITAMINU PRES SEDAVY ZPUSOB ZIVOTA AZ PO DLOUHODOBOU
NADMERNOU FYZICKOU ZATEZ. BOLESTI KLOUBU SE NUTNE NEPOJi JEN SE STARIM,
NAOPAK CiM DAL TiM VICE LIDi TRAPi NEPRIJEMNA ZATUHNUTI NEBO NEOHEBNOST
| V MLADSIM VEKU. NA POZORU BY SE MELI MIT I TI, KTERi PRODELALI VAZNEJSI
ONEMOCNENI €I CHIRURGICKE ZAKROKY, | TYTO OKOLNOSTI TOTIZ MOHOU OVLIVNOVAT
PRIROZENE PROCESY PROBIHAJICi V TKANICH, JAKO JSOU KOSTI, VAZY, SLACHY APOD.
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Pohyb je jednim z elementérnich projevu Zivota. Jen kosterni
svalstvo zaujima az 40 % télesné hmotnosti ¢lovéka, jednu
pétinu vahy potom vice nez 200 kosti nasi kostry a k tomu vse-
mu vazy, Slachy aj. Diky takto komplexnimu aparatu nékteri
lidé za Zivot nachodi i nékolikanasobek obvodu zemékoule,
tedy dokud na semaforu pohybu nezasviti cervena a nezasta-
vi je bolest. Nedavny priizkum ukazal, Ze fada Cech(i povazuje
opotrebeni kloubl a s nim spojenou bolest za soucast starnu-
ti. Mdlokdo si oviem uvédomuje, Ze obtize mohou zadit jiz
kolem 30. roku, a jesté méné lidi se dokdze vymanit z fady
zazitych predsudkl. S péci o pohybovy aparat je tfeba zacit
mnohem dfive a komplexnéji, a to od adekvatni kloubni vyzi-
vy pfes Upravu stravovani po vhodny pohyb. Kloubni péce vy-
Zaduje dlouhodoby pfistup, jelikoz zazraky se pres noc nedéji.
Jednou z pficin, proc lidé s péci nezacinaji dfive, muze byt fada
mytd okolo kloubni vyzivy, a tak i zklamani a stiznosti typu: ta
kloubni vyziva ale nefunguje. Je po-
tfeba se zamyslet nad vlastnim pfri-
stupem. Respektujete doporucené
denni davkovani a uzivate ji dlou-
hodobé? Pokusili jste se o redukci
hmotnosti, zacali jste se spravné hy-
bat a pravidelné cvicit, anebo jen ce-
kate na zazrak po jednom mésici, za-
timco jste se o svij pohybovy aparat
nestarali predeslych 40 let? Pohybovy
aparat je komplexni, doprejte mu
stejné kompletni péci — dlouhodo-
bou a cilenou. Omezeni hybnosti ma
na bézny Zivot zasadni dopady, které
si fada z nas uvédomi az v momentg,
kdy bolest readlné vstoupi do Zivota.
Vénujte se kloubdm radéji s predsti-
hem, ¢imz prodluzite zelenou vase-
mu aktivnimu Zivotu a stopnete cer-
venou, kterd vas omezuje.

JPacienti si casto neuvédomuiji, ze
opotrebeni jejich chrupavek je dlou-
hodoby proces a bolest uz znaci
konkrétni problém ¢i poskozeni. Po-
kud chtéji dosahnout zmény, musi
k pédi pristoupit komplexné, zodpo-
védné a predevsim vytrvat. Jen cvi-
Ceni nestadi a sprdvna strava klouby
nevylé¢i. Ndrazové uzivani kloubni

vyZivy po dobu jednoho mésice nema témér zadny efekt. Nere-
spektovanim davkovani ztraci kloubni vyZiva na Gcinku. Prvnim
krokem by mél byt vybér adekvatni kloubni vyZivy, ktera odpo-
vida pacientovu stavu kloubd. V dnesni dobé existuje fada péce,
jez nabizi konkrétni podporu pro dany stav kloubu. Stejné dule-
Zité je ji doplnit o vhodné cviceni, vyvazeny jidelnic¢ek a redukci
hmotnosti. Pokud pacient viechny tyto prvky poctivé nezacleni
do své Zivotospravy, pozitivni efekt se dostavi jen stézi,” vysvét-
luje as. MUDr. Petr Fulin, Ph.D., z 1. ortopedické kliniky 1. LF UK
a FN Motol v Praze, co znamend pojem kompletni kloubni péce.

CLOVEK SE CiTi NA TRICET, ALE )
KLOUBY NA OSMDESAT. NECEKEJTE, AZ
NA SEMAFORU POHYBU NASKOCi CERVENA

Podle studie vnima 39 % Cechd problémy s klouby jako nedil-
nou soucdst Zivota. Aviak vhodné zvolend péce mUze pozitivné
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Kostru tvort
210 kosti — vice nez
180 z nich je spojeno
kloubem. V ldském téle

r02eznavame

6 druhu kloubu—

kolennt,
ramenni, panevnt,
kycelni, hlezenni,

zapesini a meziprsini

kloub.

ovlivnit stav kloubt, a prodlouzit tak dobu aktivniho pohybu
bez omezeni. Prvni zndmky opotrebeni se zacinaji objevovat
jiz kolem tficatého roku a suzuji zejména sportovce, ktefi tento
stav musi aktivné resit. Lidé také ¢asto mivaji dojem, Ze je kloub-
ni vyziva urcena pouze pro starsi rocniky. Je oviem potreba si
uvédomit, Ze opak je pravdou. S péci by méli bezodkladné zacit
zejména ti, ktefi nadmérné zatézuji klouby téZzkou fyzickou pra-
ci nebo nadvahou, bez ohledu na vék.

Nedostatek pohybu je nejlepsi cesta k degeneraci pohybového
aparatu

Vhodné zvolena fyzickad aktivita udrzuje svaly, klouby, vazy
a Slachy v kondici a pfispiva k jejich regeneraci. ,Tim, jak
se klouby v zatézi hybou, dochazi k ,promazéavani’ kloubni
chrupavky, kterd funguje jako tlumic. Pokud klouby, a tak
i chrupavky dostate¢né a pravidelné nezatéZzujeme, ztrati
svou pruznost a ,zlenivi’. Bolest nds pak upozorni na pro-
blém. Pro spravnou funkci je dlle-
Zité klouby udrzovat v jejich plném
rozsahu pohybu. Bolest by neméla
znamenat absolutni stop veske-
rému pohybu. Je tomu naopak,
spravny pohyb 1éc¢i. Pfimérenad
zatéz je velice dullezitou soucasti
rekonvalescence,” vysvétluje fyzio-
terapeut Ing. Jakub Hemr vyznam
fyzické aktivity pfi udrZzovani zdra-
vi kloubniho aparatu.

CHCE TO SELSKY ROZUM,
CLOVEK NENi KUN

Dalsi z rfady mytl, které panu-
ji kolem kloubni péce, je chybna
domnénka, Ze silny ucinek koriské
kloubni vyZivy dopreje vydatnou
vyzivu i lidskym kloubdm. Rozdé-
leni vyzivovych doplnkd na vete-
rinarni @ humanni ma svlj smysl
a neméli bychom jej prehlizet. Pra-
mérny kan vazi kolem 500 kg, jeho
télo je pokryté srsti a ma kopyta.
Diky télesné stavbé se tudiz naroky
na vyzivu koné a ¢lovéka velice lisi.
Lidé se z tohoto davodu mohou
snadno predavkovat nékterymi lat-
kami obsazenymi v pfipravcich pro
koné. Proto sahnéte radéji po léty ovérené kloubni péci, jez
byla pfipravena odborniky pfimo na miru vasim potfebam.

loketnt,

VSADTE NA KOMPLETNI KLOUBNI PECI

Pokud se jiZ bolest dostavi, jsou tu analgetika ve formé tablet
nebo geld vyvinutych pro zmirnéni akutni bolesti pohybového
aparatu. Idealni je vsak na bolest necekat a zacit se o pohybo-
vy aparat starat s predstihem. Kvalitni pé¢e musi byt doplnéna
pestrou vyzivou a dodrzovdnim zasad zdravého Zivotniho stylu.
Aby vas problémy s klouby nepotkaly, pfipravili jsme pro vas
sedm rad, které vam pomohou predchazet opotrebeni klou-
bd. | kdyz mate pocit, Ze se vas problémy s klouby netykaji, ne-
nechte se zmast. Klouby jsou zraddné. Pocatecni problémy totiz
nemusite vibec pocitovat, protoze chrupavka chranici kloubni
zakonceni neni napojena na nervovy systém, takZe se vas mozek
o problému nedozvi vcas.
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1. SPORTUJTE S MIiROU

Se sporty, jako je béh, fotbal i tenis, je spo-
jena znacna zatéz pro nase klouby, které
jsou béhem nich opakované vystavovany
narazim. Pokud chrupavka nefunguje
spravné, to znamena, Ze nevylucuje dosta-
tek tekutiny tlumici ndrazy, mazete si pfi-
vodit bolesti. Citite-li, Ze néco neni v porad-
ku, volte spise plavani nebo jizdu na kole,
kde nebudou vase klouby tolik zatéZzovany.
Méjte vzdy po ruce krém & mast, idedlné
s konopim, které ulevi bolavym kloubiim

2. SPRAVNE SE OBUJTE

Vyplati se investovat i do poradné obuvi,
kterd je odolnéjsi proti seslapnuti a télu
bude oporou. Obuv musi ale dobre sedét,
ne vzdy je dobré véfit prodavacum, ktefi
tvrdi, Ze se bota prizpUsobi. Pokud vas bude
tlac¢it u prst, budou pod timto naporem
tlaku trpét. Kromé toho je vysoka Sance, Ze
vas bota bude tlacit navzdy. Podpatky volte
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Klouby umoZnuyi
soucasné
provddet 2 rizné
pohyby (ohybani
a otdcent).
Skladayi se totrz
ze 2 stykayicich
se kosti krytjch
chrupavkou.

s rozmyslem. Je jasné, Ze nékteré situace si
je vyzaduji, nicméné pro Zeny jsou na kaz-
dodenni noseni vhodnéjsi boty ne vyssi nez
3-4cm. Panové by méli vybirat maximalni
vysku podpatku 2,5cm.

3. SEDTE ROVNE

Sedte rovné, chodte rovné. Posilujete tim
svaly zad a kréni patere, tudiz vase klouby
nejsou tak namahany. Myslete na to, Ze shr-
benymi zady zatéZujete nejen jiz zminéné
oblasti, ale i vnitfni orgdny. To vie se opét
muze odrazit i na vasi psychice. Neméné
dilezité také je, Ze s narovnanymi zady
vypadate sebejisté, pozitivné a jednoduse
Iépe.

4. JEZTE ZDRAVE

| vase strava ma vliv na vase klouby. Pro-
to je velmi dllezité, aby byla vyvadzena.
Zamérte se na to, abyste méli dostate¢ny
pfisun omega-3 mastnych kyselin (jsou
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obsazeny v rybach nebo Inéném oleji), které télo vyuziva pri
tvorbé protizanétlivych latek. Nezapominejte ani na ovoce,
zeleninu a vitamin K, ktery je obsazen ve Spendtu nebo bro-
kolici. Pravidelné stravu doplnujte ofechy a semeny obsahu-
jicimi mononenasycené tuky a velké mnozstvi bilkovin.

5. DOPREJTE KLOUBUM KVALITNI VYZIVU
Klouby zatéZzujeme kazdy den bez vyjimky, proto je nesmirné
dulezité je podpofit a pomoci jim v udrzeni dobrého stavu.
K tomu dopomdize i kvalitni kloubni vyZiva. V sou¢asné dobé
najdete na trhu nepreberné mnozstvi rlznych doplrikd stravy,
které slibuji ulevu od kloubnich obtizi. Ne viechny jsou ale do-
state¢né kvalitni a obsahuji vie, co kloubni aparat vyzaduje.
Vybirejte proto takové, které nabizeji péci komplexni, dbejte
na slozeni vyrobku. Klouby by ur¢ité mély dostat kvalitni ko-
lagen.

Kolagen je bilkovina, kterd je zakladni stavebni hmotou
pojici tkané. Tvofi 25-30 % vsech proteinu v téle savcd,
ve formé kolagennich vidken je slozkou mezibunécné
hmoty. S postupem véku oviem nase télo ztraci schop-
nost kolagen samo vyrabét. Jeho nedostatek se pak pro-
jevuje nejen starnutim kaze, zhorsenou kvalitou vlasd, 1a-
mdanim a tfepenim nehtd, ale predevsim bolestmi kloubd,
loupanim v zadech. Vazivo prichazi o svou elasticitu a zda
se, jako bychom vysychali, proto mu vdéc¢ime za pohyb bez
bolesti, tedy za zdravé klouby a vazy.

6. BUDTE TRPELIVI

Trpélivost je nezbytna, a to zejména v souvislosti se zdravim
a o to vice ve spojeni s dlouhodobou péci o klouby. Chrupavka
se opotiebovdva dlouhodobé, stejné tak problémy s klouby
nevznikaji ze dne na den, i proto jejich regenerace a zlepse-
ni stavu vyZzaduje dlouhodobou péci. Vysledky se nedostavi
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za tyden, o to dlouhodobéjsi ale potom budou. Vase télo to
uvita.

7. MYSLETE VICE NA SEBE

Potlacovanim negativnich emoci v sobé hromadite tlak, kte-
ry se v dlouhodobém méfritku velmi ¢asto projevuje fyzickou
bolesti, napfiklad zad. Casto mame tendenci tento faktor
potlacovat, ale zkuste se zamyslet, kolik ¢asu sami na sebe
ve skutecnosti mate; umite odpocivat a dokazete se oprostit
od stresu?

| tato cast vaseho Zivotniho stylu miGze mit negativni dopad
na vase zdravi a klouby.

ZDRAVOTNICKE POMUCKY NA MiRU
Pokud dojde k néjaké zdravotni komplikaci, existuje vzdy
moznost usnadnit si Zivot. Mlzeme si zakoupit, ¢i v pripa-
dé prechodné komplikace pujcit zdravotnické pomducky,
které nam pomohou situaci zvladnout.

Choditka.

Pomucky do koupelny a na WC.

Klozetova kresla.

LGzka a prislusenstvi.

Mechanické voziky.

Elektrické voziky a skutry.

Polohovaci kresla.

Pojizdné zvedaky.
Velkou pomoci jsou v pfipadé snizené mobility schodis-
tové sedacky. Instalovat se daji prakticky na kazdé scho-
disté, na jejich nakup lze cerpat prispévek z uradu prace
a na rozdil od vytahu neni nutny Zzadny stavebni zasah.
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je také zavezeme k Vam domu
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DODAVKY NA
POUKAZY
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prostfedk Vam muze predepsat
Vas lékar

Dodavame na poukazy vSech
zdravotnich pojistoven

Moznost vyzkouSeni a zaméreni
vybranych pomucek u Vas doma
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MEDICINALNI
HOUBY

UKRYVAJI V SOBE LECIVOU SilU. VEDELI O TOM UZ VE STAREM EGYPTE.
PODPORTE SVE ZDRAVi POMOCi MEDICINALNICH HUB.
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Jsme narod houbaru. Tento ¢esky fenomén nema ve svété
konkurenci. Jakmile zaprsi, hrneme se do lesa s kosiky a té-
Sime se na smazenici. Co se ale jednou poohlédnout po ji-
nych houbach, nez je tradi¢ni hfib, kozak nebo kfemenac?
| v nasich lesich najdeme medicindlni houby, které maji pfi-
znivy vliv na naSe zdravi. Takova hliva uUstfi¢na, Jidasovo
ucho nebo Reishi nam udélaji dobre.

COo umi

Na svété bychom napocitali cca dva tisice druhtd jedlych
hub. Nékteré z nich se v3ak pySni mnozstvim ucinnych |a-
tek, které siln& podporuji nase zdravi a imunitu. Rika se jim
medicinalni neboli vitalni houby. Proto se z nich vyrabéji
doplnky vyzivy, které nam prinaseji fadu benefita:

* maji vliv na imunitu

* bojuji se zanéty

e reguluji cukr v krvi

e snizuji cholesterol

e dodavaji energii

e podporuji nervovy systém

To je jen stru¢ny prehled téch nejzaklad-
néjsich pozitiv. Diky modernimu pfistupu
ke zdravi a celostni mediciné se k této tisice
let staré tradici tak rddi vracime i v zapad-
nim svété. Nékteré medicinalni houby na-
jdeme i u nasv lese, jiné Ize koupit, mnohé
se uzivaji ve formé tablet ¢i extraktu. Tim
se jejich ucinky jesté vice koncentruiji.

CO DALSIHO DOKAZ|?
e uzivaji se jako prevence pred vznikem
nadord
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1 v nasich
lesich naydeme
medicindlni
houby, které
maji prizniyy
vl na nase

e chrani télo pred infekcemi

e obsahuji spoustu antioxidantu
e jsou protizanétlivé

e doddvaji energii

* maji anitibiotické vlastnosti

® nici bakterie

e zvySuji vykonnost

NEJZNAMEJSI MEDICINALNI HOUBY:
HLIVA USTRICNA

Prezdiva se ji elixir vé¢ného mladi. Svymi ucinky opravdu
ovliviuje nasi kondici. Tvar klobouku pfipomina ustfici,
proto se u nas uchytilo jeji pfizvisko. Bézné ji kupujeme
v obchodech, ale muzete si ji nasbirat i sami. V lese na ni
narazite od konce léta az do zimy. Hle-
dejte ji na kmenech stromd, jako je buk,
bfiza, ale i topol nebo ofech.

Obsahuje fadu prospésnych latek, vita-
minG a minerdld. Nesmime opomenout
vitaminy skupiny B, esencialni amino-
kyseliny, nenasycené mastné kyseliny
a mnoho dal$iho. Silné podporuje nasi
imunitu, a to hlavné diky betagluka-
nu pleuranu. Po hlivé by mél sahnout
i ten, kdo zapasi s vysokym choleste-
rolem. Pomdha totiz sniZovat jeho
hladinu.

V neposledni tadé je velmi chutna.
Uvafrit si z ni mlzete falesnou drstko-
vou, mlzete ji grilovat, pfidat do omac-
ky a vyborné jsou z ni i ,Skvarecky”.



IMUNITA DETI

Podporte imunitu
svych deti.
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Vyrobeno v kraji
Polickych stén

Reishi, cordyceps a echinacea Myco l\/l ed ica®

prispivaji k normalni funkci ity
hornich cest dychacich. vitalni houby



REISHI

V Ciné se pfed ni klanégji, protoZe ji odpradavna povazovali
za houbu dlouhovékosti. Setkat se mlzete s ndzvem Lesklo-
korka leskla. Pravé ona patfi mezi nejznaméjsi medicindlni
houby. Pro své blahodarné ucinky se pridava do vyzivovych
doplnikd, které podporuji imunitu. Kromé ni zlepsuje kvalitu
spanku, ma vliv na nervy, a tak snizuje stres. Z dalSich benefitl
bychom méli zminit plsobeni na plice a dychaci cesty.

V Reishi najdeme velké mnozstvi antioxidantd, vitamint, mine-
ralnich latek i esencialni aminokyseliny. Dulezité jsou vitaminy
skupiny B, Zelezo ¢i selen. Reishi, dodava energii, pomaha s kon-
centraci, navozuje dobry spanek a posiluje obranyschopnost.
Zatimco v minulosti se u nds nevyskytovala, dnes ji udajné
Ize nalézt i v nasich podminkach. Vypravit se na ni mdzeme
od kvétna do fijna. A je mozné ji najit i pfi teplé zimé. Hledat
ji Ize na parezech dubu, ofechu, topolu ¢i platanu.

SHIITAKE

Houzevnatec jedly je oblibend houba s vyraznou chuti. Casto
ndm ji pridavaji do asijskych pokrmu. V obchodech se prodava
prevazné susend, ale Ize ji sehnat i Cerstvou. Stoji za to si na ni
pochutnat. Disponuje celym spektrem cennych latek. Vyrazné
podporuje imunitu, cili na zdrava jatra, ma blahodarny vliv
na srdecni ¢innost a v neposledni fadé snizuje cholesterol.

| Shiitaké obsahuje vitaminy skupiny B. Dokonce se uvadi, Ze ma
plsobi na niceni rakovinnych bunék. Z pestré radky pozitivnich
ucinkl pridejme tlumeni alergii, posilovani jater, slinivky a Zlu¢ni-
ku. Dokonce na sebe vaze tézké kovy, a tak ma cistici schopnosti.
V3sak také v misté jejiho pavodu, vychodni Asii, jeji ucinky vyu-
Zivaji po tisicileti. M4 jedinou nevyhodu. U nds v lese neroste.
Do jidla ji mUzete pfidat Cerstvou, susenou, ale i jako koreni.
| tato houba byva soucasti vyzivovych dopliku.

CHAGA

Dalsi bajecnd houba, kterd prorlsta kmeny bfizy, z niz cerpa
silu. Zatimco vétsinu medicinalnich hub si spojujeme s Cinou,
tato se objevuje hlavné na severu.

Obsahuje hromadu antioxidantd, podporuje imunitni systém,
poradi si se zanéty, posiluje traveni a ma vliv také na pokozku.

Dokonce chrani plet pfed UV zarenim. Budete-li ji uzivat, zfej-
mé ucitite prival energie. Mezi dalsi benefity patfi regulace
cukru v krvi, ale i krevniho tlaku. A dokonce umi cistit stfeva.

CORDYCEPS

Housenice ¢inska neboli Cordyceps sice podle nazvu neni zrov-
na lakava a ani svou vizazi nés pfili§ neuchvati, ale svymi vlast-
nosti urcité ano. Usp&iné bojuje s vy¢erpanim, dodava energii,
zlepsuje imunitu a doporucuje se pfi zdnétlivych procesech.
Vhodna je i pro lidi, ktefi potfebuji regulovat krevni tlak.

Dale také zlepsuje sportovni vykony a uvadi se, Ze pusobi jako
afrodiziakum. V pfipadé muzd ma vliv na kvalitu spermii,
zendm zvysuje libido. Také je plna antioxidantd. To vse jsou
kvality, kvuli kterym stoji za to sdhnout po cordycepsovych
tabletkach.

ENOKI

Cesky je to penizovka sametonoha. Diky tomu, Ze snasi nizké tep-
loty, tak se ji dafi na severni polokouli, a to v Americe, Asii i v Ev-
ropé. Roste v trsech u korenl a parezi. Dokonce se sbird i v zimé.
Prizvisko ziskala od své sametové nohy. Klobouc¢ek ma drob-
ny, zlatavy. Je moc dobra a hlavné zdrava. Kromé toho, zZe
bajecné ochuti pokrm, vyuzivd se v tradi¢ni ¢inské mediciné.
Je tak oblibenag, Ze ji uz 900 let pf.n.l. péstovali uméle.
Obsahuje mnoho vitamint a minerald. Pocinaje skupinou B,
dale D, E, beta karoten, z mineralnich latek sodik, draslik,
vapnik nebo Zelezo.

KORALOVEC JEZATY

Znamy je pod anglickym ndzvem Lion’s mane. V prekladu
znamena lvi hriva, kterou pfipomina jeji husty vlaknity po-
vrch. Oblibi si ji lidé, ktefi chtéji podpofit nervovou soustavu
a ¢innost mozku. Udajné by méla slouzit jako prevence pred
Alzheimerovou ¢i Parkinsonovou chorobou nebo roztrouse-
nou sklerézou. Podle vyzkum( zlepsuje kratkodobou pa-
mét i koncentraci.

Nasemu télu doda také spoustu antioxidanta, Cinané ji uzi-
vaji pfi depresich, Spatné naladé, ale i pfi unavé. Méla by
zlepSovat traveni a odvadét vodu z téla.
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Zdravi je imunita.
Imunita je Reisnhi.
Reishi od MycoMedica.

www.MycoMedica.cz

Reishi podporuje pfirozenou

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

Vyrobeno v kraji Doplngk stravy. vitalini houby

Polickych stén
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OKOUZLUJICi USMEV CHCE MIT KAZDY Z NAS. ABY NE, JE TO JEDNA Z PRVNICH VEC],
KTERYCH SI NA NAS OKOLi VSIMNE. KLICEM KE KRASNYM ZUBUM A HEBKYM RTUM JE
PREDEVSIM PRAVIDELNA PECE. ANO, BUDE VAS TO STAT NEJAKY CAS | PENIZE, ALE VEZTE, ZE
SE JEDNA O SKVELOU INVESTICI, KTERE NEBUDETE LITOVAT.
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DOSTATECNA USTNIi HYGIENA

Péce o zuby zahrnuje Sirokou 3kalu postupd, jejichZ cilem je
co nejlépe odstranit plak, tedy mikrobialni povlak z povrchu
zubU. Pravé tim totiz zabranite Skodam, které pachaji bak-
terie, jez se v ném vyskytuji. Vysledkem budou nejen zdra-
vé zuby, ale i dasné. V opa¢ném pfipadé, tedy pokud budete
ustni hygienu zanedbavat, vds mlze nemile prekvapit nejen
zubni kaz, ale i dal3i potiZze jako zanét dasni ¢i parodontéza.

ZAKLADEM JE SPRAVNY KARTACEK

Chcete-li mit krasny usméy, pak se bez kvalitniho kartacku
opravdu neobejdete. Spravny kartacek by nemél byt moc
tvrdy — idedIni jsou mékka az stfedné tvrdd, husté osdzena
a rovné zastfizena vlakna. PFilis tvrda vidkna mohou zbytecné
drazdit, nebo dokonce poskodit dasné, a to kvili nadmérné-
mu tlaku, kterd pfi cisténi vyviji. Co se hustoty tyce, nékte-
ré znacky mivaji pocet vldken uvedeny ve svém nazvu
(napf. Curaprox). U ¢lovéka, ktery nema zadné
potize s ddsnémi, je idedIni volit kartacek

s 2500-4000 vldkny. A pro¢ maji byt

rovné strizena? Je to kvuali tomu,
aby se plocha zubu vycistila
opravdu dikladné.

MALY VEI,KY
POMOCNIK

Docistily jste si zuby kla-
sickym kartackem a mate

pocit, Zze je hotovo?
Kdepak. Jesté je potre-

ba se zaméfit na mezi-

zubni prostory. U velmi

malych mezer si hravé
vystacite se zubni niti,
ovsem na Vvétsi prostory

je lepsi mit mezizubni kar-
tacek. K dostani je v raznych
velikostech a dost mozn4 jich
budete potrebovat vice - jejich
vybér v idedlnim pripadé konzul-
tujte s dentdlni hygienistkou. Kouzlo
mezizubniho kartacku tkvi v tom, ze se
jeho vlakna v mezizubnim prostoru roz-
vinou jako destnik a cely ho vyplni, ¢imz
dojde k dokonalému odstranéni zbytkd
jidla i plaku.

VYBIRAME ZUBNIi PASTU

Zubni pasta ¢i gel je néco, co md v kou-
pelné na poli¢ce kazdy z nds. Usnadriuji
mechanické odstranéni plaku a zaroven
pfijemné osvézuji dech. V drogeriich
i prodejnach zdravé vyzivy dnes sezenete
prehrsel radznych produktd vcéetné téch
pfirodnich, které neobsahuji zddné che-
mické slozky jako sulfaty apod.

Pastu vybirejte s ohledem na to, jak moc
jsou vase zuby nachylné k tvorbé kazu -
napfriklad vyssi obsah fluoritu pomaha
posilovat sklovinu a uzavirat citlivé den-
tinové kanalky. V pfipadé zanétu nebo
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[ ten sebelepsi
kartdcek jeste
nent zdrukou

toho, Ze
budete mit
zuby spravné
VyCIstene.

krvaceni dasni je zase vhodné volit pasty, které obsahuji napf.
chlorhexidin, ktery ma antibakterialni uc¢inky. A pokud uziva-
te homeopatika, je zase potfeba vybirat pasty bez mentolu.

DOMACI SPRCHA NA ZUBY

Uz jste slyseli o Ustni sprse, ktera slouzi k ¢isténi mezizubnich
prostor? Pokud ne, tak zbystfete. Ustni sprchu vyrabi napt.
znacka Philips. Dokaze skvéle nahradit dentalni nit ¢i mezi-
zubni kartacek, takze pokud vas jejich pouzivani zrovna dva-
krat nebavi, mate vyhrdno. Mezizubni prostory ¢isti béhem
par desitek vtefin, odstrafiuje z nich nepfijemny plak, a navic
je velmi vhodna také v pfipadé, Zze mate rovnatka, korunku
nebo mustek.

PRAVIDELNE NAVSTEVY U ZUBARE
Preventivni prohlidky, které jsou hrazeny ze zdravotni po-
jisténi, urcité nezanedbavejte. Jsou otdzkou nékolika
malo minut a pomohou vam predejit tvor-
bé zubnich kazd i potizim s dasnémi.
Mimo né je vhodné jednou za rok
zajit také na dentalni hygienu.
Tady vdm pomohou napfiklad
odstranit zubni kamen, ktery
se rad drzi zejména na zad-
ni strané prednich zubdu.
Po odchodu z ordinace
budete mit zuby navic
lehce bélejsi a nalesté-

né.

UPRAVA
STRAVOVACICH
NAVYKU
Cukry a kyseliny jsou
hlavnimi nepfrateli kras-
ného uUsmévu. Eliminuj-
te proto sladkosti i slané
pochoutky, slazené nebo
pigmentované ndpoje vcetné
~energetdkda”. Pravé ty totiz cuk-
rd i kyselin obsahuje opravdu po-
zehnané, takze zubdm jednozna¢né ne-
prospivaji. Ddle je vhodné po konzumaci
sladkych a kyselych potravin, které zvy-
Suji citlivost skloviny, vyckat s cisténim
zubl - idedlné hodinu. Po kazdém jidle
si také doprejte sklenici vody. Tim dojde
k odstranéni zbytk( jidel a zaroven se
snizi tvorba plaku.

ROVNATKA, FAZETY A SPOL.

Nemate uplné rovné zuby? Pak se ani
ve star$im véku nebrante rovnatkim. Kro-
mé klasickych kovovych dnes existuji i kera-
mickd, nebo dokonce lingvalni, ktera se lepi
na vnitfni stranu zubd, a jsou tak pro okoli
neviditelna. Novinkou, ktera je na trhu te-
prve par let, jsou pak invisiline rovnatka
— jsou vyrobena z pevného, pruhledného
plastu, na zubech je téméFr nezaznamena-
te, a navic se daji pred jidlem a pfi Cisténi



HERBADENT
ORIGINAL

HERBADENT

Unikatni a |éty ovérena
receptura pro vase
zdrava usta.

VYROBENO
HERBADENT.CZ Z BYLIN



-

jednoduse vyndat. Zkraslit usmév vam
ale pomohou i fazety, tedy malé kera-
micka platky, které jsou vhodné napf.
na ulomeny zub. A kdyz vam néktery
ze zubu chybi uplné, da se vyrobit ko-
runka ¢i implantat.

BELENI JED[NE

U ODBORNIKA

Ackoliv dnes sezenete mnoho raznych
bélicich sad pro domaci pouziti, mno-
hem lepsi je fesit béleni zubl pfi na-
vstévé dentadlni hygieny. Jediné tak se
dockate perfektnich vysledkd a budete
mit zuby vybélené stejnomérné. Dru-
hou moznosti je kombinace ordinacni-
ho a domaciho béleni, kdy absolvujete
konzultaci se stomatologem. Nasledné
vam budou vyrobeny nosi¢e na zuby,
do nichz si doma budete aplikovat bé-
lici gel.

BALZAM DO KAZDE
KABELKY

Jedna z véci, kterou je dobré mit
v kabelce, je balzdm na rty. Po-
koZka rtu je sice protkana ner-
vovymi zakoncenimi, avsak
zcela postradd mazové zlazy

¢i podkozni tuk. Pravé pro-

to je citlivd nejen na doteky,

ale i na nepfiznivé vnéjsi vli-

vy jako zima, vitr nebo ostré
slunecni paprsky. Jejich puso-
benim se snadno podrazdi, je
vysudena ¢i napjata, a dokonce
mUze popraskat nebo nepfijem-
né otéct. Kromé klasického balza-
mu mUzete vyzkouset i bambucké
maslo ¢i kokosovy olej, které podporuji

hydrataci a chrani pokozku rtl pred vysu-

senim.
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Novinkou, kterd

Je na trhu teproe

par let, 1sou pak
misiline rovndtka

—js0u vyrobena

z pevného,

pruhledného plastu,
na zubech je témer

nezaznamendte.

r.

H

hou byt v tomto pomocnikem bakteri-
alni lyzaty.
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ZUBNi KAZ A PARADENTOZA
— NEJCASTEJSI ZUBNI
PROBLEM...
Poruchy imunitniho systému jsou jed-
nou ze zdavaznych pfricin, které spo-
luucinkuji pfi vzniku zubniho kazu
a parodontdzy. V souvislosti s osla-
benim imunitniho systému dochazi
v dutiné ustni k pfemnozeni mikro-
organismU, které nasledné zpusobuji
patologicky proces.
Zubni kaz a parodontdéza jsou nej-
castéjsi infek¢ni onemocnéni chrupu.
Postihuji az 80 % populace. Onemoc-
néni jsou vysledkem poruseni rovno-
vahy mezi pfitomnosti bakterii v du-
tiné ustni a ochrannymi mechanismy
organismu.
Vznik zubniho kazu a zanétu dasni
ovliviujeme sami. Tim, co jime a jak
o svlj chrup pecujeme. Nespravna zi-
votosprava, stres, vysoky obsah cuk-
ru, riznych chemikalii a Zivocisnych
bilkovin ve stravé a dalsi negativ-
ni civiliza¢ni vlivy oslabuji celko-
vou obranyschopnost naseho
organismu, a tim i pfiroze-
né samocdistici mechanismy
v Ustech a odolnost zubl
proti zubnimu kazu a dasni
proti paradentéze.
Vzhledem k tomu, Ze jed-
nou z hlavnich pficin vzniku

/ zubniho kazu a parodonté-
e

zy jsou bakteridlni infekce,
muUze byt feSenim podavani
specifickych pripravka ovliv-
nujicich a normalizujicich funk-
ce protildtkové a bunécné slozky
imunity. Mimo nékteré vitaminy, mo-
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PREDVANOCN

A POVANOCN
UKLID

VANOCE U NAS V CESKE REPUBLICE SLAVI TEMER KAZDA RODINA. A K TOMU KROME ZDOBEN
STROMECKU, PECENI CUKROVI CI NAKUPOVANI DARKU NEVYHNUTELNE PATRI TAKE PORADNY
PREDVANOCNI | POVANOCNI UKLID. JAK HO S KLUDEM ZVLADNOUT, ABYSTE TESNE PRED SVATKY
UZ JEN DOLADILA PAR DETAILU A PO JEJICH SKONCENINEMUSELA NEKOLIK DNI ZBESILE POBIHAT
PO BYTE S KOSTETEM V. RUCE?

i
i
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DCNI UKLID PLANUJTE

resu se vyhnete jediné tak, ze si uklid peclivé napla-
osti mate v podstaté jen dvé — budto zapojite vice
U domacnosti, a vie tak zvladnete v kratsim case, nebo na se
id vrhnete sami, ale s tim, Ze za¢nete opravdu vcas. A to u va-
niho uklidu znamena klidné i osm tydn( pfed Stédrym dnem,
abyste v poslednich 14 dnech mohla uz jen dokupovat posledni
darky pro nejbliZsi nebo péct své milované cukrovi.

HLAVNE BYT V POHODE

Nenechdvejte viechno na sobotu a nedéli, ale snazte se ¢ast uko-
14, které jste si naplanovala, zvladnout i béhem pracovnich dni.
Udélejte kazdy den néco - staci vénovat uklidu pouhych 10-20
minut. | tak leccos zvladnete, a hlavné se nebudete stresovat, coz
je pred svatky to nejddlezitéjsi. Mate-li jen par minut, vrhnéte se
tfeba na uklid jednoho Supliku v kuchyni. A na dny, kdy vite, Zze
budete mit i nékolik hodin volného ¢casu, si mizete naopak na-
planovat vétsi celek — tfeba umyt okna. A co dodélat tésné pred
Vanoci, tedy 23.12.? Na tenhle den si nechte uz jen vyzehleni va-
nocniho ubrusu, rychle uklidte v kuchyni po pfipravé vanocnich ji-
del a doplnite hygienické potieby jako toaletni papir nebo mydlo.

UMYJTE VSECHNA OKNA

Co si budeme povidat, myti oken neni zrovna tou nejoblibenéjsi
¢innosti, kterd vas pred Vanoci ceka. A pravé proto, ze vétsina
hospodynék myje okna pouze dvakrat do roka, je dobré zacit
pravé s nimi. Nejprve vénujte pozornost parapetim a sundejte
z nich vSechny kvétiny, dekorace a daldi predméty, které by vam
tu pfi uklidu prekazely. Sundejte zaclony, které rovnou mizete
i vyprat, a poté se vrhnéte pfimo na okna. Pe¢livé omyjte ramy
a parapety, poté ocistéte Zaluzie od prachu (klidné pomoci vy-
savace), a az pak si vezméte na paskal sklenéné vypiné, které
umyjte a nasledné vylestéte.
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NEZAPOMENTE ANI NA DVERE

Nejprve zkontrolujte, jestli dvere nevrzou, a teprve poté se vrh-
néte do jejich cisténi. A Ze vrzou? Pak je potreba je peclivé pro-
mazat (tady se neostychejte zaukolovat partnera), a to nejlépe
strojnim olejem nebo vazelinou. Jak budete mit hotovo, mizete
vzit navlhéeny hadrik a umyt dvere celoplosné z obou stran, vcet-
né klik a rama. PFi udrzbé dreva se vyvarujte velkému mnozZstvi
vody i agresivnim chemickym prostredkim (volte radéji mydlo).

POZORNOST VENUJTE | KOBERCUM

Pokud mate koberce, jste oproti tém, ktefi dali pfednost vinylu ¢i
plovouci podlaze, v jisté nevyhodé. Udrzba koberct je znaéné na-
ro¢néjsi a na jejich dikladné vycisténi je lepsi si ¢as od ¢asu pozvat
odborniky. Na mensi udrzbu vdm ale postaci vysava¢ s mokrym
Cisténim a do Vanoc uz pak staci koberec jen pravidelné vysavat.

KUCHYN MUZE BYT TROCHU ORISEK

Ze viech mistnosti na vas nejvice nastrah ¢ekd pravé v kuchyni.
spojenym s dobrym jidlem, neni vibec od véci zacit s vyklizenim
lednice a spize. Zkontrolujte na viech potravindch datum spotre-
by a potraviny, které jsou jiz proslé, nemilosrdné vyhodte.

Police v lednici nasledné omyjte octovou vodou a pro absorpci
pachl muzete do jedné z nich nasledné polozit misku s jedlou
sodou. Nezapomerite ocistit, pfipadné i vydezinfikovat, také ce-
lou spiz a zavéste do ni lapa¢ na potravinové moli. Poté vyndejte
vsech z kuchyriské linky, skFiriky, policky a Supliky dakladné vymyj-
te a vysajte a na zavér se mlzete vrhnout na ocistu mikrovinky,
trouby a varné desky spolu s obklady kolem sporaku.

UKLIDTE V KOUPELNE A NA TOALETE
ProtoZe je dost pravdépodobné, Ze vam Jezisek nadéli néjakou tu
kosmetiku, udélate dobre, pokud uklid koupelny za¢nete pravé
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protfidénim svych zkraslujicich produktd. Vyhodte nejen viechny,
které jsou proslé, ale i ty, které jste kdysi oteviela a pak je prestala
pouzivat. Kromé skfinék dale nezapomerite vycistit ani umyvadlo,
vanu ¢i sprchovy kout véetné odpadt, pozornost vénujte i dlaz-
dicim a spardm mezi nimi, vylestéte zrcadlo a vyperte predlozky.
U toalety se zamérte hlavné na horni lem zachodové misy, kde se
kromé vodniho kamene rady usidluji také bakterie.

NEVYHYBEJTE SE ANI OBYVAKU

Jesté drive, nez Setfete prach na viech polickach a v zasuvkach,
srovnejte knihy v knihovné a z poli¢ek odstrarite viechny véci, kte-
ré nechcete mit béhem Vanoc na ocich. Potom peclivé vycistéte
sedacku, a to podle toho, zda je kozena, koZenkova, nebo calou-
nénd. Zatimco na koZenku stadi Cistd voda, u kliZe je potfeba zvo-
lit specidlni prostfedky. U ¢alounéni je pak pfi vétsim znecisténi
vhodnéjsi pozvat firmu, ale pokud jde o béZnou udrzbu, vystacite
si s vysavacem s mokrym vysavanim nebo aktivni pénou.

CEKA VAS | LOZNICE A DETSKY POKO)J
V loZnici se hned samo nabizi prevleceni
postele. Jakmile date povleceni a prostéra-
dla vyprat, vyuZijte ¢asu a dikladné vysajte
matrace, postelovy ram i ulozné prostory.
Nasledné protfidte skiing, peclivé vysajte
a vytrete vsechny police a uplné nakonec
se dejte do setfeni prachu (nevynechte ani
lustr, lampicky nebo vypinace). V détském
pokoiji postupujte Uplné stejné, ale nezapo-
merite navic protfidit knihovnu ¢i krabice
s hrackami a dejte pry¢ véci, s nimiz si vas
potomek uz nehraje.

PROTRIDTE BOTNIK A VESAK
Tohle se muze zdat jako bezvyznamny de-
tail, ovsem prdvé predsini je prvnim mistem
vaseho domova, které kazdy z vasich (po)
vanocnich hosta uvidi. Nejdfive sundej-
te z vésaku viechny bundy a kabaty — ty, které budete nosit az
na jare, uklidte do skfiné. Stejné postupujte i u botniku a sandaly,
baleriny ¢i tenisky uloZte do krabic. Na Uplny zavér uz jen staci
dUkladné setfit prach z botniku a skfinék, a jako bonus mulzete
do predsiné umistit vanocni difuzér, ktery svou vini krasné pod-
trhne svatedni atmosféru.

NEVYNECHTE ANI GARAZ

Technickd mistnost, gardz, sklep — no schvalné, kdy jste tady na-
posledy uklizela? Pravé ted je na to idealni ¢as. Nejprve proberte
a roztfidte nahromadéné véci a zhodnotte si je jesté potiebujte.
Poté najdéte vanocni dekorace a zkontrolujte, zda nékteré nejsou
rozbité. Zejména v garazi nezapomerite také na podlahu, na niz
mohou byt rizné skvrny, a peclivé ji vycistéte. A az budete v tech-
nické mistnosti, pfipadné komore, zkontrolujte, zda vdm nechybi
néjaké uklidové prostfedky — preci jen, chodit béhem predvanoc-
niho uklidu nékolikrat do drogerie by vas zbytecné brzdilo.

NEJPRVE UKLIDTE STROMEK

Uklidit v8echny ty vano¢ni ozdoby se muze zdat nekonecné. Po-
kud je ale peclivé roztfidite a prehledné uklidite, budete pfisti
rok presné védét, kde jsou, a usetfite si tim spoustu nervl. Ne-
zapomerite také peclivé smotat svitici fetéz, vysajte z podlahy
zbytky barevnych tfasni, a teprve poté se vrhnéte na samotny
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stromecek. Ten by mél z vaSeho domova zmizet na Ti krale, tedy
6. ledna, nicméné vétsina zivych stromkd pomérné rychle opa-
dava, a tak ho doporucujeme zlikvidovat klidné uz na Novy rok.

CAS NA CELKOVY UKLID BYTU

Co jste zvladla pred Vanoci, ¢ekd vas pravdépodobné i po svatcich.
Tedy, okna znovu myt nemusite, ale hadru a vodé se sapondtem
se zcela jisté nevyhnete. UpIné nejlepsi je zacit nabytkem a setfit
z néj vrstvicku prachu, ktera se na ném pres Vanoce vytvofila. Praci
vam znatelné usnadni specidlni Cistice ve spreji, které staci nastfi-
kat na zaprasenou plochu a poté ji utfit hadfikem z mikrovlakna.
Jidelni stal, komody ¢i konferencni stolek budou rézem vypadat
jako nové.

CO SE SKVRNAMI NA GAUCI

Urcité uz jste se po Vanocich a oslavach Silvestra setkala s tim, ze
vam na sedacce, kreslech nebo ¢alounénych Zidlich zastaly nevita-
né skvrny od jidla ¢i piti. Z latkového gauce se skvrny daji odstranit
pomérné snadno a ve vétsiné pripadl vam na né postaci vysa-
vac s mokrym vysdvanim nebo aktivni péna
— nastfikate ji pfimo na znecisténé misto,
nechate chvilku plsobit a poté otfete savym
hadfikem. U kdze a koZenky pak volte utér-
ku namocenou ve vodé s trochou saponatu,
pripadné sahnéte po vihéenych ubrouscich.

VSUDE VYSAJTE A VYTRETE
Pokud po odstrojeni stromecku zUstalo
na podlaze jehli¢i az moc, pouzijte nej-
prve kosté, a teprve poté cely byt vysaj-
te do (Cista. Neopomerite oblast v okoli
dvernich rama, parapety nebo skrinky
a poli¢ky, na nichz lezely rlzné dekora-
ce z vétvicek Zivého stromku. Az budete
mit hotovo, vezméte do ruky kybl a viude
na mokro vytrete.

A NEZAPOMENTE NA KUCHYN

Pfeci jen toho béhem vanocnich svatkd i novorocnich oslav
dost zazila. Nejprve peclivé otfete viechny pracovni plochy,
posté se pustte do Suplik a skfinék, v nichz muaze byt roz-
sypana strouhanka ¢i mouka, a viechny hrnce, pokli¢ky i na-
béracky uklidte na jejich misto. A co si pocit s pfipaleninami
v troubé? Hravé si vystacite s jedlou sodou, kterou s smichate
s vodou a vytvorite Fidsi kasicku. Tu nasledné nanesete pfimo
na pripalené zbytky, nechate az nékolik hodin plsobit a poté
postfikate vodou s octem. Dojte k pénivé reakci a zbytky pfi-
palenin pak uz jen jednoduse seskrabnete plastovou Spachtli.

URAZY PRI UKLIDU

Jen malokterou Zenu velké gruntovani skute¢né bavi a vyziva
se v ném. VétsSina z nds jej poklada za umornou a otravnou
zalezitost, kterou chceme mit co nejrychleji za sebou. Rychlost
ale nékdy znamena uraz..

NejcastéjSimi urazy pfi uklidu jsou zlomeniny kosti ¢i oteviené
rany, v tésném zdvésu nasleduji zhmozdéniny Zeber ¢i spodni ¢asti
patere. V poloviné pfipadl museji 1ékari osetfovat a fixovat hor-
ni koncetiny. Hlavni zasadou pfi uklidu je tedy prosté pravidlo —
v Zadném pripadé nespéchat, ponechat si na domdci prace dosta-
tek Casu a nesnazit se je zvladnout v rekordnim case. A v kazdém
pfipadé to chce dobre vybavenou lékarnicku...



Akutol

Vase domaci lékarna

Drobna zranéni v domacnosti vam mulzZou zkazit
spole¢né chvile s rodinou. Akutol uz 100 let pomaha
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JAK DAT STREVA
DO POHODY

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

Ackoliv jesté pied 20 lety byla streva (tlusté i tenké) vnimana
pouze jako orgdny souvisejici s travenim potravy, studie po-
slednich dvou desetileti ukazuji, Ze souvislost stfev a naseho
celkového zdravi je velmi Uzka. To, v jakém stavu jsou streva,
se totiz promitd na stavu imunitniho ¢i endokrinniho systému,
na stavu nasi pokozky, a dokonce i na nasem dusevnim zdravi.

CO VSE OVLIVNUJE STREVNI MIKROBIOM

Lidska imunita je komplexni systém, do jehozZ nejvétsich ta-
jemstvi jesté medicina zcela nepronikla. Jeji ¢innost nefidi
jeden konkrétni orgdn, ale naopak spoluprdce fady center
rizné roztrousenych v organismu. K t&m nejvyznamnéjsim
Lcentraldm” imunity patfi kostni dren, brzlik, lymfatické uzli-
ny, slezina, a pfedevsim stfeva. Vyznam stfev pro nasi obrany-
schopnost tkvi konkrétné v koloniich stfevnich bakterii, jimz
souhrnné fikame stfevni mikrobiom ¢i stfevni mikroflora.
Jako mikrobiom (nékdy téz holobiom) oznacujeme soubor
mikroorganism, které sidli v celém nase téle a ¢itaji pfiblizné
100 biliona mali¢kych organismu. Konkrétné stfevni mikro-
biom se pak logicky nachazi ve stfevech. Cita az 500 rliznych
druhl bakterii, které nejen trdvi prijatou potravu, ale také
absorbuji vitaminy a mineraly ¢&i zabranuji pronikani toxinG
do krevniho obéhu. Stfeva pritom ale produkuji i nejrazné;si
bunky ¢i protilatky, které pfimo ovliviiuji nasi imunitu, a tvofi
se tu i latky jako hormony a neurotransmitery (napf. seroto-
nin), které mimo jiné ovliviiuji nasi naladu ¢i celkovy psychicky
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stav. Védecké studie z nedavnych dob pritom prinaseji dikazy
o tom, jak skute¢né vyznamnou roli stfevni bakterie v imu-
nitnim systému hraji. Napriklad studie odbornika z kaliforn-
ského Caltechu z roku 2014 ukéazala, Ze pfitomnost stfevni
mikrofléry vyrazné ovliviiuje vyvoj bilych krvinek a jejich
pocet usazeny v kostni drfeni a ve sleziné. Laboratorni mysi
prosté stfevni mikroflory mély jednoduse v téchto centrech
mnohem méné bilych krvinek nez mysi se standardnim strev-
nim mikrobiomem. Jak fikéd mikrobiolog RNDr. Petr Rysavka,
ve stfevech se totiz vytvari 70 % nasi imunity. Uz tisice let zZije
lidsky organismus s bakteriemi v urcité symbioze, ktera fun-
guje na zakladé promysleného mechanismu — bakterie vysilaji
signdly a ty ridi kromé jiného obranny systém naseho téla.
Spousta nemoci je dasledkem poruchy imunitniho systému
a u naprosté vétSiny nemocnych Ize pozorovat poskozeny
stfevni mikrobiom. Ve stfevech zdravého ¢lovéka Zije az tisic
bakteridlnich druhd, kdezto napfiklad u pacienta, ktery pro-
délal antibiotickou terapii, to mlzou byt jen tfi sta. Jakmile
se stfevni bakterie dostanou do nerovnovahy, spousti se v téle
fada negativnich procesu. Dusledkem jsou nespecifické strev-
ni zanéty, atopické ekzémy, Crohnova choroba, autoimunitni
onemocnéni, ale taky cukrovka typu 2, chronicka unava nebo
deprese.”

JAK POZNAT, ZE MATE PROBLEM

Jakmile se vlivem stresu, nevhodné potravy, ¢astého uzivani
antibiotik apod. narusi stfevni sténa, mluvime o propustnosti
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stfev. Skodlivé bakterie, toxiny ¢ natravend potrava tak mo-
hou dostat do krevniho recisté a zpUsobit zanéty kdekoliv
v téle. Logicky pak dochazi i ke zhor§enému vstfebdvani zivin,
vitaminU a minerdlnich latek, coz se logicky projevi na celko-
vé kondici. Propustnost stfev se nezfidka projevuje tfeba po-
travinovymi alergiemi, chronickou Unavou, koZnimi potizemi,
zhor3enou kvalitou spanku, ¢i dokonce depresemi.

To, Ze je s vasimi stfevy néco v neporadku, vétsinou poznate
i sami, a sice podle kvality stolice. Stfevni dysbiéza se totiz
casto projevuje prujmy, nebo naopak zacpou. Jako prajem
pfitom oznacujeme nutkavou Ffidkou stolici, pfi niz zavitdme
na toaletu castéji nez tfikrat denné. Zacpa je naopak tuhd
a suchd stolice, kterd prichdzi méné nez jednou za tfi dny.
Oboji je ale znamkou toho, Ze vas mikrobiom neni zrovna
v tom nejlepSim stavu. Zdrava stolice by méla mit hnédou
barvu, byt dobfe tvarovana a snadno odchazet z téla, a sice
jednou az trikrat za den.

CiM SVYM STREVUM SKODITE

Jite-li spoustu pramyslové zpracovanych potravin, nemalé
mnozstvi rafinovaného cukru ¢i hodné nasycenych tuk, ko-
ledujete si o problém. Tyto potraviny nejen negativné ovliv-
fuji stfevni mirkobiom, ale také vedou k tvorbé zanétu v téle.
Rovnéz casté uzivani Iékd (napf. antibiotik, ale i aspirinu ¢i
ibuprofenu) vede k bakteridlni nerovnovaze ve strevech, po-
dobné jako chronicky stres, ktery omezuje pfitok krve do tra-
viciho Ustroji. Radost svym stfevim neudélate ani nadmérnou
konzumaci alkoholu, ktery zvy3uje nejen stfevni propustnost,
ale i mnozstvi skodlivych mikroorganismu v téle.

DEJTE POZOR NA LEPEK A LAKTOZU
Potravinové intolerance jsou velmi casto vysledkem stfevni
dysbiézy a mohou vznikat i v souvislosti se syndromem pro-
pustného stfeva. Po konzumaci urcitych potravin se pak obje-
vuji potize jako nadymani, bolesti bficha ¢i kasSovita stolice az
prijem. Castokréat je pficinou lepek ¢i laktoza, které kromé
trdveni mohou ovlivnit i stav pokozky. Ojedinélé nenl'
podrazdéni projevujici se svédénim ¢i zarudnutim,
ale i ekzémy nebo akné. Potiz je ale v tom, Ze
se tyto kozni projevy
mohou objevit az ==
x dni po konzuma-
ci lepku a laktozy.
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Spolehlivym voditkem pak muUze byt tzv. eliminacni dieta,
pfi niz minimalné na 3 tydny vynechate potencidlné skodlivé
potraviny. Poté je zacnete postupné opét zavadét (kazdych
par dni jednu), abyste méli ¢as zhodnotit, v ¢em muze vézet
problém.

S LEKTINY BUDTE OPATRNI

Dlvodem, pro¢ jsou vase stfeva v nerovnovdze mohou byt
i tzv. lektiny. Jedna se o skupinu rostlinnych bilkovin (lepek je
pouze jednou z nich), které mohou zpusobovat nejen strevni
potize, ale i obezitu ¢i autoimunitni nemoci. Na lektiny jsou
pritom bohaté tolik propagované celozrnné vyrobky, ryze na-
tural, lusténiny, ofechy, veskera seminka a orechy, ale i lilkovi-
ta zeleniny jako raj¢ata a papriky. Neznamena to ale, Ze tyto
potraviny musite ze svého jidelni¢ku zcela vyradit. Lektiny se
totiz ni¢i varem, fermentaci a klicenim, respektive i namace-
nim.

JEZTE KVASENE POTRAVINY

Nejen kvasena zelenina jako nakladané okurky, zeli ¢&i pickles
naopak patfi mezi prospésné potraviny, které udélaji vasim
stfevlim dobre. | zakysané mlécné vyrobky (kefiry podmasli,
acidofilni mléko, jogurty) maji na stfevni mikrofléru dobry
vliv. Obsahuji totiz mnozstvi probiotik a probiotik, ktera pod-
poruji produkci prospésnych bakterii ve stfevech a pomahaji
je vyzivovat.

NEZAPOMINEJTE NA VLAKNINU

Dostatecny prijem vlakniny (30-35 gramu denné) je pro zdravi
stfev nezbytny. Zatimco nerozpustna vldknina plsobi na stre-
va jako ocistny , kartdc¢”, rozpustnd pomaha snizovat hladinu
cukru v krvi i hladinu 3kodlivého LDL cholesterolu. A kde se
vldknina nachazi? Na rozpustnou jsou bohaté ovesné vlocky,
brambory, Iusténiny nebo cekanka. Naopak nerozpustnou,
jiz byste méli pres den zkonzumovat asi tfikrat vice, najdete
predeviim v Cerstvém ovoci a zelening, ofesich a seminkach.
Pokud jste ve svém jidelni¢cku doposud moc vlakniny ne-
méli, navysujte jeji pfijem postupné, abyste si zbytec-
né nezhorsili traveni.

BEZ OVOCE A ZELENINY TO
¢  NEPUJDE
Mnoho potravin, které bézné kon-
zumujeme, je nejen bohatych
% na vlakninu, ale také pulsobi
antiparaziticky. Radime sem
hlavné cesnek a cibuli, kte-
ré zaroven potlacuji tvorbu
zanétu. Urdité je nemusi-
te jist syrové, bohaté po-
staci, kdyz je budete
prfiddvat béhem
vareni do sla-
nych
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Probwtické kultury nagdeme obvykle ve vsech zakysanych
mlécnych vyrobcich — kefr; zakys, acidofilni mléko, jogurt.

pokrmU. Pro obsah drasliku a hor¢iku bojujicim proti zanétdm
nezapominejte ani na jezeni banant. Z ovoce je pak vybor-
ny také ananas, a to diky bromelainu podporujicimu traveni
a chranicimu vystelku stfev. Zanétlivym procestim ve strevech
predchazi i brokolice, chfest, pérek nebo bordvky.

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

PROBIOTIKA VERSUS PREBIOTIKA

Dostatek probiotik ve stfevech je pro spravné traveni zcela
zdsadni. Mimo jiné posiluji stfevni bariéru narusenou nemoci
¢i branim 1éka, takze i to je davod proc je napf. pfi uzivani an-
tibiotik vhodné brat tablety s probiotiky. A jak je to s prebio-
tiky? Ta oproti probiotikdim rdst zdravi prospésnych bakterii
ve stfevech ,pouze” podporuiji.

Podle odbornikd jsou ale nejlepsi volbou tzv. synbiotika (téz
symbiotika), ktera kombinuji jak probiotika, tak prebioti-
ka. Maji totiz vétsi Sanci dostat se az na misto urceni (tedy
do stiev) a zaroven se Iépe vstiebaji. Nicméné to vzdy nemusi
byt Uplné jednoduché. Kazdy ¢lovék je jiny, a ma logicky i jiné
slozeni mikrobiomu, takZze na néj tabletky mohou pUsobit
odlisné. Dllezité je proto zvolit ta sprdvnd symbiotika, ktera
nase stfeva dostatecné ochrdni. Pojdme si jednotlivé pojmy
predstavit blize.

Probiotika jsou skupinou ,zZivych” mikroorganismu, které
pfiznivé ovliviiuji nase zdravi. DUlezité je, aby byly pfijimany
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v dostate¢ném mnozstvi a zejména PRAVIDELNE (neboli je-
den jogurt za tyden rozhodné nebude mit vliv z dlouhodo-
bého hlediska). Probiotika v travicim traktu odolavaji riznym
nastraham (napf. kyselinam, snasi teploty kolem 40 °C). Tyto
schopnosti jim zarucuji, ze se do tlustého stfeva dostanou
v nezménéném stavu a tam se potom mnozi.

Jako probiotika se uzivaji nejcastéji kmeny laktobacilt a bifi-
dobakterii, dale nékteré kmeny rodu Escherichia, Enterococ-
cus, Bacillus a Saccharomyces.

Probiotické kultury najdeme obvykle ve vsech zakysanych
mlécnych vyrobcich — kefir, zakys, acidofilni mléko, jogurt.

V chladicich boxech potravinaiskych obchodUl lze najit Siro-
kou skalu produktt, které mohou obsahovat zdravi prospés-
né bakterie. Na nékterych vyrobcich je probiotickd kultura
oznacena, jiné produkty zUstavaji neoznaceny, ackoliv obsa-
huji prospésné bakterie ve stejném mnozstvi jako ostatni.

ZDROJE PROBIOTIK MUZEME

ROZDELIT DO 4 SKUPIN:

¢ mléc¢né vyrobky — zakysané mlé¢né vyrobky, jogurty (zejmé-
na jogurty obohacené o bifidobakterie), jogurtové napoje,
vysokodohfivané tvrdé syry (emental)

e kvasena zelenina - kysané zeli, rychlokvasené okurky, kysa-
né houby, $tava z kysaného zeli

e obohacené potraviny — détské vyzivy, oplatky, trvanlivé
masné vyrobky

e doplnky stravy

Co se tykd konzumace probiotik, fada studii pfinasi pozitivni

vysledky. Jedna se predevsim o Upravu stievni mikroflory, kdy

probiotika potlacuji rdst skodlivych patogend.

Neboli probiotika pomahaji udrzovat potfebnou rovnovahu

stfevnich mikroorganismd, podporovat stfevni imunitu a bra-

nit nadmérnému pomnoZzeni patogennich bakterii, které mo-

hou pUsobit Zaludecni a stfevni potize i prjmova onemoc-

néni.
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A co si predstavit pod pojmem prebiotika? Stfevni mikrofléra

vyzaduje pritomnost nutri¢nich substratl (prebiotik), tj. raz-

nych druht vldkniny (pektiny, xylany, celuléza) a oligosacha-

ridd (fruktooligosacharidy — inulin). Tato nestravitelna slozka

potravy slouzi jako potrava zdravotné prospésnym mikroor-

ganismum ve stfevé. Prebiotika nemaji Zzadné toxické nebo

rakovinotvorné vlastnosti a v nékterych potravinach se vysky-

tuji i pfirozené, napriklad inulin najdeme v cibuli, ¢esneku,

porku a obilovinach.

Jak jiz bylo vy3e zminéno, prebiotika podporuiji rast prospés-

né mikrofléry stfev a naopak snizuji vyskyt patogenni mikro-

flory. K tomu pfispiva jiz konzumace 6-8g fruktooligosachari-

du (FOS) denné. Kde prebiotika nejdeme?

¢ prirozené zdroje (ovoce, zelenina)

e pramyslové vyrobky, do nichz jsou prebiotika pridana: slad-
kosti, trvanlivé vyrobky, bonbony, pecivo

¢ doplnky stravy

PROBIOTIKA VODNIHO PUVODU

Zcela zvlastni kapitolu tvofi probiotika ziskdvana z vody. Te-
prve nedavno objevené vodni kmeny Lactobacillus bulgaricus
DWT1 a Streptococcus themophilus DWT4 se totiz jako jedina
probiotika ziskavaji z horskych pramend. Jde o symbiotické
kmeny, kdy jeden bez druhého nemohou existovat. Vyskytuji
se pouze v nékterych pramenech v bulharském pohofi Stara
planina a teprve v roce 2011 je objevil a popsal tym Iékart
pod vedenim profesora MUDr. Nikoly Alexandrova, ktery je
specialistou na toxikologii a ktery se probiotiky zabyva jiz 45
let. Pfi pokusech ,vysadit” tato probiotika i v jinych lokalitach
na svété ale bakterie mutuji, ztraci schopnost reprodukce
a z prostredi postupné mizi. Kdezto v Bulharsku kazdoro¢né

pocatkem kvétna muze byt izolovana pfimo z jarni vody
v mistnich dubovych lesich. S touto vodou je ndsledné mozné
napfiklad fermentovat mléko. Podle dosavadnich testd vyka-
zuji tato probiotika az desetkrat priznivéjsi ucinky na lidsky
organismus a samotné kmeny a technika jejich izolovani ma
nyni patentovou ochranu v Evropé i USA. Dané kmeny bakte-
rii maji diky svému vodnimu plvodu mimoradnou odolnost
pfi prichodu zazivacim traktem, a mohou tak bez vyraznych
ztrat doputovat az do tlustého stfeva. Zaroven témto probio-
tikim nevadi ani skladovani po dobu az dvou let pfi pokojo-
vé teploté. Védci pri naslednych analyzach pusobeni téchto
probiotik zjistili jejich zna¢ny potencial pfi prevenci celé fady
onemocnéni véetné snizovani schopnosti replikace vird nebo
pfi ni¢eni nddorovych bunék.

NEZAPOMENTE NA PROBIOTICKE TAMPONY
Zvlastni kapitolu tvofi probiotické tampdny Vice nez dvé tre-
tiny C¢eskych Zen pravidelné trpi vaginalnimi zanéty, které jsou
doprovazené nepfijemnym pocitem svédéni, paleni a vyto-
kem. Jednoduchym a pfirozenym prostfedkem, jak obnovit
rovnovahu vaginalni mikrofléry, je pravidelné pouzivani pro-
biotickych tampdnu. Nejen, ze tak zeny predejdou infekcim,
ale zaroven se budou citit pohodIné i béhem menstruace.
Zdravi Zeny je i otdzkou zdravé vaginalni mikroflory, kterd
obsahuje zdravi prospésné bakterie zvané laktobacily - bakte-
rie mlé¢ného kvaseni. Pravé tyto bakterie chrani Zenské télo
pred vnéjsimi agresivnimi mikroorganizmy, které mohou byt
pricinou raznych infekci. Pocet laktobacild mUze byt snizo-
van napf. uzivanim antibiotik, tabakem, nadmérnou nebo ne-
vhodnou intimni hygienou, hormonalnimi zménami, nadmér-
nym stresem, noSenim syntetického nebo tésného obleceni,
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pro vasi luxusni intimni pé

POMAHAJI
UDRZOVAT
SPRAVNOU
MIKROFLORU
V POCHVE

Reseni 2 v 1- patentovana smés
probiotickych bakterii Lacto Naturel®
v menstruacnich tampoénech.

Probioticke
Tampodny s vysokou kvalitou menstruacni ochrany, r”ﬂ-’”#f)-";}!‘l.'
navic s probiotickymi bakteriemi, které pomahaji -
udrzovat spravnou vaginalni mikrofléru. Unikatni
zpUsob aplikace pratelskych bakterii ve chuvili,
kdy je Vase intimni oblast nejvice ohrozena -  akiobacity nrg aiirg imnl 07"
béhem menstruace. Zakoupite ve své Iékarné.

:z.u::rj .

www.ellentampony.cz



koupdnim v bazénech, pobytem v saunach, ale i nechrané-
nym sexem.

Probiotické tampdny, obsahuji laktobacily - bakterie mlécné-
ho kvaseni, které jsou lidského pavodu a patfi mezi nejcastéjsi
kmeny, nachazejici se v pfirozené zdravé posevni mikroflére.
Predevsim béhem menstruace je vaginalni mikrofléra obzvlast
nestabilni a zvysuje se jeji pH. To vyhovuje rizikovym mikroor-
ganismam, které se stavaji biologicky aktivnimi a rizika rozvoje
zadnétu stoupaji az pétinasobné. Pravé tehdy je vhodné dodat
chybéjici laktobacily prostfednictvim probiotickych tampon(.

PROBIOTIKA PRO MAMINKY A KOJENCE

Samostatnou kapitolu tvofi probiotika ve vyzivé téhotnych
a kojencl. PoloZzme si otdzku:

»MOHOU I\/I,I'T PROBIOTIKA A PREBIOTIKA

V MATERSKEM MLECE VLIV NA IMUNITU?"

Ano. Uvadise, Ze 70 % imunitniho systému se nachazi ve strevé.
Probiotika a prebiotika jsou pro déti zasadni. Déti, které jsou
kojeny, vyuzivaji pro jejich tvorbu unikatni sloZzeni materské-
ho mléka. Ale co déti, které nemuzou byt krmeny materskym
mlékem tfeba ze zdravotniho dlvodu maminky?l nekojené

déti by mély mit vyvaZzenou a fyziologicky spravnou mikro-
fléru na bazi bifidobakterii laktobacilt. Vyrobci umélé koje-
necké vyzivy se snazi, aby formule napodobovala fyziologické
vlastnosti materského mléka. Trendem poslednich 20 let je
pridavani prebiotik i probiotik, pficemzZ soucasny biotechno-
logicky pokrok umozrniuje pfidavani i struktur oligosacharidt
materského mléka, které jsme do nedavné doby vibec neu-
méli vyrobit.

A jak moc duleZitou roli hraji ve vyzivé nastdvajicich maminek?
Vyziva Zeny musi byt pestra a vyvdZzena. Podporena zdravym
zivotnim stylem. Existuji obdobi, kdy se Zena na téhotenstvi
pfipravuje, je téhotna nebo koji. Témto obdobim je potfeba
vénovat zvlastni pozornost, protoze béhem této doby ma
Zena proménlivé naroky. Jeji vyziva mize byt podpofena do-
plnkem stravy, tfeba ve formé vitamin nebo minerald. V ob-
dobi pred téhotenstvim potfebuje Zena ziskat zasoby, aby je
mohla odevzdavat ditéti. V téhotenstvi zas zZivi dva — sebe
a dité. Pro tato obdobi jsou vhodné prenatalni suplementy
obohacené Zelezem, hor¢ikem, kyselinou listovou, vitaminem
D, zinkem a selenem. Postnatdlni suplementy jsou urceny
pro obdobi kojeni, kdy Zena potfebuje doplnit zZiviny, které
vydava na tvorbu materského mléka.
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Deggs

Pro Stastné détstvi
a spokojené rodi¢ovstvi

Pro podporu imunity* Vyvinuto ve spolupraci
s rodidi

Vice informaci na www.beggs.cz

Kojeni je nejlepsi zplsob vyzivy. Kojenecka vyziva by méla byt pouzivana pouze na doporuceni Iékare. Zplsob pouziti a dalsi info na obalech.
Potravina pro zvlastni vyzivu. *Obsahuje vitaminy C a D, které pfispivaji k normalni funkci imunitniho systému. Dle pozadavku legislativy
veskerd pokracovaci mléka obsahuji DHA, vitaminy C, D.
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KDYZ NAS TRAP

NADYMANI ZNAMENA, ZE JE BRICHO PLNE, NAPJATE A BOLESTIVE. BEZNE SE OBJEVUJE
V DUSLEDKU NAHROMADENI PLYNU V ZAZIVACIM TRAKTU. TO, CO SNIME - ZEJMENA
TEZKA JIDLA NEBO NEOBVYKLA JIDLA - JE CASTOU PRICINOU NADYMANI BRICHA. PLYN
VZNIKA JEDNAK PRI ROZKLADU POTRAVIN A TAKE HO MUZEME VE ZVYSENE MIRE PRIJIMAT
NAPRIKLAD V SYCENYCH NAPOJICH NEBO NADMERNYM POLYKAN{M VZDUCHU PRI JiDLE.
TO MUZE VYVOLAT POCIT PLNOSTI A NAFOUKNUTI, BRICHO VYPADA VETSi NEZ OBVYKLE
A MUZE SE TAKE OBJEVIT NEPRIJEMNE RiIHAN!.
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Mnozstvi plynu produkovaného ve stfevé zavisi také na slo-
zeni mikrobiomu, presnéji feceno, jaky typ bakterii ve strevé
prevlada. Pokud je ve vasem stfevé hodné plynotvornych bak-
terii, budou produkovat vice plynu, a pak se stav projevi jako
nadmérné nadymani.

CiMm S NADYMANIM zZATOCIT?

e cviceni zlepSuje odstrariovani plynG a sniZzuje pfiznaky na-
dymani

e rostlinné pripravky (obsahujici napriklad kmin) pomahaji
uvolnit nafouklé bficho

¢ teplo (napf. termofor) mize prispét jak k relaxaci, tak
k ulevé

NADYMANI - DUVOD K OBAVAM?
Nadymani a nafouklé bficho je obvykle nepfijemné - ale
obvykle neni didvodem k obavdm. Kdo se alespor parkrat

v Zivoté necitil jako balén naplnény plynem?

Na druhou stranu oviem nadymani muze byt také priznakem
rtznych onemocnéni a dysfunkci.

Muze se jednat o funkcni poruchy a poruchy hybnosti
stfev, infekce v zazivacim traktu, ale také napfiklad gyne-
kologické problémy. Se svym Iékafem se poradte, pokud
se nadymani objevuje hodné casto a také ve spojitosti s:

e horeckou

e silnou bolesti

e krvavou stolici

® zvracenim

Nadymani se obecné Ize vyhnout dodrzovanim zdravéjsich
stravovacich navyk( a lze jej bezpecné |éc¢it doma pomoci
volné prodejnych Iékl a pomoci osvédéenych a vyzkouse-
nych postupl. Napfiklad mata peprna a kmin jsou dvé
lécivé rostliny tradi¢né uzivané pro zmirnéni zazivacich
obtizi. Jsou bezpecné a ucinné.
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Gaspan - silny a setrny pri zazivacich potizich

\/ ulevuje pfi nadymani, krecich, bolestech a diskomfortu v oblasti bficha

\/ enterosolventni tobolky jsou Setrné k Zaludku a zajiStuji primy
ucinek tam, kde potize vznikaji, tedy ve strevé

‘/ kombinuje osvédcené a védecky ovérené prirodni latky ve vysokych
davkach: silice maty peprné a kminu

Gaspan® enterosolventni mékké tobolky je Iék k vnitFnimu uZiti. Ctéte peclivé pFibalovou informaci.

Schwabe Schwabe Czech s.r.o.
C h Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov, e-mail: info@schwabe.cz
; zec Www.gaspan.cz

(GUIAEE From Nature. For Health.
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VIRTUALNI
MEDICINA

TECHNOLOGIE DNES PROSTUPUJi CELY NAS ZIVOT, A TAK NENi DIVU, ZE SE VYZNAMNOU
MEROU UPLATNUJi | V MEDICINE. PROSTREDNICTVIM DALKOVEHO PRIPOJENI JE MOZNE

VYRESIT AZ TRETINU ZDRAVOTNICH POTIZi.
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amardadce v noci rychle stoupala horecka, zacala
t. Byla sama doma, a tak se bala, kam az se muze
plhat. Na druhou stranu nechtéla volat zdchranku,
si nepatficné. Nakonec objevila sluzbu online
i. BEhem chvilky ziskala potfebné informace,
dlku, ale velmi peclivé vysetril. Uklidnila se
a zdanlivé divoka situace se v klidu vyfresila.

Telemedicinu rédda vyuzivd i moje druhda kamaradka Alena.
Vytizend manazZerka nehodla travit dlouhé hodiny v ¢ekarné.
»Na vysedavani u doktor fakt nemam cas,” vypravéla mi ne-
ddvno své zkudenosti. ,,U nés je to vzdycky Silené. Kolikrat tam
stravim i tfi hodiny. Jdu si pro léky na migrénu a pfitahnu si
chfipku,” sméje se Alena s tim, Ze uz od COVIDU fesi béZznou
lékarskou péci pres aplikaci. Na otazku, jestli se neboji, Ze néco
zanedba, mé s prehledem uklidnila, Ze v pfipadé potizi, kdy je
nutné fyzické vysetreni, ji [ékari odkazou na urcené pracovisté.
Byla jsem prekvapena, jak moc se v mém okoli telemedicina
rozsifila. Jeji sluzby totiz vyuzila i tfeti moje kamaradka Len-
ka, ktera zrovna modernim technologiim neholduje. , MUj
doktor mi sdélil diagnézu a navrhl |é¢bu, kterda mi byla proti
mysli. Chtéla jsem znat ndzor daldiho odbornika, potfebovala
jsem ziskat nezavisly pohled. Ale bala jsem se jit do jiné or-
dinace. Online moZnost pro mé byla idealni. Méla jsem pocit
soukromi,” svérila se mi.

LEKARSKA PECE NOVEHO STOLETI

Proto tady telemedicina je. VzeSla z potfeb dnesni doby.
Nejvice se rozmohla v obdobi COVIDU. Smyslem je, Ze ne-
musite nikam chodit, staci se pripojit k internetu a kdykoliv
a odkudkoliv mizete s odbornikem konzultovat své potize.
Lékari jsou k dispozici nepretrzité 24 hodin denné, sedm dni
v tydnu. Dokonce vdm mohou vystavit e-recept ¢i e-zadanku
na vysetieni u specialisty. Bohuzel vdm ale nemohou vystavit

A
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neschopenku. Neni tfeba se bat, Ze by se citlivé udaje mohly
dostat tam, kam nemaji. Pfistup k nim ma pouze zdravotnicky
personal.

JAK TO PROBIHA:

e Komunikace se odehrava pres hovor, chat nebo video.

® Spojeni je Sifrované a zcela bezpecné.

e Lékar vyslechne vase potize, vysetfi vas a rozhodne o dalsim
postupu.

e Pfipadné vam na dalku predepise e-recept nebo zddanku
na vysetreni.

KDY VYUZIT SLUZBU?

e Potfebujete-li nezavisly pohled jiného lékare.

e Pokud je vas Iékar na dovolené nebo nedostupny.

e Prfi akutnich potizich.

* \/ noci, na nedostupném misté, v odlehlych oblastech.

¢ Touto formou lze monitorovat pacienty s chronickym one-
mocnénim.

o Casto se vyuziva také v psychoterapii.

POZOR

Tato sluzba neni samospasitelna. Pokud jste ohroZeni na Zzi-
voté, okamzité volejte zachranku. Jsou samoziejmé potize,
kdy je nutné, aby vas Iékar vysetfil fyzicky. Uvadi se ale, Ze az
tfetinu zdravotnich problém Ize vyresit online formou.

VEDELI JSTE, ZE...

... telemedicina je zahrnuta i v zakoné? Ten mimo jiné stano-
vuje pravidla, jak sbirat, uchovavat a sdilet osobni data.

Tato sluzba je dostupna nejen tém, ktefi maji chytré telefony,
staci internetové pripojeni v pocitaci. Vyplnite dotaznik, IékaF
vas zaregistruje a poté vas pozve k videohovoru.




MEDDI app Vam prostrednictvim kamery chytrého
telefonu orientacné zméri zdravotni hodnoty.

A umi toho daleko vic!

Mobilni telefony se staly nedilnou soucasti nasich Zivotd. Na mobilech sledujeme serialy, sdilime své zazitky

na socialnich sitich nebo si objedndvame zbozi ze svych oblibenych eshopl. Postupné také nahrazuji platebni
karty a své misto si nachazeji i v mediciné. S vasim |ékarem tak mizete komunikovat kdykoliv a odkudkoliv

a diky neustale se vyvijejicim technologiim si s mobilnim telefonem nové miZzete i orienta¢né zméfit tlak nebo dalsi

zdravotni hodnoty.

¢ MEDDI BioScan

%?j ordinoce bez hranic

[ et |

BioScan

iwalkhi

i

LEKAR DOSLOVA NA DOSAH RUKY

Telemedicina zajiStuje zprostfedkovani |ékarské péce na dalku
v momenté, kdy ji potfebujete. Horecka, boleni b¥iska u déti nebo
alergicka reakce vas tak uz nikdy a nikde nezaskodi. Spojte se s Ié-
katem na dalku prosttednictvim plné zabezpedeného videohovoru
nebo chatu a poradte se, jak postupovat. V ramci aplikace MEDDI
app vam lékat nejen poskytne konzultaci, ale doporudi vam také
dalsi postup nebo navitévu odbornika, navrhne medikaci, vystavi
eRecept a plnohodnotnou Iékafskou zpravu. A to vie, at jste kde-
koliv, tfeba i na dovolené v zahrani¢i. MEDDI app v soudasné dobé
garantuje spojeni s [ékafem do 30 minut, primérna odezva je ale
pouhych 6 minut.

Stahnéte si na www.meddi.com aplikaci zcela zdarma a méjte ji doslova
na dosah ruky pro pfipad, kdy potfebujete spojit
s lékafem hned. Funguje 24/7 a jednou za rok md-
Zete vyuzit bezplatnou sluzbu pohotovosti a [ékafe
a nebo vyzkouset orienta¢ni méFeni tlaku s pomo-
ci kamery vaseho mobilu. V pfipadé potfeby vam
|ékat také mize zaslat eRecept v rdmci celé Evro-
py. Pokud chcete sluzbu vyuzivat pravidelné a bez
omezeni, staci si vybrat mezi balicky MEDDI Elite
nebo MEDDI Elite Family, kde mdZzete spravovat
zdravi celé své rodiny na jednom misté.

BEZ ZBYTECNEHO PAPiROVANI

Kromé naléhavych situaci vam telemedicina také umozriuje vyfi-
zovat administrativni Ukony bez potfeby navstévy ordinace. A to
usetfi ¢as jak vam, tak vasemu léka¥i a sesttickam. V aplikaci si také
mdzete ukladat veskerou zdravotni dokumentaci a podle vlastni-
ho vybéru ji v ptipadé potreby sdilet s vybranymi Iékafi. V ramci
jedné aplikace také miZete spravovat zdravotni stav vasich déti
nebo celé rodiny. Staci zvolit si pfedplatné MEDDI Elite Family,
které plati pro celou rodinu a nabizi neomezeny pocet konzultaci
s |ékatem.

KOMUNIKUJTE S LEKAREM BEZPECNE

Digitalizace zdravotnictvi a vyuzivani telemediciny mohou
urychlit a vyrazné zjednodusit proces posky-
tovani zdravotni péce. Vzhledem k citlivosti
prenasenych Udajd je ale zasadni bezpec-
nost a ochrana soukromi. Je to pravé aplikace
MEDDI app, kterd vdm umoznuje bezpecné
spojeni. Komunikace bézi na vlastnim unikat-
nim softwaru firmy a je na obou stranach $if-
rovana a tak pouze pacient a lékar védi, jaké
informace si sdéluji. Aplikace funguje na mo-
bilnich telefonech, tabletech nebo poditacich.

www.meddi.com



SE DA ZVIADNOUT =

KAZDY CTVRTY CLOVEK ZAPOLi S NEJAKOU FORMOU ALERGIE. TOTO CiSLO SE V POSLEDN(
DOBE ZVYSUJE. ALERGENY NA NAS CiHAJi ZE VSECH STRAN. A TAK NENI DIVU, ZE JIM
OSLABENY ORGANISMUS PODLEHNE. POJDME S| RICT NECO PODROBNEJSIHO O ALERGII
NA LEPEK. OBZVLASTE TED, V OBDOBIi KOLEM VANOGC, JE ZIVOT S TIMTO OMEZENIM
TROCHU KOMPLIKOVANY...
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Stéle castéji se dnes u lidi projevuje alergie na rdzné potravi-
ny. Az se mnohdy zd4, Ze jde o mdédni trend. Ale neni. Vzdyt
jen si_ uvédomme, co jime? Zatimco v minulosti nasi pred-
ci konzumovali témér vyhradné prirozenou stravu v té nej-
jednodussi podobé (varené brambory, obiloviny atd.), dnes
do sebe ladujeme velmi casto ,prazdné” kalorie, prevazné
zpracované pokrmy, instantni jidla, rychlad obcerstveni apod.
Alergie na nékteré slozky v potravé viak mUlze zpusobit za-
vazné problémy, a tak je potreba ji zav¢asu podchytit.

ALERGIE NA LEPEK

V posledni dobé kdo nevyfazuje lepek z jidelni¢ku, jako by
nebyl. S nadsazkou rfe¢eno se omezeni lepku v potravé stava
trendem. Lékafri viak upozorfiuji, Ze kdo je zcela zdrdv, nemél
by se mu vyhybat. Ale co kdyZ ho nase télo opravdu nesnese?
Pak je na misté dieta.

Lepek je gluten, tedy bilkovina obsazena v obilovinach. Nic moc
nasemu télu nedavd, ale pro zpracovani mouky je podstatny,
protoze lepi a drzi tvar. Jenomze ne kazdy organismus si s nim
poradi. Typickym pfikladem je celiakie, kterou trpi asi jedno
procento lidi. Stejné mnoZstvi populace se pak potyka s alergii
na lepek. O néco vice pacientd postihuje nesnasenlivost lepku.
néni, pfi kterém je nutné striktné dodrzovat bezlepkovou
dietu, protoze lepek muze vyvolat zanét tenkého streva. To
pak neni schopno travit a vstfebavat Ziviny. Celiaci po pozi-
ti lepku mivaji potize, jako jsou bolesti bficha, nevolnost,
zvraceni, nadymani, prdjem nebo zacpa. Pfidava se i chudo-
krevnost, hubnuti, Unava, bolesti kloubd, hlavy, nepravidel-
na menstruace, ¢i dokonce potraty. Pokud budeme pfiznaky
prehlizet a nedodrzovat reZimova opatieni, mize to vést
k vdznym problémuam.

Alergie na lepek se projevuje kratce po jidle, napriklad vy-
razkou, kopfivkou, otoky, skrabanim v krku, ucpanym nosem,
nevolnosti, prdjmem, zvracenim ¢i dechovymi potizemi.

KDE LEPEK NAJDEME?

Vyhnout se lepku je docela ofiSek. Obsahuji ho totiz i produk-
ty, kde bychom ho necekali, ¢asto se pridava do saldmd, ochu-
covadel, instantnich pokrmd, najdete ho v pastikach i vegeta-
ridnskych nahrazkach masa. Nékdy se pridava i do jogurta i
bonbonu. Lepek najdeme hlavné v obilovinach, jako je pSenice,
zito, oves ¢i je¢men. Musime se tedy vyhybat veskerému pecivu,
strouhance, krekriim, ale i tarhoni, kuskusu, téstovindm, bulgu-
ru a pozor také na ovesné vlocky ¢i musli. IdedIni pro bezlepkare
je kukufice, ryze, amarant, pohanka a mouka z nich vyrobena.
Dale bezlepkové produkty, brambory, quinoa atd.

NAS TIP:

Mate-li doma celiaka, dusledné dbejte, aby nekonzumoval ani
stopy lepku. Doporucuje se napftiklad, aby na pfipravu jidla mél
vlastni prkénko, aby mél jistotu, Ze na ném neulpi drobky...

10 TIPU DO BEZLEPKOVE KUCHYNE:

1. Snazte se omezit polotovary a zamérte se na potraviny, kte-
ré jsou prirozené bezlepkové (napft. brambory, ryze, kukufri-
ce, hrach, ¢ocka, cizrna...).

2. Ctéte obaly potravin - také v uzeninach mze byt lepek.

3. Zahustovat jidla zkuste uvafenou bramborou nebo roz-
mixovanymi fazolemi.

4. Zaradte do jidelni¢cku hodné zeleniny a ovoce.

5. Do jogurtu, polévky nebo do salatl zkuste tfeba pohanko-
vé pukance.

6. Na palacinky a dezerty pouzijte pohankovou mouku.

7. Détem dejte na mlsani jemné kukufi¢né bezlepkové piskoty
nebo razné bezlepkové susenky ¢i muffiny a donuty, které
se daji bézné koupit.

8. Na letni grilovani si pfipravte domaci kecup, majonézu ¢i
jogurtovy dresing.

9. Nekupuijte si polotovary, ale varte ze zakladnich surovin.

10. Budte ve stfehu a sledujte nové trendy v bezlepkové dieté.
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Prirozen¢ bezlepkové
vyrobky z Anglie

kvalitni smési bez obsahu deproteinovaného
psenicného skrobu, soji a lupiny

SMES BILA BEZ LEPKU

Vhodna pro vSestranné peceni

a vareni (zahu$tovani 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,

CHLEBOVA SMES BILA
BEZ LEPKU

Smés na bily chléb, téz vhodny
pro vano¢ni cukrovi, vanocku,
pizzu, téstoviny a jiné. Vhodna
i pro kynuta tésta litd do formy.
Slozeni: Smés mouky (ryzove,
tapioky, brambor,) xanthanovd
guma

kukuftice a pohanky)
CHLEBOVA SMES TMAVA
BEZ LEPKU
Kromé lahodného chleba téz vhodnd
'}:F ece SAMOKYPRICI SMES pro Véestran,né peé?.nl’/(krekrvy,rchléb,
ol e i Do BEZ LEPKU dalamanky a jiné). Skvéla

s Freee Samokypiici smési
a Freee chlebovou smési bilou. Vhodnd
pro kynuta tésta litd do formy.
Slozeni: Smés mouky (ryZové, tapioky,
brambor,cizrny, pohanky, karobu),
vldkna cukrové fepy, xanthanovd guma

Vhodna pro $lehana a kynutd
lita tésta do formy (vSestranné
peceni, muffiny, dorty, babovky).
Slozeni: smés (ryZe, brambor,
tapioky, kukufice a pohanky),
kyptici pfisady

RYZOVA MOUKA
Vhodnad pro v$estranné
pouziti - peceni i vareni.
Slozeni: smés bilé

a celozrnné ryze

Rozmanité recepty na www.dovesfarm.cz a FB Freee — Doves Farm
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O LAZNICH SE PiSE POMERNE CASTO. LIDE SI VYBIRAJI MiSTO SVEHO POBYTU DLE LOKALITY,
NABIDKY LECEBNYCH PROCEDUR, ALE TAKE DLE CENY. V DNESNiM SPECIALU SI SOUHRNNE
PREDSTAVIME JEDNOTLIVE LECEBNE PROCEDURY - K CEMU SLOUZi A JAK NAM MOHOU

POMOCI SE ZDRAVOTNIMI NEDUHY CI JEN KE ZRELAXOVAN! SE. LIDE TOTIZ CASTO PRECTOU
NABIDKU PROCEDUR, A VLASTNE ANI NEVi, CO NA NE CEKA.
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Samoziejmé, pokud bychom chtéli vypsat Uplné viechny lazeriské
procesy, které jsou nabizeny témito zafizenimi, nejspis bychom
potrebovali cely ¢asopis na tento special. Proto pdjdeme hezky
postupné, dle abecedy, a predstavime si ty zndamé i méné zndme
praktiky. Pokazdé pripiseme také tip na 14zné, kde se vam této
ozdravné kury dostane. Pojdme se tedy zrelaxovat.

Mozna jste jiz mnohokrét Cetli o rlznych laznich, co nabizi a pro¢
se tam vydat. Avsak pravdou je, Ze mnoho Iazni nabizi podobné,
ne-li stejné procedury. Rozhodli jsme se tedy v dneSnim specialu
predstavit ty nejvice obvyklé praktiky, kterych se vam maze v 14z-
nich dostat. Tak, abyste pak pfi vybéru vhodného zafizeni pro vas
jiz védéli, co presné na vas ceka. Pojdme to tedy pojmout obra-
cené — nemluvit o mistu, ale o sluzbé. Kazdy asi tusi, co je thajska
masaz, ale Ze trvd az 3 hodiny, to uz ne vsichni védi. Proto na to
dnes spole¢né ,hodime o¢ko”.

Neni tomu tak dlouho, co tato procedura byla uznana klasickou
medicinou za lé¢ebnou praktiku, prestoze nejstarsi nalezené jeh-
licky pochazi pfiblizné z dob pred 7 tisici lety. Jeji ucinky jsou vsak
prokazatelné. Jedna se o vpichovani malych jehel do téla. Aku-
punktura stavi na tom, Ze télo je vlastné sit protkanych drah, které
se nazyvaji meridiany. Kazda z téchto drah obsahuje body, které
predstavuji jednotlivé organy v téle, a prochazi jimi energie ¢chi.
Podrazdénim téchto bodd muze dojit k celkové ulevé, k uzdravo-
vani nemoci a k ulevé od bolesti. Praktika se v dnesni dobé mdize
provadét také slabym elektrickym proudem, ultrazvukem ¢i po-
moci laseru.

U akupunktury nehrozi témér zadné vedlejsi ucinky. A pokud
nechcete podstoupit celotélovou proceduru, mizete zkusit pou-
ze usni akupunkturu. V usnim botlci je totiz promitnuta podoba
nevyvinutého plodu. Akupunktura pomaha napfiklad s potizemi
s pohybovym apratem, pfi migrénach a bolestech hlavy, pfi od-
vykani, ale i pfi zanétlivych onemocnéni nebo neurotickych po-
ruchach.

Doprejte si akupunkturu v Mariansky Laznich, v Luhacovicich,
v Laznich Bélohrad, ve Frantiskovych Laznich ¢i v laznich Ostroz-
ska Nova Ves.

Jde o lazen, ktera vyuziva
peloidy, pfirodni plyn ¢i lé-
¢ivou minerdlni vodu. Patfi
sem i radelinové a slatinové
koupele ¢i zabaly téla. Pe-
loidy jsou bohaté na orga-
nické latky, které pfriznivé
plsobi na pokozku téla, ale
umi prostoupit také k orga-
ndm. Maji schopnost udrzet
vysokou teplotu po delsi
dobu. Proto béhem proce-
dury dochazi k prokrvovani
tkani, prohrati organismu,
ale také k uvolfovani sva-
lového napéti a mirnéni
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bolesti pohybového aparatu. Nejcastéji se vyuziva na problémy
s pohybovym apardtem nebo pfi koZnich ¢ gynekologickych po-
tizich.

Naopak mineralni koupele —sirné, uhli¢ité, horecnaté a jiné, maji
skvély vliv na revmatické onemocnéni, poruchy stitné zlazy, na gy-
nekologické potize ¢ na kardiovaskuldrni poruchy. Pfi pfibliz-
né teploté vody 37 °C dochazi ke vstfebavani mineralnich latek
do téla a k jejich prostoupeni do organismu.

K rychlejsi regeneraci, k prokrveni a k zasobeni tkani kyslikem se
pak vyuzivaji vifivé a perlickové koupele. Lze je podstoupit pro
celé télo, ale taktéz napfiklad jen pro horni ¢&i dolni koncetiny.
Uvolnuji zatuhlé svalstvo, podporuji latkovou vyménu a maji
skvély vliv na uvolnéni nervového napéti.

Balneoterapii mlzete vyzkouset napfiklad v Maridnskych ¢i Fran-
tiskovych Laznich.

Jedna se o ozdravnou, ale i estetickou proceduru. Jde o masaz
pokozky obliceje a dekoltu, za pomoci krystalt. Nejen, ze plet du-
kladné vycisti, ale také ji prokrvi a vypne. Tyto drobounké rozdr-
cené krystaly zaroven pUsobi jako peeling a odstrariuji odumrelou
kdzi. Je doporucovdna zejména pro mastnou plet, jelikoz po od-
stranéni vrchni vrstvy klzZe dojde k procisténi ucpanych péra, kte-
ré jsou pro tento typ pleti typické. Avsak proceduru mize pod-
stoupit kazdy.

Krystalky jsou totiz minerdIni smési, a tak plet prokrvuiji, ¢isti, vy-
zivuji, napinaji, srovndvaji jeji pH, regeneru;ji a dodavaji ji potreb-
né minerdly. Diky vypinajicim ucinkdim tak plet vypada zdravé;i
a mladistvéji. Dochazi k redukci povrchovych vrasek. Jemné dote-
ky béhem masaze stimuluji nervova vldkna, a tak cely proces pfiz-
nivé pasobi také na nasi psychiku. Vyzkousejte napfiklad v laznich
Velichovky.

Existuje vice druhli a forem elektrolécby. Dle daného problému,
ktery je potreba touto lécbou resit, se pouzivaji mirné elektrosoky
raznych frekvenci.

Mezi elektrolé¢ebné procedury rfadime pulzni magnetoterapii,
kratkovinnou diatermii, interferen¢ni proudy, diadynamické
proudy ¢i elektrostimulaci.

Kazda jednotliva procedura je prospésna k né¢emu jinému a spe-
cialista v laznich vdm poradi a vybere konkrétni praktiku pro vas
problém. Vseobecné se viak elektrolétba nejcastéji uzivd pro
pohybovy aparét, chronic-
ké revma, pfi zanétlivém
onemocnéni kloubt ¢i Slach
a pfi otocich, poruchach pro-
krvovani se nebo pfi poope-
racnich bolestech a rehabili-
taci. Elektrolé¢bu poskytuji
Teplice nad Be¢vou, Karlova
Studanka nebo Trebor.

V dnedni dobé si mizete
vybrat z vice technik sauno-
vani. Za zminku vsak stoji asi
nejstarsi praktika saunovani,
a to finska sucha sauna. Jeji
stény jsou oblozeny drevem
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za odpocinkem, pohybem

a obnovou sil po cely rok

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

Lednice, skvélé misto
k relaxaci. Kdykoliv.

Lednice nabizi svym nav$tévnikiim mnoho moznosti k
relaxaci a zazitkiim. Kromé lazenskych procedur, relaxac-
nich masazi, kosmetickych sluzeb, bazénu a infrasauny
uvnitt hotelu Spa Resort Lednice si miizete nyni doprat
i aktivni odpocinek venku. Okoli pfimo vyzyva k pésim
nebo cyklistickym vyletim.

Nacerpejte silu

Spa Resort Lednice **** s modernim balneoprovozem a
wellness centrem poskytuje ubytovani ve 43 pokojich, trojici
apartmant a luxusnim kniZecim apartmanu. Lécba se opira
o lokélni pramen jodové morské vody, ktery je jeden z nej-
kvalitnéjsich v Evropé. Jeho ucinky ho predurcuji k lécbé
pohybového aparatu, revmatickych chorob, osteoporozy,
zenské neplodnosti a chronickych gynekologickych potizi.
Kromé riznych koupeli muizete vyuzit masaze, elektro-
lé¢bu, magnetoterapii, Dornovu metodu a mnoho dal$ich
lé¢ebnych procedur.

Spiralni stabilizace pdtere
Cesta ke zdravi vasich zad a patete

Spirdlni stabilizace je unikdtni metoda vytvorend
MUDr. Richardem Smiskem, kterd poméha od bolesti zad,
vadného drzeni téla, vyhiezu disku a hlavné pacientiim se
skoliozou. Toto cviceni je rozsifené po celém svété a nase
lazné se mohou pysnit fadou pobytovych balicki, které
tuto metodu zahrnuji formou fyzioterapeutického cviceni.
Pri téchto pobytech se naudite, jak spravné cvi¢it metodu
Spirdlni stabilizace v praxi, ¢ekd vas individualni konzul-
tace s fyzioterapeutem a lekce skupinového cvic¢eni. P¥imy
kontakt s metodou Vam pomiize proniknout do hloubky a
naucite se cviky provadét precizné.

www.lazne-lednic¢.cz

pobytovy balicek

Zimni pohlazeni

Pobytovy bali¢ek na 3 dny /
2 noci, polopenze

Specialni zvyhodnéni zimni pobyt. Naplanujte si
svou relaxaci na zimni obdobi a vyuzijte zvyhod-
néné ceny. Lednicko valticky aredl a okoli ma co
nabidnout i v zimé. Projdéte si okoli bez davii tu-
ristd a relaxujte i pfi prochdzce.

Relaxujte naplno

Spa Resort Lednice **** je mistem v8estranného vyziti.
Od névstév historickych pamétihodnosti, cykloturistiky,
prochézek do okoli, az po relaxaéni masaze a odpocinek
v hotelovém wellness, miizete zkusit cokoliv. Tésime se
na Vasi navstévu!

Spa Resort Lednice **** [=]*

Breclavska 781, 691 44 Lednice
Czech Republic

GPS 48.7967368,16.8080392
+420 515 554 100

+420 734 200 222
recepce@lazne-lednice.cz
www.lazne-lednice.cz
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a ma skvély efekt také na lidskou mysl, kterou dokaze zrelaxovat
a uklidnit.

Jak jiz z ndzvu vyplyva, praktika pochazi z Finska, kde pocet saun
takrka prevysuje pocet obyvatel. BéZna teplota v sauné je okolo
60-120 °C, mGzou byt viak i sauny s 130-140 °C. V sauné se vyta-
pi pomoci kamen na drfevo, mohou viak poslouzit také kamna
elektrickd. Na kamna se umisti kameny, které se polévaji vodou,
a tak vznika pdra a zvlh¢uje se ovzdusi. Po sauné se pak vétsinou
ud'sko¢i do ledového bazénku, nebo se jde pod ledovou sprchu.
Stridani extérnich teplot zni sice désivé, ale ma to skvély vliv na nas
organismus, otuzovani a na imunitu. Vyzkouset mizete v laznich
Trebon, v Laznich Bélohrad ¢i v Luhacovicich.

Jak jiz jisté tusite, jednd se 0 masaz na zakladé vodni procedury.
Celkové vime, Ze jak klasickd masaz, tak voda umi ¢lovéku ulevit
od bolesti zad, zatuhlého svalstva a pohladit nasi psychiku. Hydro-
masaz je pak provadéna v nerezové vané pomoci vysokotlakovych
trysek, které intenzivné pUsobi na jednotlivé body téla. Voda, kte-
ra je ve vané, je nasakovana do trysek a znovu vstfikovana dovnitf
vany. Nejen, Ze je tak masirovano celé télo, ale diky teplé vodé
jsou zde jesté dalsi pfijemné ucinky — uvolnéni zatuhlého svalstva,
rozsifovani céy, zvysuje se vnitini teplota téla a zarovern snizuje
krevni tlak. Hydromasazi je stimulovan krevni obéh a lymfaticky
systém. Pricemz dochazi k rychlejsi latkové vyméné, ktera slouzi
jako detoxikace — odplavuje skodlivé latky pryc z téla.

Pri této masazi se mlzete dokonale uvolnit, zavfit oci, poslouchat
Sum vody a pouze relaxovat. Pfi stimulaci rdznych bodu téla totiz
dochazi také k vylu¢ovani endorfint do téla, coz jsou jedny z hor-
monu Stésti, které bézné ziskavame treba sportem. Jsou dulezité
nejen pro nase $tésti a nasi psychiku, ale taktéz zmirnuji bolest.
Doprat si ji mUzete v laznich Karlova Studanka, Luhacovicich, Ma-
ridnskych Laznich nebo Teplicich.

Inhalace je procedura, ktera pomtze hlavné pfi potizich dycha-
cich cest. Tato procedura se praktikovala jiz pred vice jak 4000 lety,
kdy se inhalovala sland morskd voda ¢i razné doutnajici bylinky.
Teprve az v roce 1829 byly sestaveny prvni pfistroje na inhalovani,
a tento proces se tak zaradil mezi Iécebné praktiky.

Diky tomu, Ze se pfi inhalaci |é¢ebné latky rychle a snadno dosta-
vaji do dychacich cest, jsou jeji ucinky témér okamzité. V 1aznich se
nejcastéji inhaluji mineralni vody, které maji protizanétlivé ucinky,
zvihCuji hleny, zvysuji pratok zdnétem postinnutou dychaci trubi-
ci, podporuji snadné;jsi vykaslavani a odplavuji toxické latky.

Pfi inhalaci je také dulezita doba trvani procedury, vdechovani ae-
rosolu, velikost rozptylenych ¢astic a technika vdechovani.
Inhalace je prospésna také pro astmatiky. Avsak zde je procedura
odli$na a provadi se pomoci praskového inhalatoru, jehoz ¢astice
se rychle a efektivné dostanou na potrebna mista. Vyzkousejte
inhalaci napriklad v Luhacovicich, v Teplicich nad Be¢vou nebo
v Karlové Studéance.

Ackoliv se jod radi mezi stopové prvky, které nase télo potrebuje
jen v nepatrném mnozstvi, je stale dllezity pro spravné fungovani
naseho organismu. Pfi jeho nedostatku vznikaji zdravotni potize .
Jod pusobi na spravné fungovani stitné zlazy, ktera dale skrze
hormony Fidi latkovou vyménu v téle. Taktéz pasobi na vyvoj plo-
du v téhotenstvi, na rozvoj jeho intelektu a jeho rdst. Znamou
nemoci z nedostatku jodu je napfiklad kretenismus.
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J&d se pfirozené nachazi v potravé, ale miZzeme ho do téla dostat
také pomoci jodové koupele. Kombinace jédu a dalSich pfimési,
spolu s mechanickymi a tepelnymi ucinky vody, pfi teploté 37 °C
, skvéle plsobi na télo i mysl. Procedura probihd ve vodolécebné
vané. Vyzkouset to mizete v Idznich Velichovky, Laznich Bélohrad
Ci Treboriskych 1aznich.

Pri kryoterapii nejprve dochazi ke stahovani cév, diky pUsobeni
chladu. Zpomali se tak latkova vymeéna. Posléze dojde k opacné-
mu efektu, kdy se cévy roztahnou a latkova vyména zacne praco-
vat na pIné obratky. Tkané jsou |épe prokrvené, Iépe se regeneruji
a télo se zbavuje skodlivych latek.

Tato procedura muze byt lokalni nebo celkova. Lokalni kryoterapii
se mysli zejména chladici gely, polstarky a spreje, které poklada-
me na jedno misto. Pri celkové kryoterapii vstupujete do specidlni
komory ¢i kryosauny. Na sobé mizZete mit lehky sportovni odév
a rousku pres Usta. Nejdrive stravite nékolik minut v tzv. predko-
more, kde se aklimatizujete pfi cca 60 °C. Teplota v hlavni komore
ma od -150 °C do -110 °C. Stravite zde vSak maximalné 2-3 minuty.
Kryoterapii nabizeji Frantiskovy Lazné, lazné Teplice nad Becvou
nebo také Maridnské Lazné.

Hlavnim ukolem lymfodrenaze je rozproudit lymfaticky systém.
Ten se sklada z lymfatickych uzlin, cév a tekutiny v nich obsaZe-
né, tedy lymfy. Diky lymfatickému systému je nase télo schopné
vylucovat skodlivé latky. Tato procedura také skvéle pasobi na ce-
lulitidu.

Celkové pak, kromé estetického hlediska odstranéni celulitidy,
obnovuje tok lymfy a odplavuje toxické latky z téla ven. Lze pod-
stoupit manualni a pfistrojovou proceduru. Manudlini lymfodre-
naz provadi specialista, ktery v pfesné posloupnosti praktikuje
razné stlacovani, pohyby a vyviji tlak na dané misto. Masaz se
provadi bez oleju, aby se zvysilo tfeni a uc¢innost. Pfistrojové oset-
feni probihd ve specidlnim obleku, ktery vyviji tlak a poté zase
povoluje.

Lymfodrenaze nabizi napfiklad zafizeni Jachymov ¢i Podébrady.

Muzikoterapie se provadi spolu s celou fadou dalSich relaxacnich
technik nebo samostatné. Diky ni muzeme docilit hlubokého
uvolnéni. Délime ji na aktivni, kdy klient je umélcem, ktery sdm
pomoci nejriznéjsich nastrojd tvori hudbu, nebo na pasivni, kdy
hudbu jen poslouchame.

Ovlivriuje vegetativni funkce, jako je krevni tlak, dech ¢ srdecni
rytmus. Odbourdva stres a Uzkost, dokonce zmirfiuje bolest. Pa-
sobi také na nase emoce, rozvoj osobnosti, zlep3uje kvalitu nasich
zivotl, a dokonce redukuje rusivé chovani.

Dle potreby je muzikoterapie provadéna individualné ¢i skupino-
vé, za pomoci riiznych ténl a zvukt & hudebnich néstrojd.
Zkuste si ji v Laznich Bélohrad nebo v Marianskych Laznich.

Jedna se o disciplinu, ktera vznikla ve Finsku okolo roku 1988. Jde
o chuizi za pomoci specialnich bézeckych hilek. Vznikly také raz-
né doplrky, nasady a boticky, aby bylo mozné nordic walking pro-
vozovat na kazdém povrchu. Nejlépe se vam vsak pljde po mék-
kém povrchu. Pokud dodrzujete spravnou techniku, zapoji se az
90 % svald.

V Ceské republice existuji specialni centra pro nordic walking,
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LAZNE KYNZVART

V LAZNICH KYNZVART LECIME:

- netuberkulézni nemoci dychaciho Ustroji
- nemoci mocového Ustroji a ledvin

- nemoci kozni

- obezitu a vybrané nemoci traviciho Ustroji
- vybrané nemoci pohybového Ustroji

Vyhodou lazni je poloha v srdci Slavkovského lesa, s vysokou
Cistotou vzduchu bez pFitomnosti prasnych ¢astic a alergend.
Specifické klimatoterapeutické podminky jsou vyhlasené
Ministerstvem zdravotnictvi CR jako pirodni lécivy zdroj.
Proto bylo pro oblast arealu Lécebnych lazni Lazné Kynzvart
vydano osvédéeni MZ CR . klimatické lazné”.

Rezervace a objednavani pobytd:
Tel.: +420 354 672 151
Tel.: +420 354 672 152

www.lazne-kynzvart.cz

lazné Karlovy Vary

V LAZNiCH MANES LECIME:

- nemoci traviciho Ustroji

- nemoci z poruch vymény latkové a zlaz s vnitrni sekreci,
détsky diabetes a obezitu

- nemoci pohybového Ustroji

Lazné se nachazeji v blizkosti centra lazenského mésta
Karlovych Varu s kolonadou. Nabizeji krasy prirody a klid
karlovarského lazenského lesa, ktery areal obklopuje.
Karlovy Vary patri mezi jedenact nejslavnéjsich lazenskych
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mést ze sedmi evropskych zemi, zapsanych na Seznam své-
tového dédictvi UNESCO jako Slavna lazenska mésta Evropy.

Rezervace a objednavani pobytd:
Tel.: +420 353 334 224, 353 334 219

Ww.mahes-spa.cz

LAZENSKA LECBA « Déti od 1,5 roku (Manes od 2 let). D&ti do 6 let maji zdkonny narok na doprovod dospélé osoby.
JEURCENA PRO: * Dorostdo 18 let véku e Dospélé pacienty

NABIZIME pobyty hrazené zdravotni pojitovnou i voln& prodejné pobytové bali&ky.



ale také muzete navstivit 1azné Velichovky ¢i Maridnské Laz-
né, kde se vdm dostane specidlni nauky o této technice.

Oxygenoterapie, jinak nazyvano brasil oxygen, vyuziva blahodar-
ného vlivu kysliku na nas organismus. Béhem lécby dochazi k dle-
vé od unavy, ke zlepseni psychiky, ke zklidnéni mysli a k uvolnéni.
Ackoliv nepfemyslime nad tim, jak dychame, je spravny rytmus
naseho dechu nesmirné dllezZity a ovliviuje dalsi procesy v téle,
stejné jako stav nasi mysli.

Terapii nabizi 1dzné Podébrady a Trebori.

Parafinové zabaly se fadi mezi termoterapii. Maji vliv na pomoc
pfi zdravotnich potizich, ale také na krasu a oblast kosmetiky. Pa-
rafin je specialni vosk, ziskavany pfi destilaci ropy. Diky tomu ma
schopnost udrzet teplo po delsi ¢as, a prohriva tak pokozku az
do jejich spodnich vrstev.

Tuhy vosk se zahieje a v jeho tekuté formé se nasledné apliku-
je na kdzi. Teplota se pfitom pohybuje okolo 55 °C. Nasledné se
nechdva pusobit po dobu 20-30 minut. Dochazi k prohfati a pro-
krveni polozky a tkani, k uvolnéni svalového napéti nebo také
kloubt. Tento proces se tedy hojné vyuziva také pro rehabilita¢ni
[é¢bu.

Na zabaly si mGzete zajit v 1dznich Karlova Studanka nebo Veli-
chovky.

Ve svété neni jen dobro a zlo. Existuji i véci a latky, jako je radon,
které jsou na prvni pohled nebezpecné, aviak v urcité mife ndm
mohou pomoci. To dnes jiz vime, a proto pomoci radonovych
koupeli [écivé rizné neduhy a zdravotni potize. Ackoliv se jednd
o radioaktivni latku, pfi koupeli, kterd obsahuje mensi mnozstvi
radonu na nas pusobi alfa castice. Ty aktivuji nas organismus,
ktery zacne produkovat hormony, imunitni systém a regenera-
ci tkani. Procedura se viak neobejde bez odborné proskolenych
profesionalt. Prvni radonové 1azné na svété byly otevieny pravé
u nas v Jachymové. Je zde také dozimetricka laborator, kterad do-
hlizi na spravny prabéh terapii a kontroluje mnoZzstvi radioaktivni
latky ve vodé.

Shiatsu je japonska technika masaze, ktera vyuziva tlaku pomo-
ci prsta, dlani, kolen, kloubt a loktd. V Japonsku je brana jako
oficialni léCebna metoda. Existuje jiz vice jak 5000 let a pochazi
z tradi¢ni Cinské mediciny a je skloubena se zapadni anatomii.
Provadét ji mohou jen opravdu proskolené osoby, které rozumi
obéma smérdm téchto medicin.

Pracuje se energiemi, které proudi po akupunkturnich drahach.
Dochazi k obnoveni toku téchto energii a k nastoleni rovnovahy
téla. Télo by pak mélo byt schopno sebeuzdraveni a regenerace.
Shiatsu nabizi v Marianskych nebo Frantiskovych Laznich.

U Slapaci koupele budete opravdu Slapat — z jedné vanicky
do druhé. Princip spociva v tom, Ze jedna obsahuje stude-
néjsi vodu, pfiblizné se 14 °C, a druha vodu teplejsi, okolo
43 °C. VétSinou obsahuji také akupresurni rohoze nebo
je dno tvofeno z oblazkd tak, aby se pfi Slapani stlaco-
valy akupresurni body na chodidlech. Na nas organis-
mus tak puUsobi jak stfidani teplot vody, tak stimulace
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akupresurnich bodd, coZ plsobi na vnitfni organy. Proces
trva pouze cca 15 minut a nadoby stfidate nasledovné — 1 mi-
nutu v teplé vodé a 15 sekund ve studené. Opakovani je pfi-
blizné sedmkrat a zakonceni procesu ve studené vodé.
Vyzkousejte ji napfiklad ve FrantiSkovych Laznich, v Marianskych
Laznich ¢i v 1aznich Jesenik.

Jednd se o metodu, kterd md prastary puvod pred vice jak
5000 lety a dodnes je soucasti thajské mediciny. Thajska masaz je
opravdu intenzivni a trva aZ 3 hodiny. Jste pfi ni obleceni a prova-
di se na specialni matraci na zemi, nikoliv na lehatku. Diky tomu
masér vyuziva vahu celého téla. Presto se vsak nemusite obdvat
bolestivé procedury. Naopak, cilené doteky jsou velmi prijemné.
Na samotném zacatku se provadi kratka modlitba, ktera utisi
roztékanou mysl. Zapoc¢ne se masazi chodidel, kde se nachazeji
akupunkturni body pUsobici na vnitini orgdny. Dale se prechazi
na masaz dolnich koncetin, trupu, hornich koncetin a hlavy. To
vie v poloze, kdy lezite na zadech. Dale se presouvate do polohy
na bok, na bficho a zakon¢eni pfichazi v sedu.

Thajskou masaz nabizi tfeba 1dzné Velichovky, Teplice nad Be¢vou
nebo Maridnské Lazné.

Podstatou ultrazvuku je vysilani akustického vinéni s frekvenci le-
zici nad hranici zvuku. Tento objev 20. stoleti se povazuje za jeden
z nejvétsich a vyuziva se hojné v lékarstvi, ale také pro kosmetické
procedury.

Diky ultrazvuku mUzZete podstoupit tfeba bezbolestnou liposuk-
ci, pri které dochazi k rozstépovani tukovych bunék. Proces trva
pfiblizné 40 minut, doporucuje se posléze pit hodné vody, az
2l denné, a Ize jej po 10-14 dnech opakovat.

Bezbolestnou liposukci ultrazvukem nabizi 1dzné Karlova Studan-
ka, Trebonské lazné nebo Lazné Bélohrad.

Tato koupel tentokrat neprobéhne v nerezové vané, ale v plasto-
vé. Svym tvarem je pfizpUsobena pro dosazeni maximalniho po-
hodli a jeji trysky maji odliSné umisténi nez u hydromasaze. Voda
z vany je nasavana Cerpadlem a vhanéna zpét do trysek, kdy do-
jde k jejimu ovzdusnéni.

Voda pro vifivou koupel je zpravidla teplejsi a pusobi klad-
né na prohrati pokozky, uvolnéni zatuhlého svalstva, ulevu-
je od bolesti kloubl a celkové pfiznivé pusobi na pohybovy
aparat. Kromé toho také blahodarné plsobi na nasi psychiku
a umi zregenerovat unavenou mysl. Vifiva koupel je vhodna
také pfi artréze kloubd, pfi problémech s patefi, respiracnich
chorobach a alergii.

Doprejte si ji v laznich Karlova Studanka, Velké Losiny, Teplice nad
Becvou ¢i v 1aznich Luhacovice.

Diky posezeni ve whirlpoolu nejenze naprosto vypnete hlavu
a odpocinete si od viednich dnud. Dojde také k prokrveni tkani,
urychli se proces latkové vymény a z téla se vylucuji toxiny.

Stejné jako u vifivé koupele je vhodna pro potize s pohybo-
vym apardtem, na uvolnéni svalstva a zmirnéni kloubnich bo-
lesti. Dalsi blahodarny ucinek predstavuje tepla voda, z které
vychazi para a kladné pUsobi na nase dychaci cesty. Taktéz se
po horké lazni lépe spi, coz oceni lidé, ktefi nemohou usnout
a maji problémy se spankem.



% | Cokoladovy vikend
Délka pobytu: 2 dny /1 noc

\ LAMENE , Ubytovani:  komfortni jednollizkové

‘ nebo dvoullizkové pokoje
Stravovani:  pIna penze (od vecefe do obéda)
Lazenska péce:

2 = 2 v/ Cokoladova masaz zad
LAZNE JAI(O DARE]( v/ Cokoladovy zabal dolnich koncetin
v/ Cokoladova lazen
v/ parafinovy zabal na ruce
v/ saunova oaza, vstup na 1,5 hodiny
Za cenu jiz od 5.500 Ké/osoba®

Darujte zdravi a jedineénou péci
v Laznich Msené.

Celotélové oSetieni inspirované zkraslujicimi
ritudly egyptskych kraloven, pfinasi dokonalé
uvolnéni pro télo i dusi. Ritudl je zalozen na
vzacnych exotickych olejich s myrhou a kadidlem
jejichz nadherna viiné hycka sebevédomi a zvysuje
pocit atraktivity.

Cena ritualu: 2.250 K¢

DalSi nabidka lazefiskych sluzeb na

www.msene.cz s sk ity P

INZERCE

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

BODY COMFORT s bodem tani 44 az 46°C, 2 kusy 3vrstvové navleky na ruce z mikrovlakna, 2 ks 3vrstvové navleky na
nohy z mikrovlakna, 1 ks Stétec na roztirani parafinu, 1 ks ochranna plastova mrizka, 60 ks 38 x 19 centimetr( velikych
igelitovych navlekd. Prahledné horni viko umozniuje
pribézné kontrolovat stav parafinu. Parafinova

Iazen je vhodna pro profesiondlni i domaci pouZiti
(manikura, pedikura a kosmetika). Rozméry pfistroje:
max. vnitfni délka vice jak 30 cm, max. vnitfni Sitka
vice jak 20 cm.

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




Tuto formu relaxace nabizi 14zné Jesenik, Luhac¢ovice nebo Mari-
anské Lazné.

Ve starych japonskych spisech se mlzete dodist, Ze morské rasy
nejsou pouze potravinou, ale také u¢innym lékem. Egyptané, Re-
kové i Rimané je naopak pouzivali na kosmetické ucely. Morské
rasy se v dnesni dobé staly nedilnou soucasti nasich jidelnickd,
1€k, ale také kosmetickych pfipravkd. To proto, ze obsahuiji vel-
ké mnozZstvi vitamind, minerald, aminokyselin a stopovych prvkd.
Maji schopnost zasadotvornosti, a tak télo uspésné odkyseluiji,
a navazuji na sebe tézké kovy a odvadéji je z téla ven. Proto se vy-
uzivaji pro celotélové zabaly. PGsobi také jako prevence pro rizné
civiliza¢ni choroby.

Pro lazenské ucely se pouzivaji 3 druhy morskych fas; Laminaria, Fo-
cus a Lithothamnium. Kazdd plsobi podobné a zaroveri ma sva ur-
Cita specifika. Po skonceni odpocinku v zabalech muize nasledovat
masaz, aplikace télového krému ¢i vstup do horké infrakabiny. Cely
proces tak mUZe trvat aZz hodinu. Odskocte si na zabal. Nabizi je
napfiklad lazné Podébrady, lazné Lednice, nebo Frantiskovy Lazné.

Smyslem spravné prevence zdravi nejsou aktivity proti onemoc-
néni, ale aktivity pro lepsi zdravi, které jsou dllezité v kazdém
véku. Nejen lé¢ba nemoci a rekonvalescence po operaci, ale i péce
o zdravi, prevence a relaxace vzdy byly a jsou jednim z hlavnich
dlvodU navstévy lazni. Pobyty v laznich jsou specifické tim, Ze se
kombinuji tradi¢ni 1écebné metody s vyuZzitim prirodnich lécivych
zdrojU s klasickymi medicinskymi postupy. Jako hlavni procedury
se vyuzivaji koupele, masdze, rehabilitacni cviceni a v nékterych
[aznich i pitna kura Ié¢ebnych pramend. Vedouci |ékarka lazen-
ského hotelu ROYAL Marianské Lazné MUDr. Magdalena Kozlov-
ska fika: ,Prevence je velmi dlleZita, proto by vas k lazeriskému
pobytu neméla vést nemoc, ale chut udélat uzite¢ny krok pro své
zdravi, odpocinout si, zrelaxovat, nechat se vysetfit, prokonzulto-
vat mozné obtiZe, nechat si poradit v oblasti zdravé Zivotospravy.
V laznich upevnéna ¢i ziskana kondice mlze posilit vas organis-
mus, ktery je mnohdy velmi zatiZzen stresem a praci,” a dodava:
.| kratkodoby odpocinek s nékolika procedurami maze mit velmi
pfiznivy vliv na vase zdravi.”

Blahodarné pusobeni lazeriského pobytu pretrvavd dlouhou
dobu i po jeho ukonceni. A to je dlvod, proc se klienti, ktefi
do 1azni jednou zavitaji, tak radi pak vraceji. Pokud patfite k tém
mladsim, budete volit |azné v pripadé prevence, regenerace orga-
nismu, posileni imunity ¢i relaxace a tolik dilezitého odpocinku.
Ani ,zdravy ¢lovék”, kterého trapi pouze mensi problémy, by se
[dznim nemél vyhybat. ZpUsobd, jak télu pomoci, je mnoho a jed-
nim z nich mdzZe byt néktery z preventivnich programu, které tyto
ldzné nabizeji. Lékarské vysetreni ¢i konzultace ma za cil odhalit
potencialni zdravotni obtiZze a stanovit postupy, diky kterym je
mozné problémim v budoucnu predchazet.

Jsou &tvrté nejvétsi lazné Ceské republiky a nejnavitévovanéjsi laz-
né Moravy s vice nez 300 let trvajici lazeriskou tradici. Luhacovice
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jsou pravym mistem k celoro¢ni relaxaci a aktivnimu odpocinku
s pestrymi moznostmi kulturniho i sportovniho vyziti.

Luhaovice jsou malebné moravské lazné v udoli ficky Stavnice
s fradou lécivych mineralnich prament a pfiznivym klimatem, diky
kterému jsou i jednémi z ¢eskych klimatickych 1azni.

Lécebné procedury jsou poskytovany v balneoprovozech léceb-
nych zafizeni a hotell. Balneoprovozy jsou vybaveny moderni
technikou pro poskytovani vodolécebnych procedur, elektro-
Ié¢ebnych procedur, inhalaci, obkladt a rGznych forem masazi
(klasické, reflexni, podvodni). Nabizi se zde relaxa¢ni pobyty pro
seniory, Zeny a manazery véetné wellness pobytd.

Lécebné Iazné Luhacovice slavily v roce 2022 Uspéchy s postcovido-
vou terapii pomoci specialni modulace laserového zareni, kterd je
nejen U¢inng, ale také velmi bezpecna. Od roku 2023 se Iékafi v Sa-
natoriu Miramare zaméfuji i na l1é¢bu dalSich chronickych respirac-
nich onemocnéni pomoci této lé¢ebné metody, a rozsifuji tak vyuzi-
ti laserové terapie na zakladé zkudenosti z vyzkumu v zahrani¢nich
zdravotnickych zarizeni, které se na tento druh 1écby specializuji.

Lazné Msené se nachazi asi 30 minut jizdy autem z Prahy, neda-
leko starobylého mésta Budyné nad Ohfi v malebném, lesnatém
udoli Msenského potoka.

Historie Ladzni M3ené sahd az do poloviny 18. stoleti, kdy vodu
pramenici blizko panské bazantnice vyuzivali mistni myslivci
a MUDr. Bayer ji vozil svym pacientdm. Roku 1790 ji pil fedi-
tel panskych majetkd rodu Kinskych FrantiSek Pavikovy, ktery
trpél zalude¢nimi nevolnostmi. Voda mu pomohla natolik, Ze
byl vyddn podmét k zaloZeni |azni, které vznikly roku 1796.
V laznich mimo jiné najdete secesni Pavillon Dvorana z roku
1905, jeZ je chranénou kulturni pamatkou. Architektem této
budovy je Jan Letzel, jehoZ nejzndmé;jsim dilem je Priimyslovy
palac v Hiro§imé. Dale zde mlzete navstivit kapli Salve, torzo
kaple sv. Jana Nepomuckého a dalsi klidna mista k odpocinku
a relaxaci.

Zakladnim pfirodnim lé¢ivym zdrojem je slatina, kterou lazné
odebiraji z vlastniho loziska, aplikovana v kombinaci s pohy-
bovou terapii. Vyzkouset zde muzete: slatinné zabaly, vodni
koupele, podvodni masaze, elektrolécba, parafin, klasické
masaze, lécebny télocvik, reflexni terapie, plynové injekce
a dalsi specialni Ié¢ebné a relaxac¢ni wellness procedury.

Lazensky dim Perla situovan v malebné obci Lednice vas
upouta nejen svoji nabidkou, ale také hlavnim pilifem, jodob-
romovym minerdlnim pramenem. Tento tfetihorni poklad ma
sva nalezisté nedaleko lazenského domu Perla, a to v Char-
vatské Nové Vsi v hloubce 1250 metrd. Solanka je diky vyso-
kému obsahu jédu jednou z nejkvalitnéjsich prament v celé
Evropé a diky jejimu chemickému sloZeni silné pfipomind
mofrskou vodu. Ne nadarmo se fika, ze v Perle mate Mrtvé
more na dosah ruky.

Jodobromovd voda pUsobi blahodarné na pohybovy aparat,
|é¢i cévni a neurologické nemoci, gynekologické potize a sta-
vy po popalenindch. Mimo lé¢ebnych a omlazujicich schop-
nosti je také vysoce regeneracni a ucinky pretrvavaji 6-9 meé-
sich. V Perle ji aplikuji pomoci jodobromovych koupeli, které
napomadhaji mimo jiné ke snizeni tlaku, prokrveni organismu,
léc¢i revmatické choroby a zanétlivad kloubni onemocnéni.
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LAZENSKE HOTELY & RESORTY

Loripeer o vage hadymonic e zeiai

ZIMNi RADOVANKY V LAZNIiCH

MARIANSKE LAZNE | Lazefisky hotel ROYAL
ZIMNI SPECIAL e 2 noci od 2 440 K&/os

LUHACOVICE | Lazeiisky hotel NIVAMARE ,A(
SPANKOVY BALANC e 5 noci od 11 200 Ké&/os EspA
(vitéz ocenéni za inovace ESPA 2023) Viiraly

.-.'-'..-"’

VELKE LOSINY | Wellness hotel DIANA
RELAX ZA BABKU e 2 noci od 4 550 Ké/os

Lazensky hotel ELISKA

FIT HARMONY e 5 noci od 13 620 Kc/os
KOMPLEXNi KURA e 7 noci od 17 850 K&/os
www.royalspa.cz

MARIANSKE LAZNE | VELKE LOSINY | LUHACOVICE | OSTROZSKA NOVA VES
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Efektivni uklid - Frosch na vodni kamen, mastnotu, drevo i sklenéné plochy

Myti oken je pravdépodobné jednou z nejméné oblibenych domdcich praci. Vétinou tato cinnost zabere hodné ¢asu a je spojend s fyzickou némahou. Pokud viak pouZijete spravné
vybaveni a budete se fidit nékolika cennymi radami, bude to hotové rychleji. Ekologickd znacka Frosch md pro vds tip v podob Frosch Bio Spiritus istice skel. V boji s vodnim
kamenem pomiZe zase Gistici levandulovd fada jejim? zdklodem je levandulovy olej. Ten md vedle pfijemné viné, prokazatelné hygienické Gcinky. Rovné? Cistice z malinové fady
dspésné bojuji s vodnim kamenem za pomoci malinového octa. Frosch UniverzdIni octovy cisti¢ pak vyuZijete pfi dklidu celého bytu. Utinng odstraiuje vodni kdmen a pohlcuje
pachy. Jedld soda je pak naprosto univerzdlni pomocnik, ktery vyborné umyje i zatouzend skla krb o kamen. Produkty Frosch spojuje vysoce Géinné slozeni na bézi pfirodnich latek,

ohleduplnost k Zivotnimu prostfedi a Setrnost k lidské pokozce.
Vice na www.frosch-eko.cz
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IDEALNI DAREK, KTERY
ZARUCENE POTESI

'lednoduché pro Vas, mnoho moznosti pro obdirgvaného.

Zakouplte v libovolné hodnoté od 50 K¢ az do 5 000 K¢ ve viech prod Jnach dm
Vybirat mliZete z vice motivd. o

PFipravené darkové karty v hodnoté 500 K& a 1 000 K& mUZete také obJednavat
v aplikaci Moje dm nebo online-na dm.cz.

Vice informaci k ddrkovym kartém a moZnosti je}TETrheku;au pro zameéstnance
a obchodni partnery najdete na dm.cz/darkovakarta. b L

- LR *
#| Moje dm-app Sy ¥ g L *
dm.cz

Prvni ¢teni pro nejmensi ALPA Konopny balzam hrejivy
Objevte knizku, ktera vypravi jeden

den ze Zivota pandy - détatko se dozvi
vSe o snidani, koupani, pratelich i spani

v postylce. Knizka PANDA z kolekce
BabiesBoo je ideélni pro stimulaci
kreativity, predstavivosti, ale také pro
rozvoj smyslﬁ Dité si mGze hrét spoleéné

Je vhodny pro masaz a prohfati partii téla jak pred zvySenou

fyzickou zatézi, tak i pro uvolnéni a rychlejsi regeneraci namozenych

a unavenych svald. Vyrazného htejivého efektu je docileno synergil

hiejivé aktivni slozky, kafru, extraktu

ze z4zvoru a rozmarynové a skgrlc,ove < _._._-—!- e _;-}
Konopny olej bohaty na esencialni
mastné kyseliny, vitaminy a mineraln{
latky plsobi protizanétlivé a regeneracné

——— o

maskuji se a zkouseji interaktivni prvky -

N [ [ e &
piskatko, chrastitko, kousatko. Knizka je @ POk,OZ!( u dvyZIVt:jev.kBalzalm s’e Iebfe B ALPA
vyrobena z mékkého a pFijemného materialu, ma rozméry 20 x 23cm a zapina vmabsTu;e’ E P,? ozh ¥, NElepl a prijemne 5y KOMOPNY BALE;H'
se na suchy zip. Podporuje rozvoj nejen hmatu, ale také zraku, sluchu, jemnou po bylinnych stiicich. . - -
motoriku a rozvoj koordinace ruka-oko. Cena balzamu je 116 K&. " =L
Vice informaci na canpolbabies.com Vice informaci na www.alpa.cz

Suavinex vyrdabi pFirodni kosmetiku nejenom pro
novorozence, ale také pro déti od 3 do 10 let Sirup z bylin na 1Zicku NA IMUNITU

DEti od ffi let uZ nepatii mezi miminka, ale jejich plef, viasy a pokozka hlavy jsou stdle citlivé. Mazové Zldzy dokonti wivoj
a7 v pubertd a o v této dob& jsou struktura a funkee kiZe povazovdny za podobné k tm dospélym.
Do té doby dti potiebujf specidlni kosmetiku, kterd:

Priel podzim a s nim i obdobi zvySeného vyskytu respiracnich
onemocnéni. Nejlepsi obranou stale z(stava silna imunita, ktera
tvori nds pomyslny ochranny stit. Je-li slaby, nedokaze odrazit Gtok
patogenl a onemocnime, zatimco ¢lovék s lep$i imunitou zdstava
zdrav. Silu své imunity pfitom mdZete ovlivnit i vy sami, spravnou
Zivotospravou, pravidelnym cvi¢enim, ale i uzivanim sladovych
sirup z bylin od znacky Dr. Svatek. Peélivé vybrané bylinky
v sirupu Na imunitu posiluji
obranyschopnost, prispivaji
k fyzické kondici a zaroven
podpori télo v pfipadé nemoci,
kdy mozna vyuzijete i sirupy
Na kasSel nebo Na vykaslavani.
Zékladem vech sirupd
Dr. Svatek ,.na lZicku" je slad,
ktery je bohaty na vitaminy
skupiny B. Kombinace bylin jsou
tvorené s ohledem na ucinky
jednotlivych sirupt podle léty
provéfenych receptur bylinkara.
Byliny jsou zpracovany Setrnou
moderni technologii tak, aby
zUstaly zachovany véechny

* Je prizpdsobend véku 3 do 10 let

« Vhodnd pro citlivou pokozku.

o Bez silikond, parabend a épavku.

* Klinicky testovdna pod kontrolou DERMATOLOGY.
o Klinicky festovdna s PEDIATRY.

« Testovina podle OFTALMOLOGICKEHO nafizent.
796 % piisad e piitodniho pivodu

Vice na www.crystalbaby.cz

LAHEV ZERO ZERO UNIKATNI PRO KOJENE DETI

SUAVINEX ZERO ZERO antikolikovd lahev 180 ml A

Ldhev obsahuje vdcek profi bolestem bfiSka s adaptabilnim prétokem (A), kterou ocent také ty maminky, které chigji
kombinovat kement kojenim spolu s krmenim z dhve. Tento patentovany silikonovy vicek se stahuje v zdvislosti na tom,
jak dité saje, stejngm zpisobem jako u mléenych Zldz. Diky vzduchu, ktery se nachdzi v prostoru vnési strany vacku,
dochdzi wvnitf k wytvdfeni vakua, oz zabrafivje vniku vzduchovjch bublin. Diky této absenci bublin nevznikaii u ditéte
holesti biiska zpdsobené plynatosti a stejné tak nedochdzi k oxidaci mléka a ztrdtd déleZitych vyZivnych ldtek.

Suavinex vdm nabizi nejen vyrobky na krmeni z lahvi, dudliky

a souvisgjici prislusenstvi; také se snazi usnadnit Zivot vim e 3 )
S OO U I S S Ucinné a zdravi prospésné latky.

avasemu ditéti. Pomdhd tim, Ze prindsi vjrobky tykajici se CoTe

kojen; sterilizace a cisténi, kousdni a psychomotorického vjvoje, Medicinalni sirupy Dr. Svatek

hygieny déti, nddob pro kojence a batolata, sortiment textilii, 3 ve stylovych lahvickach

stejné jako Sirokou Skdlu osetieni téla pro maminky i kojence. o 0 - Dr. Sﬂt@k - jsou k dostani také na shop.
T herbadent.cz za cenu 299 K¢.

Vice na www.crystalbaby.cz
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Neo plus zinek je pfipraven ——
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Navic obsahuie vitamin C a zinek,

teré piispivajf k normalni funkci
niintho systému. Pepmomdtové

aroma napomdhd ke svézimu dechu.
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Acnevac
" NEO

Dopolnék stravy

www.acnevac.cz Dostupny v lékarnach.

RYCHLA PIZZA BEZ PECENI

Prisady:

250 g Freee Doves Farm Samokypfici smés bila
bez lepku, 180 g zakysané smetany, 5 g soli,

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

Postup:

V3echny suroviny zpracujeme v hladké tésto, které dame na 20 minut do
lednice. Rozdélime na 6 az 8 dilli. Z jednotlivych dilkd udélame kulicky, z kterych
vyvalime mini pizzy, cca 2 mm silné. Mzeme potit kecupem, pridat Sunku a syr
nebo cokoliv dle vlastni chuti. Peceme na 220 °C 12 az 15 minut.

Recepty na www.dovesfarm.cz

SteamOne

www.steamone.cz

® SteamOne perfektné a rychle upravi jakékoliv oble¢eni
bez zehliciho prkna

e Findlni Uprava odévi parou

e Snadno a rychle, prosté hned, kdykoliv a kdekoliv

o Nezanechd na latce odlesky a prozehlené Svy

o Dezinfikuje parou 98°C a odstrani viry, bakterie a pachy

e Vhodny pro viechny druhy material{

Vice informaci na tel.: 606 377 814, 774 377 458
E-shop: www.steamone.cz

PROTI PADANI VLASU +
g3 AKTIVACE RUSTU VLASU

_‘-"-I'

WWW.SILVITA.CZ

SETRNY K DETATKU .
- SETRNY K ZIVOTNiMU PROSTREDI

Znacka Biibchen se jiz témér 60 let profiluje na trhu kosmetiky urcené
predevsim nasim nejmensim. Z Némecka postupné expandovala
do okolnich trhi a dnes jsou jeji vyrobky znamy po celém svété.

4 Zasady znacky Biibchen:

Kvalita

Kvalita hraje zvlastni roli v kazdé fazi vyroby:
pri vyvoji receptur, vybéru surovin, nakupu,
pocateéni kontrole a vyrobé nasich produktd.
Kvalita surovin:

e dobra snasenlivost pokozky
o vysoky Cistici standard

¢ prirodni slozky

g

Shamoa

Y
T

Kvalita slozeni:

¢ dermatologicky testovano
Kvalita vyroby:

¢ dokonald hygiena

¢ vysoce kvalifikovany personal
¢ high-tech zarizeni



Zdroj: Kniha Prenatalni komunikace nakladatelstvi Portél, foto: Shutterstock.com
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Podle statistickych udajl citi téhotné zeny prvni pohyby dité-
te az ve 20. nebo 21. tydnu téhotenstvi. Je to zejména proto,
ze zeny, které cekaji dité poprvé, jesté neuméji pohyby nena-
rozeného ditéte rozpoznat mohou je zaménit s nadymanim
nebo s pohyby stfev. Zeny, které jsou téhotné podruhé, détat-
ko casto citi uz v 18. tydnu. Bez ohledu na jejich zkusenosti
je vsak také brisni sténa pfi druhém téhotenstvi témér vzdy
citlivéjsi.

Dulezité je také to, kde je umisténa placenta. Lezi-li na pred-
ni strané, jsou tim znatelné pohyby ditéte utlumeny. Pokud
lezi na zadni strané, citi Zena pohyby ditéte dfive. To, kdy
Zena prvni pohyby uciti, zavisi pfirozené také hodné na tom,
do jaké miry se na to soustfeduje a jak pozorné se vcituje
do svého téla.

NAVAZUJE DETATKO VEDOME

KONTAKT S MATKOU?

Ano i ne. Nejdrive je potieba objasnit, ze mezi matkou a di-
tétem existuji rdzné komunika¢ni urovné. Prvni, Cisté télesn4,
se da s velkou jistotou stanovit na paty mésic téhotenstvi. Ale
matka a dité spolu komunikuji uz mnohem dfive, napfiklad
na dusevni nebo duchovni (citové) urovni. K takovému nava-
zani kontaktu muaze dojit uz velmi zahy. Mnohé Zeny dokonce
uz ,rdno poté” (po oplodnéni) s jistotou védi, Ze jsou téhot-
né. Jiné maji v prvnich mésicich zfetelny pocit, Ze uz nejsou
samy. Zda viak détatko navazuje kontakt s matkou védomé,
se mUzeme pouze dohadovat. Skutec¢nosti je, Ze matka dité
télesné pocituje predevsim na zakladé toho, Ze nenarozené
dité md potfebu pohybovat se. Dité ovsem také cilenymi po-
hyby reaguje na védomé osloveni nebo doteky zvencdi.

Cim vic détatko roste, tim vice pouziva smysly. Nabizeji mu
jedinecnou prilezitost shromazdovat a zpracovavat informace
prichazejici také zvnéjsku. Je uz tak u néj vytvoreno a c¢astec-
né i vyzkouseno viechno, co bude po narozeni potfebovat.

HMAT: HLADTE MIMINKO!

Jakmile téhotna Zena citi pohyby svého ditéte, instinktivné
zacina své bricho hladit, kdyz se détatko pohne. To je pres-
né ta prava chvile, protoze priblizné v 18. tydnu je u détatka
(méfi asi 16cm a vazi 250g) natolik vyvinuty hmat, ze mUze
jemny dotek hladici ruky skrze bfisni sténu citit. Plave ruce
vstfic a tiskne se na tomto misté tésné na bfisni sténu, aby
se mu dostalo co nejvice matciny lasky. Uz ve tfetim mésici
se v kUzi vytvareji prvni volna nervova zakonceni. V nésledu-
jicich tydnech se tvofi stale vice takovych hmatovych télisek
a jsou stale jemnéjsi, a to opét od hlavy pres paze a ruce az
ke Spickam prstld na nohou. Déti si tak mizou od nynéjska
uzivat to, Ze je obklopuje tepld, pfijemnd plodova voda, kterd
trvale omyva jejich pokozku. | kdyz dité Zije v plodové vodé,
nevnima ji jako mokrou. Hmat vsak jesté neni plné propojen
s mozkem, to znamena, Ze dité sice vi, Ze se ho néco dotyka,
ale nevi jesté, kde na téle tento pocit vnima.

CHUT: NECO SLADKEHO

PRO DETSKY JAZYCEK

UzZ od Sestého tydne téhotenstvi se v malickém jazycku vytva-
feji chutové poharky a od ¢tvrtého mésice dité pije plodovou
vodu, takze pfichazi fada na chut. Détatko pri tom zaziva uplny
ohnostroj rozli¢nych dojma: glukéza chutna sladce, sodik leh-
ce slané, vlastni moc horce. V plodové vodé nicméné prevlada



SVICKY GARANT

Cekdte miminko? Jste nastdvajici maminka?

Nebo se Vam pravé miminko narodilo ?

<4 Vlastorucné vyrobenou svickou nebo mydlem,
- muzZete Vasim blizkym tuto novinku oznamit ...

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

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

¥ Wra0168
EE. 35 hod.

L= _u | 20309

Vse pro Vase tvoreni najdete na: www. VIcky.net

Svicky Garant Sternberk, Polni 5, 785 01 Sternberk, tel.: 585 012 607, 777 707 357, email: obchod@svicky.net
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nasladla chut, a proto maji novorozenci obzvlasté radi sladké.
Tento sladky raz je dulezity, protoze tak chutna i materské mlé-
ko, a vSechno, co chutna jinak, détatku jesté nesvéddi. Izraelsti
védci zjistili, Ze na rozvoj chuti ma vliv i strava matky v téhoten-
stvi. Pokud si pochutnava na ostre korenénych jidlech a ¢esne-
ku, sklon k takové stravé se vyvine i u ditéte.

Novorozenci maji mlsné jazycky. Vyzkumy prokazuji, ze bez-
prostfedné po narozeni maji radi sladké a svymi rtiky spoko-
jené mlaskaji. Dostanou-li vSak ochutnat kyselé, odpovi ne-
spokojenou grimasou. Pfi této prilezitosti neni od véci zminit
nutnost vyvazené stravy v téhotenstvi. Vyziva Zeny v tého-
tenstvi totiz musi byt pestra a vyvazend. Podpofena zdravym
Zivotnim stylem. Existuji obdobi, kdy se Zena na téhotenstvi
pfipravuje, je téhotna nebo koji. Témto obdobim je potreba
vénovat zvlastni pozornost, protoze béhem této doby ma
Zena proménlivé naroky. Jeji vyZziva mlze byt podporena do-
pliikem stravy, tfeba ve formé vitamin( nebo minerald. V ob-
dobi prfed téhotenstvim potfebuje Zena ziskat zasoby, aby je
mohla odevzdavat ditéti. V téhotenstvi zas Zivi dva — sebe
a dité. Pro tato obdobi jsou vhodné prenatdlni suplementy
obohacené Zelezem, horcikem, kyselinou listovou, vitaminem
D, zinkem a selenem. Postnatalni suplementy jsou urceny
pro obdobi kojeni, kdy Zena potrfebuje doplnit Ziviny, které
vydava na tvorbu matefského mléka.

SLUCH: SLYSIM, TEDY JSEM

Vyvoj usi se dokonc¢uje zhruba ve 20. tydnu. Usni boltce jsou
sice jen 8mm velké, ale uz dokonale vytvarované. Uvnitf
usi se uz vytvorily slozité zvukovody a tfminek. Détatko uz
umi vnimat a pfifazovat zvuky. V prvni fadé slysi mohutnou
zvukovou kulisu slozenou z tlukotu matc¢ina srdce, Suméni
jeji krve ve velkych cévach, zvukd traveni v zaludku a stfevu
a také z dychani. Tyto zvuky dohromady nékdy dosahuji az
100 decibeld, coz je srovnatelné s hlukem blizké ddlnice.

Ale détatko slysi jesté vic: nejradéji matcin hlas. Umi rozeznat,
zda matka pravé mluvi s nim, nebo s nékym jinym. Pouze pfi
pfimém osloveni projevi radost nebo se nechd ukonejsit, kdyz
se predtim polekalo. Polekaji ho hlasité, neoc¢ekdvané zvuky,
napftiklad prasknuti dvefi nebo nenadala hlasita hudba. Vyvoj
sluchu obzvlasté zajima embryology, protoZe se zdd proka-
zané, ze détatko v matciné téle uz je schopno si pamatovat.
Po narozeni napriklad pozna hudbu, kterou slySelo uz v mat-
¢iné téle, nebo zpozorni, kdyz slysi pohadky, které mu matka
béhem téhotenstvi opakované predcitala.

Mamincin hlas je détatku nejmilejsi, ale umi rozeznavat i hla-
sy lidi, ktefi ¢asto pobyvaji v matciné okoli.

KOMUNIKACE JE DULEZITA
Tim jsme se dostali ke komunikaci mezi maminkou a mi-
minkem, které se obzvlasté v posledni dobé priklada stale
vétsi dalezitost. Komunikaci mivame na mysli predevsim
dorozumivani se s druhymi lidmi
prostfednictvim jazyka. Ale ve sku-
te¢nosti je to mnohem vic. Usméy,
gesto, dotek - to viechno ke komuni-
kaci a vzajemnému porozuméni patfi
také. Proto je zfejmé, Ze i s nenaro-
zenym détatkem je mozné komuni-
kovat rGznymi zpUsoby.

Na zacatku téhotenstvi stoji samoziejmé
v popredi komunikace, ktera se zaklada
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NEZAPOMENTE NA DARKY
PRO NASTAVAJICI MAMINKU

Obdobi téhotenstvi je tim nejkrasnéjsim

v zivoté Zeny. Proto neni od véci darovat
ji néco, co ji bude toto obdobi pripomi-
nat. Urcité mamince udéld radost treba
krasna svicka, co myslite?

na citech. Déti jsou citové zaloZené bytosti. Citlivé proto reagu-
ji i na emoce matky.

Prenatalni komunikace ma na vyvoj ditéte kladny vliv. Détat-
ko se diky ni sice nevyviji rychleji, ale uz zahy se mu jejim pro-
stfednictvim dostava ujisténi, Ze je vitano. Cim vice podnét(
a popudul zvendi pfichazi, tim vice se podporuje rozvoj nervo-
vych bunék a jejich propojeni. Nasledkem toho se také lépe
vytvareji odpovidajici oblasti mozku.

MUZE PRENATALNI KOMUNIKACE DETATKU
SKODIT NEBO HO PRETEZOVAT?

Zpravidla ne, protoze projevend naklonnost jesté zadnému
¢lovéku, ani tomu nejmensimu, neublizila. Naopak, citi-li
détatko uz od pocdtku, Ze je milovano, Iépe prospiva a vy-
roste z ného spokojené a vyrovnané dité. Trochu slozitéjsi je
otazka pretézovani. V zasadé nelze dité prenatdlni komuni-
kaci pretézovat. Je viak dulezité, aby nastavajici matky dava-
ly vic nez obvykle pozor na své vlastni vnitfni pocity. Sdéleni
mezi matkou a ditétem se totiZz pfeddvaji na zakladé hlubin-
né komunikace, tedy na Urovni pocitt. Oba Ucastnici — matka
i dité — mohou vysilat a pfijimat, stavét se hluchymi nebo po-
zorné naslouchat. Této skutecnosti by si matka méla byt veé-
doma. Komunikace by se nikdy neméla stat povinnym progra-
mem. Takové exotické vystrelky, jako jsou kurzy cizich jazykd
v matciné brise nebo prenatalni kurzy pro nenarozené déti,
jak jsou nabizeny napfiklad v Americe, miazou dité samozrej-
mé pretizit. Vzdy kdyz s ditétem navazujeme kontakt, méli
bychom si byt jisti, Ze je prdvé v tom spravném rozpolozeni.
Dusevni Zivot pfed narozenim je jesté védecky neprobadanou
oblasti. Prvni poznatky nicméné potvrzuji, Ze prenatalni ko-
munikace je velmi dllezita.

BUDE MOJE DITE DIKY PRENATALNI
KOMUNIKACI V LEPSI KONDICI?

Myslenka na lepsi vykon by samozfejmé neméla u nenaroze-
nych déti hrat zddnou roli. Faktem oviem je, Ze déti, které se
uz v matciné téle citi pfijaté a milované, maji oproti ostatnim
naskok. Laska a sounalezitost vyZzaduji vzdjemnou dlvéru. Po-
kud se rodi¢e a détatko spolu seznami uz pred narozenim,
maji diky tomu velkou vyhodu.

Drive panoval nazor, Ze kojenec, a proto také nenarozené
dité v matciné téle, je hloupy a Ze je potfeba jej v pribéhu
prvniho roku Zivota namahavé viemu moznému ucit. Dnes
se vi, Zze tomu tak neni - détatko se uci uz v pribéhu té-
hotenstvi. MozZnd by bylo dobré si uvédomit, Ze nastavajici
matky udrzuji kontakt se svym nenarozenym détatkem uz
od pradavnych dob. Jesté dnes se u takzvanych primitiv-
nich ndrodu téhotenstvi a porod slavi jako ritudlni udalos-
ti. Vétsina z nich véri, ze matka a jeji dité jsou spolu spo-
jeny jakymsi neviditelnym poutem a Ze kazdy novy Zivot
ma v sobé néco, co je hodno ucty. My, lidé zapadni ¢asti
svéta, jsme se vétSinou odnaudili
naslouchat svému vnitfnimu hlasu.
Pfesto nemlze zadné téhotné zené
opravdu uniknout skutec¢nost, Ze
dité vyrUstajici v jejim téle vyZzaduje
jeji pozornost. Jeji neviimavost by
mu prinasela dusevni utrpeni. Proto
nezapominejte s miminkem komu-
nikovat, at uz si s nim povidat, nebo
ho hladit a konejsit!
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NESETE SI Z PORODNICE TEN NEJCENNEJSi BALICEK A V HLAVE SE
VAM HONIi RADOST, OCEKAVANI, ALE | OBAVY2 JAK O DETATKO PECOVAT,
ABY SE MU DOSTAVALO VSE, CO POTREBUJE?
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Vsechno je/najednou nové. Mate za sebou devét naro¢nych
mesict a dalsi slozité tydny i mésice pred sebou. Kojeni, kou-
pani, bézné nemoci... Pro novopecenou maminku mohou
znamenat vetsi uskali. V porodnici jste méla stale pfi ruce ses-
tricky a/personal, ale ted je vSechno jen na vas.

Novopecené maminky by mély byt hajené. V idedlnim pfipa-
dé by se mély vénovat pouze vztahu s détakem. To ostatni
by mélo zaopatfit jejich okoli. Pokud to jen trochu jde, mél
by si vas partner v prvnich dnech vzit dovolenou a byt sta-
le pfi ruce. Skvélé je, kdyz se k vam muze nastéhovat, nebo
vas alespon pravidelné navstévovat maminka, tchyné ¢i blizka
zkusenéjsi kamaradka, ktera vam uvafri, uklidni, kdyZ budete
vystresovand, poradi a da najevo, Ze na to nejste sama. Psy-
chicka opora je mnohdy jesté dulezitéjsi nez fyzickd pomoc.

CO VAS NYNI CEKA?
KOJENI

Sice je to pfirozena véc, ale ne vzdy se podafi, aby probiha-
la automaticky. Miminko se nechce pfisat, mate dojem, ze se
vam netvofi mléko, nejde to... Nékdy staci pouze zménit po-
lohu. Spravna technika kojeni je zaklad. Méla byste si najit
misto a polohu, ktera bude vam i ditéti pfijemna. Vzdy pfi-
kladejte miminko k prsu, ne naopak. Pfi kojeni se nos, tvar
a brada détatka dotyka prsu.

Nechte ho pit, dokud samo neprestane. Zpocatku je dobré
prikladat castéji a i béhem jednoho kojeni stfidat prsy. A to
i v noci. AZ se nadldbne, nezapomernite ho nechat odfihnout
ve svislé poloze. Mate-li mléka vice, odstfikejte ho odsavac-
kou. V lednici vam vydrzi jeden den. Lze ho ale i zamrazit.
Pokud vam kojeni nejde, zkontaktujte se s lakta¢ni poradkyni.
Pomuze po telefonu, nebo prijede pfimo k vam. Nékdy staci
opravdu malo.

ZIVOTOSPRAVA

Nejen miminko, ale i vy potfebujete kvalitni vyZivu. Vzdyt vy
jste zdrojem jeho vyZivy, a tak se rozhodné neodbyvejte. Vase
télo potrebuje dostatek paliva. Zdravé sacharidy, bilkoviny
i zdravé tuky. Doplrite nenadymavou zelenou a nealergizu-
jicim ovocem. Vyhybejte se alkoholu, kavé, dostatecné pijte,
pfimérené se hybejte, a jak jen to je mozné, schrupnéte si. Je
znamo, Ze po porodu toho spanku bude malo, a tak si najdéte
jakoukoliv chvilku, kdy muzete zavfit oci.

NA CO POZOR

Polozili jste doma miminko do postylky a nemuUzete se na néj
vynadivat. A stale jen sledujete, jestli dycha? | to je bézné
a pochopitelné. Poridte si monitor dechu a chavicku, které
bezpecné ohlidaji, ze je vas poklad v poradku.

Kromé dechu byste méla sledovat, jak se vyprazdriuje. Pokud
plné kojite, mélo by miminko produkovat Zlutou, kasovitou
stolici. Jak casto? To je velmi individudlni. Nékterd miminka
i nékolikrat denné. U jinych neni neobvyklé, kdyz se vykakaji
jednou za nékolik dni. Pfidejte k tomu moceni, a tak pocitejte
s Sesti az osmi prebalovanimi denné.

Budete také sledovat, jak miminko pribyvd na véze. Po po-
rodu obvykle zhubne, ale do dvou tydnl by mélo dosdhnout
zpét na porodni vahu. Prvni mésice vdm poroste superrychlym
tempem. Tydné 150 az 3009, a tak vas ¢eka dokonald posi-
lovna.

SPRAVNA PECE

Velkym ofiskem pro nezkusené maminky byvd, jak miminko
obléknout. Aby mu nebylo chladno, aby mu nebylo vedro. Jak
najit optimalni teplotu, kdyZ samo nefekne? V mistnosti by
mélo byt cca 22 stupnid. V noci méné.

Do ¢eho vsak détatko navléknout, aby nebylo prehraté nebo
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mu nebyla zima? Napovi vam zatylek ditéte. PfiloZzte k nému
ruku, a pokud bude chladny, potfebuje pfiobléci. Jestlize je
pfilis horky, odeberte mu jednu vrstvu. Pfehrati je totiZz oprav-
du nebezpecné. Lepsi je tedy spise vrstvit.

Pro nékoho je oblékani doslova utrpenim. Miminka ho nemaji
rady, placou. A tak se snazte vie udélat co nejrychleji. Pfiprav-
te si veskeré obleceni a s détatkem co nejméné manipulujte.

POKOZKA

Pokozka miminka je az pétkrat tenci nez klze dospélého.
Oproti ndm ma mnohem témér o 80 procent vice vody. Je
mékka, vlacna a citliva. Viechno rychle vstrebd, a to i to nega-
tivni. A tak bychom k ni méli pfistupovat — jemné a opatrné.
Zatimco miminko koupeme v Cisté vodé a staci jen obden
nebo pouze trikrat tydné, zadecek je nutné opecovdavat ne-
ustale, pfi kazdé vyméné pleny. Nezapomerite ani na zahyby
kGze. Kojence Casto trapi opruzeniny. Proto je potfeba casto
prebalovat a zadecek vzdy dikladné ocistit, pfipadné pouzit
krém na opruzeniny.

Jak jsme jiz zminili, détatko omyvejte vodou a mydlo pou-
Zijte jen na mista, kde se poti, tedy v tfislech, kolem genita-
lii, v podpazi, kolem krku... Dbejte, aby tato mista byla cista
a sucha.

Teplota v koupelné by méla byt dost vysokd, aby se miminko
nenachladilo. Nejlépe kolem 26 stupnd. Voda pak ma mit cca
38 stupnd. | kdyz se vdm koupani zalibi, nenechavejte ditko
ve vodé déle nez pét minut.

— ‘
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Misto mydel pouzivejte prostfedky na bazi oleje. Vlasky myjte
jednou tydné mydlem. Pro starsi déti je pak vhodny détsky
Sampon. Po koupeli pokozku promazte neparfémovanymi
détskymi produkty.

VYBAVICKA

Co vie vdm usnadni péc¢i o miminko?

VANICKA NEBO KOUPACI KYBLIK

Vani¢ky dnes zakoupite anatomicky tvarované, s odkladacim
prostorem, protiskluzovou Upravou... jestli hodné cestujete,
ocenite vani¢ku nafukovaci. Nékteré vanicky maji i tepelny
pasek, ktery vdm hned sdéli, jakou ma voda teplotu.

V posledni dobé se stdva trendem koupdni v kybliku. Nezabe-
re tolik mista a dité se v ném citi jako v bfisku, a tak ho lépe
zvladaji i miminka, ktera si s vani¢ckou neporozumi. Kbeliky
jsou vhodné pro déti do pul roku véku.

PREBALOVACI PULT

Nékdo prebaluje miminko na gauci nebo na stole, pfipadné
i na zemi. Ale prebalovaci pult vam da perfektni komfort.
Ujasnéte si, kde dité nejcastéji prebalujete, a tam ho umisté-
te. At uz je to koupelna, nebo loznice ¢i dokonce jiz détsky
pokoj. Sezenete je i krasné — designové, které skvéle zapad-
nou do tvare vasi mistnosti a dalSiho nabytku. Neni nutné
vsak kupovat celou komodu, mozna vam postaci pouze pre-
balovaci podlozka. Vyrazné tim usetfite.
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JDEME SPAT

MozZna nechavate miminko spat ve své posteli. At uz jste toho
zastancem, ¢i nikoliv, méli byste mu pofidit i postylku. Méla
by byt odolnd, pohodlna, prakticka a hlavné bezpecna. K do-
stani je dfevénd klasika, ale i kov ¢i textilni, kterou ocenite na-
priklad pfi stéhovani na chalupu. Déti miluji houpani, ¢ehoz
docilite pfi koupi kolébky. Navic takova krasna kolébka vnese
do domu babickovského ducha.

KOCAREK

Nékteré maminky nedaji dopustit na noSeni miminka v satku,
jiné voli ergonomické nositko. At tak, ¢i tak, jisté bude fajn
nékdy détatko odlozit do kocarku. Téch je dnes na trhu ne-
preberné mnozstvi. Jak se orientovat? Podle vasich preferenci
a zivotniho stylu. Jiny typ bude vhodny do mésta, jiny pro
rodiny, které vyrazeji do terénu. DUlezZita je hloubka kocar-
ku, ale i vyska madla, odpruzeni kol a v neposledni fadé také
ulozny prostor.

CHYTRA PONOZKA

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

dobre?

Détské chavicky tu jsou uz dlouho, ale chytrd ponozka otevird

jejich novou podkategorii. Zdokonaluje to, co funguje, a roz-

Sifuje, na co se zapomind. Nejenze sleduje skutecné dllezité

informace - tepovou frekvenci i hladinu kysliku v krvi déti po-

moci pulzni oxymetrie —, ale zaznamendva i spankové trendy

ditéte, jako jsou délka spanku, pocet probuzeni béhem noci,

kvalitu spanku.

Pravé tim dava rodi¢im komfort vétsiho klidu. Protoze mi-

minko v bezpeci déld klidnéjsiho rodice. A protoZe spokoje-

néjsi rodi¢ znamena $tastnéjsi miminko.

Vyhody ponozky:

e Zatimco jiné chavicky nabizeji audio nebo vizudlni informa-
ce o tom, co se déje s vasim

e ditétem, to nejdulezitéjsi o jeho stavu neprozradi. Pouze
chytrd ponozka prfesahuje moznosti klasickych chivicek.
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Clovék je jako maliFské platno pocitu.
Nékdy milujeme, nékdy nenavidime.
Obcas prijde radost, nebo smutek,

ale strach a stres tu jsou neustale. Jde

o zakladni lidské emoce, ty nejstarsi

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

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

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

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

vird jejich novou kategorii, protoze posouva hranice funkcnosti a pouzitych

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

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

Spolecnost Owlet Baby Care nezalozZili pred 10 lety védci mimo realitu, ale tym rodicd. Jejich vizi bylo a je poskyt-
nout rodicim ty spravné informace ve spravny cas, a tim ziskat vétsi pocit jistoty a bezpeci na cesté rodicovstvi.
Oslovili uz pres 1 milion rodictl na celém svété a dalsi pribyvaji.

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

klasickych chavicek.

¢ Jde o prvni smart zafizeni, které sleduje tepovou frekvenci a hladinu kysliku.

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

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




¢ Jde o prvni smart zafizeni, které sleduje tepovou frekven-
ci a hladinu kysliku.

e Jiné produkty se spoléhaji na nezndmé nebo nepresné
metody, chytrd ponozka vyuziva osvédcenou technologii
pulzni oxymetrie, kterd je prokazatelné bezpecna a pres-
na.

e Chytra ponozka poskytuje prfesné informace o spanku di-
téte v okruhu az 30m od zakladny.

A CO JESTE NAM NESMi CHYBET?

e Odsavacka — mate vice mléka, nez vase miminko zvladne
strdvit? Nebo se nedokaze prisat k prsu? Pak vdm pomuze
odsavacka, kterd ulevi napjatym prstm a diky niz odsaje-
te mléko do zasoby.

¢ Krém na bradavky —tyto masticky pusobi hojivé na rozdra-
sané a bolavé bradavky. V obdobi kojeni budou vase bra-
davky extrémné zatéZovadny, mohou popraskat, bolet.
Specialnimi krémy je zklidnite a ochranite.

¢ Caje —s bylinkami v této dobé opatrné. Ale specialni ¢aje
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podporujici kojeni se vdm mohou nyni hodit.

Lahvi¢ky — pokud nekojite, potfebujete alesporn dvé
lahvicky na mléko. V kazdém pripadé budete potfebo-
vat lahev na ¢aj a savicky. Téch si nakupte vice, abyste
méla i nahradni.

Sterilizator — v minulosti maminky pouzité lahve vyvarely.
Dnes je jednoduse muzete vlozZit do sterilizatoru. Kromé
lahvicek sterilizuje i dudliky, kousatka apod.

Ohfiva¢ lahvi — stejné tak vam ulevi v praci ohfivac lahvi.
Mléko ohfeje na idedlni teplotu, aniz by znicil potfebné
Ziviny.

Plenky — pocitejte s tim, Ze denné budete potfebovat Sest
az osm kusU prebalovacich plenek.

Krém na opruzeniny - citlivou pokozku miminka ochrani
prfed nadmérnou vlihkosti a opruzeninami. Méla byste ho
mit stale k dispozici.

Vlh¢ené ubrousky — i ty budete mit neustale po ruce. Ov-
sem vybirejte pouze ty neparfémované, urcené pro mi-
minka, abyste mu nezpusobila alergickou reakci.

i
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KOSMETIKA
PRO DET
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KAZDY RODIC CHCE PRO SVE DETATKO TO NEJLEPSI. KUPUJEME KRAS

| HRACKY, PREMYSLIME NAD ZDRAVOU STRAVOU A MIMO JINE SE SNAZIME NA

TU NEJVHODNEJSi KOSMETIKU. CO BY ALE TAKOVA DETSKA KOSMETIKA MELA
SPLNIOVAT? A JAK JI SPRAVNE VYBRAT?
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Détska priloha




NEJVETSI POZOR

jednoho roku véku, maji velmi jemnou a cit-
ra se snadno podrazdi. Pravé proto bychom
kovou kosmetiku, ktera neobsahuje parfe-
y a dalsi drazdivé latky. Détska pokozka se
maleji, je o dost slabsi nez u nas dospélych
a zejména v oblasti pod plenkami je nachylna ke vzniku opru-
zenin.

KDY PORIDIT PRVNi KOSMETIKU

S pouzivanim kosmetiky pro déti je vhodné zacit co nejdrive,
tedy ihned po narozeni. A to i v pfipadé, Ze se u miminka
nevyskytuji Zzadné potize jako ekzém ¢i novorozenecké akné.
Novorozenci maji velmi tenkou, jemnou pokozZku, kterd by
méla byt dobie hydratovand, mékka a sametové jemna na do-
tek. V prvnich tydnech vSak neni vyjimkou, Ze se lehce olupuje
— jde o zcela pfirozeny jev. Tady mlzete sdhnout po slune¢-
nicovém oleji v Iékopisné kvalité o pokozku jim po kazdém
umyti promazavat.

KDYZ MA DITE ALERGII...

V dnesni dobé neni vyjimkou, Ze se u kojence objevi néjaka
ta alergicka reakce, protoze jesté nemd dokonale vyvinuty
ochranny kozni film ani imunitni systém. V takovém pfipadé
nepouzivejte pfili§ ¢asto pény do koupele ani dal$i myci pro-
stfedky, protoze pravé ty mohou obsahovat rdzné drazdivé ¢i
vysusujici slozky. Volte naopak Setrné produkty, a to nejlépe
takové, které jsou ur¢eny pfimo pro citlivou pokoZzku.

POZOR NA VYKYVY POCASI

Déti do tfi let bychom méli disledné chrénit pfed pfimym slu-
necnim zarenim. U déti starSich jednoho roku nezapominame
na vhodné obleceni, pokryvku hlavy a krém s vysokym UV fil-
trem, mald miminka pak slunci nevystavujeme vabec. Opatrni

-
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bychom ale méli byt i pfi velmi nizkych teplotach. Pres zimu
je vhodné pouzivat krémy, které chrani pokozku pred povétr-
nostnimi vlivy, a jsou-li teploty nizsi nez -7 °C, pak bychom
s miminkem méli zlstdvat radéji doma.

KOSMETIKA PRO NOVOROZENCE

V prvnich tydnech Zivota vsadte na minimalismus a mimin-
ko myjte pouze ¢istou vodou. Po porodu totiz na pokozce
zastavaji zbytky mazku, které slouzi jako ochrana pred
bakteriemi. Pfi nakupu pecujici kosmetiky se pak zbytec-
né neundhlete a nepodlehnéte libivému marketingu. Va3
maly poklad si zatim zcela vystaci s krémem na opruzeni-
ny a jemnym télovym olejickem. Kazdy novy produkt za-
roven zavadéjte postupné a v rozumném mnozstvi, abyste
byli pfipadné schopni vystopovat negativni reakci v podo-
bé vyradzky apod.

DBEJTE NA SPRAVNE SLOZENI

Kupujte pouze kosmetiku uréenou specidlné pro novorozen-
ce, a to idedlni takovou, kterd obsahuje pfirodni ingredien-
ce a co nejméné potencialnich alergentd — umélé parfemace,
konzervantl ¢i barviv. Vhodné jsou naopak produkty, které
maji ve slozeni bambucké maslo, mandlovy ¢i kokosovy olej,
které jsou vhodné i pro problematickou pokozku, vyZivuji ji
a zanechdvaji ji na dotek jemnou.

PECE PO PREBALOVANI

Opruzeniny nejsou u malych miminek Zadnou vyjimkou, at uz po-
uzivate latkové, nebo jednordzové pleny. Jako prevence je vhod-
né nechat pokozku dostatecné vétrat a hned po sundani pouzité
plenky miminko neoblékat. Jste-li zrovna doma, zkuste zadecek
omyvat pouze cistou vodou, pfipadné pouzijte jemné détské my-
dlo. Na cestdch vam zase pfijdou vhod vlih¢ené ubrousky, které
pokozku nejen isti, ale i hydratuji. Uplné na zavér pak pouzijte
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krém proti opruzenindm — skvélé jsou produkty na pfirodni bazi
s obsahem mésickového macerdtu, véeliho vosku & zinku.

KOUPANI A MYTi VLASKU

Stejné jako u veskeré dalsi kosmetiky, také pfi vybéru mydel ¢i
koupacich oleji pamatujte na to, aby byly ur¢eny pfimo pro
jemnou détskou pokozku. Upln& mala miminka neni vhodné
koupat kazdy den. Zcela postaci, kdyz je vykoupete cca. dva-
krat do tydne. Ve zbylé dny se pak zamérte na kozni zahyby
a jemné je ocistéte Zinkou ¢i vatovym tamponem navlhce-
nym jemnym olejem. VIasky pak stac¢i myt jednou tydnég, a to
za pomoci détského Samponu, ktery vdm usnadni jejich na-
sledné rozc¢esavani.

CAS NA PECUJICi OLEJICEK

Jakmile miminko vyndate z vanicky, peclivé jej osuste. Vy-
hnéte se ale hrubému treni pokozky, aby zbytecné nedoslo
k podrdzdéni. Pouzijte idealné tetra osusku nebo mékky ru¢-
nik a miminko pouze jemné otrete. Poté mulzete sahnout
po pecujicim olejicku ¢i télovém maslu. Tyto produkty pro-
mnéte v dlanich a nanasejte na jesté vihkou pokozku, aby se
opravdu dobfre vsakly.

PRO KVALITNEJSI SPANEK

Urcité uz jste nékdy slyseli o éterickych olejich. Tusili jste ale,
Ze je u nich prokazano, Ze navozuji klidnéjsi spanek? Vyzkou-
Set mUzete jak hotové smési (napf. od Nobilis Tilia), tak jedno-
druhové olejicky — levanduli, eukalyptus ¢i borovici. Mazete
je napfriklad nakapat do misky s vodou ¢i difuzéru, ale urcité
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to neprezerite s jejich mnozstvim. Na Izicku vody bohaté staci
jedna kapka éterického oleje.

KOSMETIKA PRO VETSI DETI

Jakmile je détem vice nez jeden rok, zpravidla uz nemaji tak
citlivou pokozku jako novorozenci. | tak ale bude jesté par let
trvat, nez svoji strukturou bude odpovidat pokoZce dospélych.
Proto i nyni volte Setrné produkty urcené specialné pro déti,
které respektuji ochrannou kozni bariéru a nijak je nenarusuiji.

ZABAVA S PENOU DO KOUPELE

Udélejte z obycejného koupani zabavny ritudl, pfidejte do vany
kromé pdr hracek i trochu pény do koupele a uvidite, Ze bude
mit ditko o zabavu postardno. Pri vybéru vhodného produktu
opét pamatujte na jeho slozeni. Nejvhodnéjsi je certifikovana
pfirodni kosmetika obohacena o aktivni latky, jako je Stava
z aloe vera, panthenol &i vytazek z mésicku, které o détskou
pokozku zarover pecuji a chrani ji pfed podrazdénim.

PECUJICi TELOVE MLEKO

Zalezi na vas, zda zvolite hydratacni télové mléko, krém, nebo
Cisty pfirodni olej (napf. mandlovy). Po koupeli je kazdopadné
potreba pokozku détatko jesté trochu opecovat. Vhodné jsou
hydratacni produkty s optimalnim pH (5,5), které v pokozZce
uzamykaji potfebnou vlhkost a podporuji obnovu ochranné-
ho kozniho filmu. Pfi jejich pouziti se fidte tim, zda zvolite
mléko/krém, nebo olej. Zatimco mléka a krémy jsou uréeny
k aplikaci na suchou pokozku, oleje je naopak vhodné nana-
Set na jesté vlhkou pokozku, aby nedoslo k jejimu vysuseni.
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JAK A CIM MYT VLASKY

Aby détské vlasky zUstavaly krasné jemné a sly dobre rozce-
sdvat, urcité se neobejdete bez kvalitniho Samponu a kon-
dicionéru, ktery mlze byt i ve spreji pro snadné pouziti.
Pamatujte na to, ze méné je vice, a Sampon nanasejte pou-
ze v malém mnozstvi. Cca jednu cajovou lzZicku smichejte
v dlanich s trochou vody, teprve poté naneste na vlasky (za-
mérte se na pokozku hlavy) a nasledné peclivé oplachnéte
Cistou vodou.

Kondicionér je nezbytny zejména u dlouhovlasych prince-
zen. ldealni je ten ve formé spreje, ktery se snadno pouziva
a da se aplikovat i na suché vlasy mezi mytim. PomUze vam
rozcesat vlasky bez nepfijemného tahdni, predejte jejich za-
cuchavani a postara se o to, aby jednotliva vlasova vlakna
zustala hydratovand, pruzna a na dotek hebka.

VYBIRAME ZUBNI PASTU

Zoubky byste méli ditku cistit u uzZ momenté, kdy se zacinaji
profezavat. Do véku tfi let si sice vystacite s navlhéenym kar-
tackem, ale urcité nic nezkazite tim, kdyz kromé néj pofridite
i zubni pastu bez fluoridu. V predskolnim véku uz by dité mélo
pastu pouzivat pfi kazdém ¢isténi zubl (nejlépe rano a vecer),
a je-li starsi sedmi let, urcité se vyplati koupit pastu s vétsim
obsahem fluoridd (1000-1450 ppm). Ty totiz pomahaji posilo-
vat zubni sklovinu, a pfedchdzi tak vzniku kazu, coz je v obdo-
bi, kdy dochazi k vyméné mlécnych zub( za stalé, mimoradné
dulezité. Dejte viak pozor, aby pasta neobsahovala latky jako
parabeny, SLS nebo SLES, které mohou zbyte¢né drazdit sliz-
nici ust.
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NEZ VYRAZITE NA SLUNICKO

Déti starsi jednoho roku uz sice mohou pobyvat na slu-
nicku, nicméné i tak budte obezrfetni a vyhnéte se pfri-
mym paprskdm mezi 11. a 15 hodinou. Kromé pokryv-
ky hlavy a volného, vzdusného obleceni pamatujte také
na opalovaci krém, ktery by nemél obsahovat parabeny,
konzervanty ¢i parfemaci. Davejte prednost kosmetice
s minerdlnimi filtry a SPF 50, nanasejte je na pokozku
v dostatec¢né vrstvé a peclivé namazte i partie jako usni
laltcky, nos nebo narty.

Opalovaci krém ¢i mléko nanasejte alespori 30 minut pred
pobytem na sluni¢ku a opakujte kazdé dvé hodiny, po kou-
pani a otfeni ru¢nikem. Po navratu domu je vhodné myslet
také na péci po opalovani, k niz mizete kromé pfipravka
s obsahem panthenolu ¢i aloe vera pouzit i ¢isty kokosovy
olej nebo bambucké maslo. Pokozku zklidni, zbavi ji zarud-
nuti a uzamknou v ni potfebnou vihkost.

DO BOJE S OTRAVNYM HMYZEM

Cim je teplej3i pocasi, tim vice ¢asu travime venku. A proto-
Ze pfiroda je plnd nejen komard, ale i klistat a dalSiho obtiz-
ného hmyzu, je na misté poridit vhodny repelent, ktery déti
udrzi v bezpeci. Vétsinou obsahuje latky jako DEET nebo
picaridin, oviem v dnesni dobé uz bez problému seZzenete
i Cisté prirodni produkty s obsahem éterickych olejd z maty
peprné ¢i eukalyptu citronového. Pokud uz preci jen dojte
ke Stipnuti hmyzem, je dobré mit po ruce 100% Tea Tree
olej, ktery ma nejen zklidnujici, ale i dezinfekéni a hojivé
ucinky.




Aromaterapeutickd

OLEJOVA
KOSMETIK
PRO DETI

To nejlepsi pro jemnou péci
0o citlivou ok?iku

pro vli¢nou pokozku déti

Diky olejim z vlasskych ofechd, mandli
P¥ioravk a kohkf)su n?ZQO!e pokozka po vykoupadni
v ;s suchd a svédiva.
pro kazdodenni péci

Télovad mléka a krémy pro citlivou

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

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

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

Slevovy kéd 15 % na e-shopu www.aromakh.cz:

PECEDETI15

Plati jen na détskou kosmetiku a nelze slevy kombinovat.
Plati do 30. 4. 2024

®

74%74/ vice na www.aromakh.cz o @Aromakh.cz
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CHCEME JIM ZAJISTIT TO NEJLEPSI. ZDRAVY A KRASNY ZIVOT.
RUKU V RUCE S TiM JDE KVALITNI STRAVA. CiM KRMIT NASE NEJMENSI?
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Vyziva v prvnich tfech letech dost podstatné ovliviiuje cely nasle-
dujici Zivot ditéte, potazmo dospélého ¢lovéka. V této dobé se
velmi rychle vyviji, roste, rozviji se mozek. To vSechno vyzaduje
mnoho a mnoho energie, kterou mu musime dodat spravnou
stravou. Vzdyt ji spotfebuje az tfikrat vice nez dospély clovék.

Na spravnou vyzivu bychom méli myslet daleko dfiv, nez se mi-
minko narodi. Kazda nastavajici maminka nyni vyZivuje nejen
sebe, ale i vyvijejici se plod. A kdyz mu nezajisti vSe potrebné,
bude Cerpat z jejich zasob. CoZ ohrozuje zdravi zeny. Neznamenad
to, Ze mame jist za dva, ale strava by méla byt pestra, zdrava, Cista.
SnaZte se konzumovat Cerstvé, sezénni a lokdlni potraviny, co nej-
méné pak téch pramyslové zpracovavanych. Zamérte se na dosta-
tek zeleniny, ovoce, kvalitnich bilkovin, komplexnich sacharidd,
zdravych tukd a také vlakniny. Pravé ta vam nyni bude hodné
k uzitku, protoZe vam dopomuze od zacpy, kterd trapi nejednu té-
hotnou Zenu. Ve vasem jidelnicku by nemély chybét kysané mlécné
vyrobky, libové maso, ryby, vajicka, obiloviny, seminka i ofechy.
Naopak se vyhybejte alkoholu, kavé, rychlému obcerstveni,
plisiovym syram ¢i syrovému masu. Neprehanéjte to s pochu-
tinami typu chipsy apod.

Prvni rok Zivota je, co se zmén ve vyzivé tyce, neskute¢né pes-
try. Materské mléko, pokracovaci mléka, prikrmy, zkouseni
novych chuti i potravin. Co kdy svému détatku nabidnout?

Pokud vse funguje tak, jak ma, a dafi se vam kojeni, pak mate
prvni mésice vystarano. Miminko bude Zivo materfskym mlé-
kem, které mu doda vsechny Ziviny. Jestlize mate malo mléka
¢i néjaké jiné potize, pak pfichazi na fadu ndhradni vyZiva
v podobé kojeneckého mléka. Nemusite se bat ani si nic vyci-
tat. Je to plnohodnotna ndhrada obsahujici veskeré vitaminy,
mineralni latky, probiotika. Miminku zajisti vie, co potfebuje.
Mléko je zakladem vyzivy prvniho roku Zivota ditéte, a tak
zfejmé budete v urcitém obdobi postupné zavadét i mléko
kojenecké jakozto doplrujici potravu. Mléko, at uz materské,

!
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¢i kojenecké bude dullezitou sloZzkou jidelni¢ku i v dobé, kdy
do néj budete zavadét prikrmy. Musime tomuto rostoucimu
Jtorpédu” (a to neprehdnime, protoze rustové se dopredu
opravdu fiti neuvéritelnou rychlosti) zajistit veskeré potreb-
né Ziviny. Pravé mléko mu doda ddlezité vitaminy a mineraly,
jako je vitamin D, vapnik ¢i Zelezo. Az do tfi let by mélo dité
konzumovat alespori 330 ml| mléka denné.

Kolem 3estého mésice véku postupné zavadime i nemlécné
prikrmy. Neméla byste s nimi viak zacinat pfilis brzy. Rozhod-
né ne pred ¢tvrtym mésicem. Ale ani pfili§ pozdé. Nejpozdéji
s uderem pul roku. Zacind se sladkou zeleninou, ovocem, pfi-
dava se maso, vajicka, postupné i obiloviny.

Jako prvni zavadime zeleninu. Oblibend je mrkev, bataty, fe-
nykl, hrasek, mizete zkusit kvétak, brokolici, Spenat ¢i cuketu.
Postupné priddvame maso, i to by mélo byt rdznorodé, hlavné
vsak libové. Zamérte se na kureci, krdti, krali¢i, ale nevyhybejte
se ani masu ¢ervenému, zajisti ditéti hodné Zeleza, které ke své-
mu vyvoji potfebuje. Dobré je hovézi ¢i teleci. Zapomerite ale
na uzeniny. V dalsi etapé pfidavdme i obiloviny, ryZi, pohanku...
Jsou to skvélé zdroje energie pIné dulezitych vitamind. Snazte se
pfikrmy nekofenit, nesolit. Samozrfejmé je mozné koupit prikr-
my uZ pfipravené na miru pro jednotlivé détské kategorie.
Podle odbornikl bychom neméli z détského jidelnicku bez
podloZenych potizi bezhlavé vyfazovat nékteré potraviny,
protoZe se bojime moznych alergend. Tim dité ohrozujeme
v tom, Ze mu nezajistime potfebnou vyzivu, vitaminy...

Dnes panuje trend vyhybat se lepku. Maminky se ¢asto oba-
vaji, ze kdyz zavedou do pfikrm0 potraviny s lepkem, ohrozi
détatko pripadnou celiakii. Lékafi uklidfuji, Ze je to zbytecny
strach. Potravinam s obsahem lepku neni tfeba se vyhybat,
jen je zavadéjte pomalu, postupné.

Po prvnim roce se vam vyrazné ulevi. Tedy za pfedpokladu, Ze vase
batole rado a dobre basti. Jeho strava uz je totiz dost podobna



Kdyz jde o déti, zalezi na kvalité kazdé Izicky.

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

Za kvalitu ru¢im svym jménem. yﬁ/&,%

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




vasemu jidelni¢ku, pokud oviem vy sami pfili§ nehfesite a nestra-
vujete se nevhodné. Dodrzujete-li zdravou stravu, moc nekoreni-
te a nesolite, pak si usetfite hodné prace, protoze ditku mazete
nabizet podobna jidla. Stale vSak nezapominejte na dostatecny
pfisun mléka, pokud mozZno materského. Misto korfeni pouzivejte
bylinky. Se soli budte vSak velmi opatrni.

Zkratka nyni se jeho jidelni¢ek vyrazné rozsifuje. Ale pamatuij-
te, Ze neni dulezité pouze to, co dité ji, ale také jak ji. Mélo
by se seznamovat i s pfiborem a snazit se jist samostatné.
Ve dvou letech uz by to mélo zvladat samo. Jak mu s tim po-
moci? Jdéte mu prikladem. To je nejlepsi vychova. A tak ho
neseparujte, ale stolujte spole¢né cela rodina.

Zakladem je tedy zelenina, kterou je dobré rlizné obmériovat
a podavat ji také v rlznych konzistencich, syrovou, dusenou,
pyré, v polévce... Z ovoce jsou vhodné hlavné druhy rostouci
u nas — jablka, hrusky, Svestky atd. Ale muzete zkusit i exotic-
ké druhy, jako je pomeran¢, ananas... jen je zafazujte poma-
lu a jednotlivé druhy zvlast, abyste pripadné odhalili moznou
alergickou reakci na konkrétni druh.

Jako zdroj bilkovin je idedlni maso i ryby. Ty jsou navic zdrojem
dulezitych omega-3 mastnych kyselin. NezUstavejte jen u jed-
noho druhu, davejte mu ochutnat rdzné, at uz ve formé sar-
dinek, tunaka ve vlastni stavé, nebo lososa, pstruha... Kvalitni
bilkoviny najdeme také v lusténinach. Ani jim se nevyhybejte.
Skvéla je Cervena cCocka, kterd nenadyma a neni nutné ji pre-
dem namacet. Za par minut je uvarena. Dobré jsou mungo fa-
zolky, fazole, ¢ocka, hrach ¢i cizrna zndma jako Fimsky hrach.
Z obilovin Ize pfipravovat kase, které maji déti tak rady. DUlezité
latky dodaiji ofechy, ale s nimi velmi opatrné. Dité je mUze vdech-
nout. Proto se podavaji jako pasta. Zarover pozor, mohou to byt
silné alergeny, proto je zavadéjte pomalu a vzdy jen jeden druh.
Z mlécnych vyrobku si dité mize pochutnat na tvarohu, Cerstvych
syrech a podat mu muzete i tvrdy syr.

Stravu byste mu méla podavat pétkrat denné. Snidané, obéd i ve-
Cere maji byt plnohodnotné, aby dité dostatecné zasytily a dodaly
potiebnou davku zivin. Kazdy pokrm ma byt rozmanity, pestry, ob-
sahovat bilkoviny, sacharidy i zdravé tuky. Mezi hlavnimi jidly po-
davame svacinky. Jsou to mensi jidla, odlisna od snidané i vecere.

Sfouklo vase dité dvé svicky na narozeninovém dortu? Mozna
si to neuvédomujete, ale z hlediska vyzivy je to vcelku dulezi-
ty krok. Nyni nemusi byt vyhradné na plnotu¢ném mléku, ale
mUzete mu podavat také mléko polotu¢né. Nizkotu¢nému se
vsak vyhybejte. Zaroven uz nyni nepotrebuje takové mnozstvi
mléka jako dosud. MIécné vyrobky by mélo dostavat trikrat
denné. A to v podobé mléka, jogurtu ¢i ¢erstvého syra atd.
Jidelnicek stale rozsifujeme. Jako Uprava pokrmu je nejlep-
$i vareni, duseni, peceni. Stale budte obezfetni se soli. Misto
ni radéji zvolte bylinky, které jako skvélé kofeni mnohdy sl
podstatné zastoupi. Nezapominejte na pitny rezim. V tomto
véku by mélo dité denné vypit vice nez litr tekutin. Idedlni je
voda, détské ¢i bylinkové caje. Snaze se je nedoslazovat.
Trileté dité uz by mélo dokdazat zcela samo a kultivované jist. Zaci-
na dochazet do materské Skoly. Tak at je na ni dobre pfipraveno.
Pomoci mohou hotové pfikrmy, které mamince hodné uleh¢i Zivot.

KDYZ JE DITE CELIAK

Napadlo vas, jaké omezeni vas ¢ekaji, pokud ma vase dité
bezlepkovou dietu? A co to vlibec pro vas a pro néj zna-
mena?

Nutno fici, Ze v dnesni dobé uz to neni zadna tragédie,
protoze nabidka bezlepkovych potravin je velmi Siroka.
kud je dité vétsi, nemoc mu nezatajujte. Naopak, vysvétlete
mu rizika nelé¢eného onemocnéni a duvody, proc¢ si musi
davat pozor na to, co béhem dne sni. Ujistéte ho, ze pokud
bude v dieté dlsledné, nic se mu nemuze stét. Pfipadné ho
zapojte do pripravy jidla a zkuste si ze spolecného vareni udé-
lat zabavu. Mensim détickam vysvétlete, Ze nemohou papat
totéz, co jejich kamaradi ve skolce.

Aby si dité na novou situaci zvyklo postupné, vyzadejte
si ve Skolce jidelnicek na tyden dopredu. Uvarte ditéti tataz
jidla, ale v bezlepkové formé. V pripadé snidané, doneste
do skolky bezlepkovy chléb, susenky apod.
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FREE TROM GLUTEN | TOR BAXING

plain white flour

FEEEL FROM GLUTENR
‘ white bread flour

INZERCE

Pletové sérum
Bakuchiol & Acai & Moroccan Tansy

.,'E Chcete zjistit, jaky sport je
~ | provas nejvhodnéjsi, jaké
o potraviny vase télo hdre
zpracovava Ci pro¢ na nékteré
krémy vase plet reaguje
citlivé? Na vSechny tyto otazky
a mnohem vic vdm odpovi
geneticky test Chromozoom
360, ktery nyni zakoupite

s vyhodnou vanocni cenou.

Luxusni olejové sérum s liftingovym
efektem a revolucni recepturou.

Prekvapi vas svymi viditelnymi
ucinky a smyslnou vini. B rs

890K¢/ 30ml

Www.puaree.cz

Veskeré informace jsou totiz
hluboko v nas, v nasi DNA.
Chromozoom 360 obsahuje
test z kategorii
Nutri, Health,
Beauty a Sport,
takze ziskate
komplexni
vysledky o svém
téle a ndvod, jak
0 néj co nejlépe
pecovat. Zdravi je

CBD STAR

Balancing oil serum

Eyes & lips serum Skin repair balm

Sérum na bézi luxusnich
rostlinnych olejd a prirodnich
aktivnich latek intenzivné

F R RAITY T kA
| L \.\_,HF{L\,JMLJ_ \..-'M
Sérum je navrzené tak, aby 5 K
vratilo plet zpét do rovnovahy.
600 mg CBD spolu s rostlinnymi

Jemny balzadm s obsahem
CBD obnovuje pfirozenou
kozni bariéru, regeneruje a

extrakty se postarajf o vasi
bezchybnou plet.

990 K¢

omlazuje a zkrasluje jemnou
pokozku v okoli o¢f a rtd

890 K¢

www.cbdstar.cz

zklidruje suchou a
podrézdénou pokozku.

690 K¢

to nejcennéjsi, co
v Zivoté mame,
zlepsete ho
pomoci DNA testu!



pro vas i vasi pokladnicku

Uz zadné odbihani od vanoéni vecefe ani rozhodovani, které pohadce date prednost.
Letos na vas televize pocka! ZaZijte pohodové svatky a sledujte nejlepsi pohadky, filmy
a TV stanice, kdyZ mate as. Navic za neuvéFitelnou cenu a s HBO balickem jako darek

sl "

Ebjevte kowylo neéo gaé“ W

150 TV 4000 filmi Nejdelsi Darek

Pro kaidé
stanic a pohadek zpétné zhlédnuti

na mesic zafizeni

Vyzkousejte za 1 K¢
Poté miZe byt LepSiTV vase uz za 119 K¢. Objednejte .

si bez zdvazku pohodové Vanoce na www.lepSi.tv



gﬂBRO DOjV
BEZ LEPKU

V prodeji
Globus, Kaufland,
Tesco, Rohlik.cz,

Lekarna.cz
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Kazdy den zij
setrneji s Bel

Vyzkousejte Bel nature.
Nejoblibenéjsi organické vatové vyrobky na trhu.

Vatové tycinky a odlicovaci tampony jsou
vyrobeny ze 100% BIO baviny s certifikaci
GOTS, ktera zajistuje ekologickou vyrobu
Setrici zivotni prostredi.
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