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I_etoém’ zima piindsi mnoho radosti a z4zitkd, na kieré se

m0zeme f&8it. Zacdtek adventu nds zavede na kouzelné vénoéni
trhy plné svétel, svafeného vina a femeslnych vyrobkg. Prvni

snih proméni krajinu v pohadkovou scénu a lékd na prochdzky,
sarfkovani nebo stavéni snéhulakd. Milovnici sportu ocenf
ofevienf lyZafskych aredld, kde si vZijf siezdovky, snowboard
nebo b&zky. Klidné vecery u krbu &i svicek zase vybizeiji ke &teni
knih, pitl horké cokolédy a hrani deskovych her s rodinou.

Zimni pifroda md své jedine&né kouzlo - jinovatka na stromech
a fiché lesy nabizeji prostor k odpocinku. Na zamrzlych
rybnicich a venkovnich kluzistich si zase mdzeme uZit bruslent.
Zima také vrcholi Silvestrem, kdy oslavime pFichod nového

roku v kruhu blizkych. Samoziejmé nemiZzeme zapomenout

na voni cukrovi, kterd provazi spolecné chvile pii pecent

a ochutnavani. A k tomu se jisté hodi n&co hezkého ke &tenf

a fo vém snad n&§ Easopis prindsl. Jisté vém prijde vhod nés
&lanek Uspasny rok 2025... A pokud budete chiit néco pro
sebe udélat, urcité si prectéte elanek Imunita: Jak ji posilovat

&i ¢lanek Nachlazenf u déti..  Samoziejmé si fekneme i n&co

i o krésné pleti a zdravych viasech, kieré dostavaii b&hem zimy
palfiéné zabrat. Povime si néco o jidelni¢ku pro nejmensi, ale

i vybaviéce, pokud se chystate na prichod vysnéného miminka.
Budeme se snazit byt provodcem v obdobf zimy a doufame, Ze
nd&s Easopis bude vasim spolecnikem nejen v ordinaci lékare,
ale i pfi veemim patecnim posezeni, & pii relaxu ve wellnesu.
Moc dgkujeme vam, nasim &tendiom, kiefi nam posiléte své
ndpady a piipominky. Snazime se nés Easopis vylepsovat, aby
se vam co nejvice libil. Kromé zdravotnich ¢lankd prindsime

i povidani o psychické pohodé, o moznostech relaxace, ale

i frochu alfernativni mediciny, kferd si postupem Easu nasla své

misto po boku mediciny tradi¢ni. |
Tak krasné Vanoce a klid a pohodu C_O\A/
von [VO™
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Vstupujeme do roku, od kterého snad vsichni ocekavame, ze
bude lepsi nez ten predchozi. Co to v redlu znamend? Prace
je snad jesté vic, energie o to méné.

Stoupa pocit viny, Ze jste zase necvicili, a neprectené knizky
se vr$i na no¢nim stolku. Ke zméné nevede predsevzeti ani
opravdu zarputilé rozhodnuti.

K Uspéchu vedou necekané prosté, zato kazdodenni kroky,
které mizete zadit délat hned ted.

Nezalezi na tom, jak velky Uspéch zaZijete. ZalezZi jen na tom,

radi psychoterapeutka a lektorka Mgr. Alzbéta Protivanska.

Pri patec¢nim pohledu na pracovni tyden, ktery je pravé za
vami, si mnoho lidi povzdechne. Zase jste nestihli jit na jogu,
opét nedoslo na zavolani dlouholetému kamaradovi. Snadno
se dostavi pocit, ze zivot az pfilis rychle unika mezi prsty. Ztra-
cené chvile se snazite nahnat vikendovou praci nebo utopite
pocity viny pred televizni obrazovkou.

Cas je tim nejcennéjsim platidlem, které mame. Utracime ho
neustale a uz se nikdy neda vydélat zpét.

JestliZze si vezmete zpatky svUj ¢as, berete si zpét svij Zivot.
Jisté je, Ze se neda cekat na chvili, az na néco budete mit chut.
Je snadnéjsi sam sebe privést ¢in-

nosti k dobrému pocitu nez do-

statecné silnym dobrym pocitem

k cinnosti. Vas mozek vzdy zvoli

cestu zvyku, takze od néj rozhod-

né necekejte, Ze za¢ne najednou

nad$ené chodit do posilovny nebo

jist zeleninu.

Kouzelné na tom je, Ze presné

tuhle jeho moznost mlzete skvé-

le vyuzit. Naucte svij mozek to

nejcennéjsi v zivoté — kdyz se pro néco opravdu rozhodnu,
tak se to taky stane.

Vstavejte kazdy den ve stejnou brzkou hodinu. A neodkladej-
te budik. Malé kazdodenni vitézstvi nad sebou ponese brzy
své ovoce. Budete mit celkové lepsi ndladu a Iépe se vam bude
zapojovat vlle. Klesne pocit Unavy a celé vase télo pociti novy
prival vitality.

Zdrava vyziva je zaklad toho, abyste se citili v pohodé a vyrov-
nané. Tak jako spanek vyzaduje pravidelny rytmus, vyZzaduje
ho i jidlo. Volte sprdvné potraviny a jezte je ve spravném case.
Uvidite, jak se budete citit mnohem lépe. Sladka bomba vas
sice na chvili zasyti, ale nedoda vam potfebnou energii a s po-
citem tézkého zaludku uz se stézi odhodlate jit vecer béhat
nebo si zahrat volejbal.

Vseobecné se predpoklada, Ze pokud budete dodrzovat vyva-
zenou stravu, pohyb, ale i ¢as na odpocinek, jste na zarucené
cesté ke zdravému télu a spokojenosti. Nehrozi zde nadvaha
ani psychickd unava.

Pokud nejste sportovni nadsenci ani vads nikdo nedostane do
posilovny, za pohyb se pocitaji
také prochazky, vyslapy, plavani
¢i jizda na kole nebo kole¢kovych
bruslich. Pohyb je vSak potrebny.
Jak pro télo, tak pro mysl. Fyzicka
namaha uvolriuje do téla endor-
finy — hormony s$tésti. Nejenze si
tedy udrzite kondici a vahu, ale
také odplavite stres a zregeneru-
jete unavenou mysl od viednich
starosti.
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4. PECUJTE O NEJCENNEJSICH 15 MINUT DNE
Jak se probouzite, nofi se vds mozek z pomalejsich spanko-
vych vin postupné do rychlejSiho védomého pasma. Potupné
z podvédomé fiSe snd do kazdodenniho kole¢ka nekonecné-
ho viru myslenek.

Prvnich patnact minut dne je jako most mezi podvédomou
mysli a probuzenym stavem. O nevyslovné sile podvédomé
mysli jste uz urdité slySeli. Takhle se s ni mGzete naucit pfimo
komunikovat.

Hned po probuzeni vypijte sklenici vody. Voda vdm nejen pro-
Cisti travici systém, ale také dé vasemu mozku signal, Ze zaci-
na vas kazdodenni ritual.

Sednéte si a pét minut se soustfedte jen na sv(j dech. Na to,
jak se s nadechem zveda bficho nebo dech jemné Simra nad
hornim rtem. Pozorujte, jak s vydechem dech z téla pfirozené
odchazi.

Pak vezméte papir a tuzku a napiste par slov o tom, co je pro
vas dany den opravdu dulezité. Nemyslim tim, Zze musite na
nakup a vyzvednout déti ze skoly.

Jak se chcete citit?

Co je pro vas opravdu prioritou?

Jaka nalada ma vas den doprovazet?

Piste o tom, Ze vasim zamérem je zGstat klidnym a otevienym
¢lovékem. Piste o tom, Ze tento den bude mit smysl a pfinese
opravdu dobry pocit. Psychologie tomu fika priming. Pfipravit
si mysl rdno na to, jak se chcete citit béhem dne, mize byt tim
nejcennéjsim navykem zivota.

5. ELIMINUJTE COKOLI,

CO KRADE VASI POZORNOST

V nekonecné zaplavé informaci z televize, internetu a obra-
zovek telefont je ¢im dal tézsi poznat, co je opravdu dulezité.
Mozek uz nezvladd oddélit zrno od pley, signal od Sumu.
Jakmile polevi vase pozornost, jste okamzité nachylné;jsi
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k nakupovani nechténych véci. Problém je, Ze ¢as plné pozor-
nosti se neustale zkracuje. Mnoho lidi udrzi dnes soustfedéni
jen pouhych par minut, ne-li vtefin. Dlouhé hodiny u obrazov-
ky kradou vasi pozornost, ¢as a mnohdy i penize. Nakonec jste
vice unaveni, nez kdyz jste k telefonu nebo pocitaci usedali.
Zacnéte se védomé rozhodovat o tom, co mlze do vaseho
svéta.

Odhlaste vsechny ty reklamni e-maily, které stejné nectete.
Urcete Casy nebo mistnosti, do kterych nesmi telefon. Zpravy
nebo e-maily otevirejte jen, kdyZ je opravdu chcete vyridit.
Kdyz za¢nete regulovat tok informaci, date svému mozku zce-
la novy prostor. Podékuje vdm za to novymi a svézimi napady.

6. URCETE SI PRIORITY

Tak, jako je snadné ztratit se v zaplavé dat, je stejné jednodu-
ché ztratit se ve vlastnich myslenkach. Jen to chvili pozoruijte.
Bylo by dobré zhubnout a ur¢ité vic cvic¢it. Malo ¢tu. Uz dlou-
ho jsem nezavolala kamaradce. Nepotrebuji nové obleceni?
A jak to myslel $éf dnes na poradé?

Vas vnéjsi svét je odrazem vaseho vnitfniho svéta.

Pokud véas neposlouchd vlastni hlava, Zivot to bude délat po-
dobné. Pomaha si uvédomit, Ze soucasti Zivota je jen to, co je
soucasti kazdého dne.

KdyZ se podivate na zivoty opravdu uspésnych lidi, ktefi v Zi-
voté néco vytvorili, najdete prekvapivou jednoduchost:

e pravidelné jidlo

kazdodenni pohyb

e meditace

¢ odpocinek a slofiky

e vzdélavani a knihy

Zacnéte od téch nejjednodussich véci v Zivoté a vénujte veske-
rou svou kapacitu tomu, aby fungovaly opravdu dobre. Brzy
ucitite na vlastni kazi, jak se z jednoho zazracného dne stava
zazracny zivot naplnény dobrym pocitem a vnitfnim klidem.

LI

7. KAZDY DEN UDELEJTE NECO ODVAZNEHO
Nejsem velkym pfiznivcem prekracovani hranic, komfortni
zbény. Zavani to nepfijemnym pocitem a nutnosti sam sebe
prekondavat. Tim nejlepsim, co mUzete udélat, je komfortni
z6nu kazdy den nafukovat.

Lidska bytost je nejstastnéjsi, kdyz se vénuje né¢emu, co jem-
né presahuje jeji dosavadni moznosti a dovednosti, ale zaro-
ven si véFi, Ze to zvladne. Nejlepsi pocit pfichdzi, kdyz malicko
pfekondvame sami sebe. Mozek touzi po potravé v podobé
novych informaci, ale hlavné po novych zkusenostech.

Kdyz jen ¢erpame informace, nikdy nedojde na jejich praktic-
ké uplatnéni. K tomu potfebujeme odvahu.

Odvaznym krokem muze byt pro nékoho tfeba konecné se
objednat k zubafi. Pro jiného ozvat se starému kamarddovi.
Anebo taky oslovit nékoho sympatického v tramvaji.
Trénujte svuj ,odvazny sval” a brzy si vSimnete, Ze se svétem
pohybujete s neuvéfitelnou lehkosti. Stane se totiz to nejpod-
statnéjsi — budete mit odvahu byt jednoduse sami sebou. Nej-
vétsi odvahou je nemuset byt s rznymi lidmi odlisnym clové-
kem, ale stale sam sebou.

8. PECUJTE O SVOII ZIVOU SiT

Socialni sité a s nimi tisice pratel, sledujicich a fanouskl pro-
budily pocit, Ze je tak velka socialni bublina uplné normalni.
Vznikd dojem, Ze nas musi vidét a pochvalit opravdu velké
publikum, aby to stalo za to.

Casto si mezitim ani neviimneme, Ze skute¢né Ziva pratelstvi
skomiraji. Autofi paleckt a srdi¢ek u vasich fotek vam nepfi-
nesou pomerance a sprej do nosu, az vas prepadne chripka.
Skutecni pratelé ano.

V socialné psychologickych vyzkumech se ukazalo, Ze je redl-
né mozné se v zivoté v jednu chvili kvalitné starat maximalné
o 3 az 5 vztahu. Na vic zkratka neni ¢as a energie.

Opravdu pratelské vztahy vytvéareji bezpe¢nou sit podpo-
ry a jistoty v Zivoté. Jsou to vztahy, u kterych se neptame, co
z nich mazeme ziskat. Naopak se ptame, co doty¢nym mizeme
pfinést, aby se citili presné tak, jak se touzime citit my sami.

9. PRACUJTE SE SVYM PODVEDOMIM
Podvédomi a jeho hluboko uloZené vzorce mysleni a reagova-
ni jsou ve skutecnosti pany naseho Zivota. Neuropsychologie
uz ndm dnes ukazuje, Ze vétsina rozhodnuti je hotova jesté
pfed tim, nez si je opravdu uvédomime. Na druhou stranu
mame tu Uzasnou moznost silu podvédomi vyuzivat pro sebe.
O takovych vzorcich jste mozna slyseli také jako o hlubokych
vnitfnich presvédcenich nebo vnitfnich programech. Je dobré
vyjit z toho, Ze je mame vsichni, a jesté k tomu v kazdické ob-
lasti toho, co kazdodenné Zijeme. JestliZze se v nékteré oblasti
nedafi, je ten pravy cas se ptat, co si
o tom mysli vase podvédomi.
Nastrojq, jak to udélat, mame hned né-
kolik. Vy3koleny hypnoterapeut mize
pomoci odhalit nékteré hluboce uloZe-
né pravdy a také vam pomd(ze je zmé-
nit. Zkusit mAzete také kazdé rano jako
prvni sednout k papiru a tuzce a psat,
co vam prijde na mysl. Velmi brzy zjisti-
te, Ze takové ,morning pages” odhaluji
pravdu o vasem vnitfnim svéte.
Vyborné funguje také kazdodenni
meditace, kterd je v podstaté tim

samym jako vycistit si zuby. Doslova na par chvil vycisti mysl
od myslenek a pak mazeme myslet daleko jasnéji.

10. NENECHTE SE OVLADAT EMOCEMI

Tam, kde se objevuji ty nejbolavéjsi emoce, jsou skryté ty nej-
vétsi poklady. Zpravidla u takovych témat nebo lidi najdeme
i svoje vnitfni strachy, Spatné zkusenosti a zizené pohledy na
véc. Emoce jsou tim nejvétSim nepfitelem nebo nejvétsim da-
rem. Mohou nédm zpUsobovat kazdodenni zatméni pred o¢ima
nebo svirani Zzaludku. Mnoho lidi zna chronicky stres a napéti
tak davérné, Ze uz to povaZzuje za bézny stav. Pfestarite pfi-
stupovat na chronickou bolest, ktera vas jen otupuje a pFinasi
nemoci. Misto toho se za¢néte ptat, co vam nepfijemny pocit
v téle vlastné rika. Pokousite se délat néco, do ¢eho se vam ve
skutecnosti pekelné nechce? Zastavate ve vztahu proto, abyste
druhému neubliZili, zatimco ubliZujete sobé? Touzite uz dlou-
ho vyslovit svou pravdu, ale drzi vas zpatky strach?

Pozornost svym emocim a prace s nimi pfinasi tu nejvétsi porci
sebepoznani.

11. VICE ODPOCIVEJTE

Tempo doby jako by skoro nedovolovalo ¢lovéku zastavit. Je
toho tolik, co se da stihnout, ziskat, absolvovat a koupit.

Tak, jako se dostdvame do neustdlého spéchu, déla to i nas
mozek. V tom neustalém viru neprebernych informaci se sta-
va na tom viem zavislym.

Kdyz je tu interaktivni pfisun informaci neustdle, prestdvame
byt schopni fungovat bez nich. Nakonec ndm mozek funguje
stejné, i kdyZ jsme sami se sebou, jako bychom zrovna klikali
na webu. Povrchné, rychle, chaoticky. Tim vic boli byt jenom
se svymi myslenkami. Dejte mozku Sanci zpracovat, co nabral.
Davejte si vice prestdvek v préci, ve kterych se nadechnete
a protahnete. O vecerech a vikendech vypinejte obrazovky.
Bézte ven a vzpomerite si, jaky je to pocit, jen tak koukat na
mraky. Podékuje vam vase pamét, schopnost se soustredit i celé
télo. Odpocivejte, kdyZ to potfebujete, spéte, kdyz to citite.

12. DAVEJTE, DAVEJTE, DAVEJTE

Z celého vaseho svéta se vam vraci presné to, co do néj davate.
Nesejde na tom, zda se bavime o vasem téle, pratelskych vzta-
zich, partnerstvi, jidle, praci, penézich, kreativnich projektech
nebo zvifatech. Tohle vSechno vytvari vas svét a dokonale to
neustdle znovu a znovu odrazi jen vas.

Kdyz se na to za¢nete divat touhle optikou, mizou vam tyhle
Zivotni oblasti napovédét, co si o nich ve skute¢nosti hluboko
uvnitf v podvédomi opravdu myslite.

Télo, které opakované slysi ,jsem tlustd a nikdy nezhubnu”
spolecné s emocemi nastvani a zklamani, bude odrazet pres-
né tuhle myslenku a tenhle emocni
naboj.

VUV IR TI AL SR, vatah, ve kierem to wyarsim, aby
prisun mformact
neustdle, prestdvame
byt schopm fungovat
bez nich.

neméla feci” spole¢né s emoci sebe-
zapreni a horkosti, bude mit podobny
naboj i v ostatnich situacich.

Takze si vsimnéte, co vlastné davate,
a za¢néte davat to, co si ve skutec-
nosti prejete sami dostavat. Uctu,
soucit, radost, lasku, ocenéni, po-
zornost. Vsechny krasné véci, které
mate, jsou vysledkem vasich krasnych
daru svétu a lidem okolo.
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Rok hada je rokem pravdy

DNESNi POVIDANI S KARTARKOU JANOU SMOLOVOU, KTEROU MNOZi ZNAJi JAKO
KARTARKU JANU PATRICII Z CESKYCH BUDEJOVIC, BUDE JAKO VZDY KE KONCI ROKU VE
ZNAMENI BILANCOVANi A TAKOVYM VYHLEDEM DO ROKU 2025.

Jani, co nas tedy v roce 2025 ¢eka?

PFisti rok bude rok, ktery se ponese v osobni vibraci ¢isla 1. Je to
velmi oCistny rok dfevéného hada. Rok narocny, pfisny a zkousko-
vy. Ponese se v duchu velkych zmén, velké transformace, velkych
prilezitosti. Da se fici, Ze sklidime ovoce, které jsme zaseli, ale ta
odmeéna se tyka jen téch, ktefi si to opravdu zaslouZi a tvrdé pra-
covali v minulém roce. Had naopak potresta ty, ktefi se nesnazili,
byli ve stagnaci, nechtéli se rozvijet.

Had je velmi nekompromisni k témto jedincim a odmeéni jen ty,
ktefi si to zaslouZi. Had je také velmi zasadovy. Nutno vysvétlit, Ze
U nas je to symbol negativni, ale v &iné je to posvatné zvite, které
je spravedlivé.

V pfistim roce bych také hodné zminila vztahy. Pro vztahy to bude
radikdIni zména, velmi ndro¢né obdobi, had ma rad pravdu, upfim-
macni a karmické obdobi. V rodinach bude nesoulad, bojovnost,
vtahy zde se ponesou v duchu obcasnych boju, vice nez to bylo
predchazejici roky. Had je velky planovac a zkousec a posouva véci
kupredu, zejména ty, které nefunguji. Nejde jen o vztahy v rodinach,
ale i partnerské vztahy a vztahy na pracovisti. Budou padat masky,
budeme az Sokovani, koho jsme to kolem sebe méli, je to rok upfim-
nosti, nastaveni pravidel a pravdomluvnosti.

Nicméné neni to jen negativni. Je to velkd Sance pro nové vztahy.
Vztahy, které budou vznikat, maji velky potencial, bude to jejich
rok, budou se budovat osudové vztahy, vznikne tam mnoho
silnych vztahovych pout. Lidi, ktefi méli pocit, Ze jiz nikoho nepo-
tkaji, maji velkou Sanci, protoZe tento rok jim tu stabilitu, tu lasku
a zamilovanost pfipravi. Pro vztahy by to mohlo byt pfijemné

a miZeme se tésit na mnoho zacatka.

Pajde jen o vztahy, nebo se rok odrazi i v materialni oblasti?

Bude to financni rok, materialno bude vést, rok bude vhodny pro
ziskani financi na podnikani, finance by mély byt mnohem sta-
bilnéjsi. Budeme hodné pracovat a za to sklizet ovoce, budeme
budovat podnikani, cestovat. Zejména v obdobi kvéten, ¢erven
bychom méli byt hodné kreativni a energicti. V préci se simulovat
do novych roli. Budeme hodné dfit. V pristim roce se nemiZe nic
Sidit. Musime jet v téch nejCistSich energiich, bylo by skoda, kdyby
se nam to komplikovalo. Nesmime to ale zdroven vnimat jako pfi-
kaz, Ze nic kromé prace a penéz nebude existovat. Jde spiSe o to,
Cas vénovany praci vyuZit beze zbytku, nesidit, aby nam zbyl i éas
na odpocinek, relaxaci, na nase blizké.

Nejvice se v pfistim roce bude dafit manazerim, védcim, léka-
Fam. V mediciné to pfinese spoustu moznosti IéCby. Bude tam
velky prilom, co se tyka umélé inteligence, budeme se s ni ¢im
dal vice setkavat, budeme se s ni ucit pracovat. Rok bude velkym
pfinosem.

Rikala jste, ze rok bude naroény.
Jak se to projevi ve vztahu k détem?

i ey

Rada bych apelovala na rodice. Posledni roky ta doba byla velmi
uspéchana a hodné rodi¢li na déti zapomina, malo se jim vénuje-
me, malo s nimi komunikujeme a malo je poslouchame. Na téch
détech je to velmi vidét. Déti, které maji jedenact, dvanact let uz
trapi Uzkosti, deprese, setkdvam se u nich se sebeposkozovanim.
Rodice by neméli vénovat Cas jen praci, ale méli by ho davat i do
déti. Méli bychom se znovu vice naladit na nase déti.

Rok bude o dfiné, o pravdé, o spousté novych zacatkll a moznosti,
budeme se divit, i co se tyka vlady, spousta lidi bude koncit na
vyssich pozicich a hodné véci bude jinak.

Je zapotfebi mit se na pozoru.

Méli bychom se rozvijet, méli bychom vice relaxovat. Ta doba je
hekticka, uspéchand, ale je zapotrebi starat se vice o sebe. Dat ty
materidIni véci stranou a vénovat s rodiné a détem.

Ceka nas rok poctivosti a pravdomluvnosti...
Co v tom roce planujte vy?

Ja planuji své ritualy, kterych neni malo, spoustu zahranicnich cest,
rada bych absolvovala pracovné Thajsko, rdda abych se vratilai na
Maledivy, kde jsem byla letos na magickych ritualech, protoze ta
energie z toho byla velmi silna. Téch cest bych rdda zvladla trosku
vic, nez tomu bylo doted.

JANA SMOLOVA

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

ritualam.

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 privedl 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 pomaoci.

Celé obdobi pochopeni, posunu, karmy, minulych Zivotl a od-
¢inéni karmickych dluht trvalo dlouhych 12 let...

www.janasmolovaterapie.cz

" i

Rada bych zaroven vybudovala skolici centrum pro terapeuty, pro
lidi, ktefi pomahaji ostatnim a potrebuji se vzdélavat. Chtéla bych
si vyskolit své regresni terapeuty, je nds malo a ten ndpor déti tak
pribyva, Ze se musime vzdélavat, abychom tém détem dokazali po-
moci. Rada bych pracovala také s kartami, protoZe na ty tolik ¢asu
nemam. Tam by se mi libilo najit par termin( na kurzy a prednas-
ky, ale i na vyklady. Taky bych uvitala, kdybych méla volnéji, péce
o Ctyri déti, kdy nejstarsi syn bude nastupovat na stfedni Skolu,
Cekaji nas prijimacky, je docela narocna. Rada bych si vzala sva
slova k srdci a vénovala se rodiné a détem.

Moc dekuji
Iva Novakova
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RADA DO ZACATKU

Jesté predtim, nez si néjaky ten olejicek pofidite, je dobré vé-
dét, na co ho pouzivat a na co radéji ne. V zddném piipadé
tyto oleje nekonzumujte. Nejedna se o oleje uréené pro vareni
¢i doplnéni naseho jidelnicku. Aroma olej dokaze vyvolat pocit
nevolnosti,alemize bytijedem pro lidsky organismus. Do ku-
chyné na policku tedy nepatti. Ve svém ptibytku jisté najdete
lepsi misto, kam ho ulozit. Naptiklad do loZnice ¢i koupelny.

VYBERTE SI SPRAVNE

Spravnost vybéru esencidlniho oleje byste rozhodné neméli
podceniovat. Kazdy olejicek je jedinecny, at uz svymi ucinky
nebo vini. Olej budete pouzivat zfedény naptiklad na masaz,
do koupele, do aroma lampy nebo jako vonny sprej. Nebude
tedy pusobit jen na vas, ale také na vase okoli. Pfinejmensim
na dalsi ¢<leny domacnosti.

PFi vybéru byste se méli tedy zaméf¥it na to, aby vam vyho-
voval, ale zaroven nepopudil svou vuni dalsi ¢le-

ny domu. Urlité se ptejte na jeho kvalitu
a berte to jako stéZejni bod vybéru.
Nebojte se tak pozadat v obchodé

o pomoc, kde je pfimo vysko-

leny personal, ktery témto

vécem rozumi lépe. Neni

ostuda si nechat pomoci

a je to lepsi nez koupit

zajice v pytli. Rozhodné

byste méli nakupovat

jen u renomovanych

znacek. Dale se zamér-

te na stoprocentni ole-

je. Pokud je u olejicku

koncentrace nizsi nebo

neuvedena, pak se do-

poruduje uvazit, zda ta-

kovy olej koupit. Bohuzel

také tady plati pravidlo,

ze cena odpovida kvalité,

a tedy ¢im drazsi olejicek, tim

kvalitnéjsi. A snad mensi rada

na konec - zkuste se vyhnout koupi

oleje, u kterého byly rostliny masivné
péstovany nebo pohanény umélym zpuso-
bem pesticidy. Kvalitni produkt poznéte dle eti-

kety, kde je zml'nka o organickém péstovém’ rostlin a nézvy

Vv

a odbornéjsi klientelu.

ESENCIALNI OLEJE A MASAZ

Masaze probihajici pomoci esencialnich oleju jsou velmi pfi-
jemné pro fyzické i psychické uvolnéni. Oleji¢ky prospivaji
svym slozenim kazi a svou vani mysli. Avsak i to ma sva pra-
vidla. Tedy jesté predtim, nez zatouzite po olejové masazi, je
dobré védét, Ze je potieba oleje fedit. Pokud bychom je na po-
kozku aplikovali nezfedéné, mohlo by dojit k popaleni.
Chcete-li aroma olej pouzit, zfedte jej nosnym olejem nebo
vodou. Takto, pfimichanim vody, Ize vyrobit také vonny spre;j.
Pro zachovani silné viné oleje je vhodné vybirat takovy nosny
olej, ktery sdm o sobé neni pfilis aromaticky. MUze se jednat
napfiklad o jojobovy, avokadovy nebo klasicky mandlovy ole;j.
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MASAZ HLAVY

V pfipadé, ze budete chtit ulevit bolesti spank nebo migré-
né, pak plati, Ze pro mensi fedéni se na kazdou Izici nosného
oleje nebo vody uziva cca 3-5 kapek esencidlniho oleje. Toto
plati u fedéni pro dospélou osobu. U déti se uziva jedna kapka
esencialniho oleje na 4 Izice nosného oleje nebo vody.

MASAZ CELEHO TELA

V pfipadé, Ze si budete chtit uzivat blahodarnych ucinkd esen-
cidlnich olejl naplno a masirovat s nimi celé télo nebo si vyro-
bit pfirodni vonny sprej, ktery podpofi také dobrou naladu,
pak se bude jednat o pfipravu jednoprocentniho roztoku. To
znamena, ze na jednu lzici vody nebo nosného oleje pfiddme
jednu kapku zvoleného aroma olejicku.

DOPREJTE S| AROMA KOUPEL
Pokud jste milovniky koupeli ve vané, pak jisté ocenite také
aroma koupel. MoZna olejicek nevytvaii nadycha-
nou pénu, kterou si zajisté kazdy hned pred-
stavi, zato ma uvolnujici ucinky pro za-
tuhlé télo i nervézni mysl.

JAK NA AROMA
KOUPEL?
Chystate-li si napustit uvol-
nujici lazen, pak opét
myslete na to, jak vami
zvoleny oleji¢ek naredit.
Pokud to u masaze téla
¢i vonného spreje bylo
| 1:1, pak stejnym prin-
cipem mulzeme vytvorit
také smés do koupele.
Nejdfive si tedy v poméru
jedna kapka esencialniho
oleje a jedna kapka nos-
ného oleje vytvofite roztok.
U toho se doporuduje, abyste
se vyhnuli pfimého kontaktu
esenciadlniho oleje s pokozkou
a byli u fedéni obezfetni. Dany roz-
tok muzete smichat se soli do koupele
a pouzit pak dalSich 3-5 kapek esencidlniho
oleje. Smés mulzete smichat s napusténou vodou
ve vané, které by mélo byt dostate¢né mnozstvi. Pokud se
i presto bojite, Zze to smichate ve Spatném poméru, pak si
zvolte jen jednu z vy3e uvedenych metod. Tedy fedéni esen-
cidlniho a nosného oleje 1:1 nebo 3-5 kapek esencialniho
oleje v soli do koupele.

CEMU ESENCIALNi OLEJE

PROSPIVAJi V OBLASTI ZDRAV

A PROC JIM RICT SVE ,,ANO“

Jak jiz bylo feceno, vétsina esenciadlnich oleju se nepouziva
ve své Cisté formé, aby nedoslo k podrazdéni pokozky. Exi-
stuji vSak vyjimky, jako napfiklad u tea tree olejicku, ktery
takto pouzivat Ize. Plsobi protizanétlivé na nehtové infekce
a ma hojivé ucinky. Své vyuziti nalezne také v kosmetickém
primyslu. Pokud se vsak rozhodnete pro samolécbu esenci-
alnimi oleji, vzdy byste to nejdfive méli konzultovat s léka-
fem nebo odborniky. Nyni se spolecné podivdme na oblasti

PRO NEJKRASNEJSI
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zdravotnich neduht, se kterymi si aroma ole-
jicky uméji poradit.

AKNE S

A NEDOKONALA PLET
Hned na zacatku tedy zlsta-
neme u tea tree oleje, ktery

je vhodny na lé¢bu akndézni

pleti. A jelikoz ma silné an-
tiseptické a hojivé ucinky,

je lepsi, kdyz jej aplikujete

zfedény, protoZze na ob-

liceji by mohlo pfi jeho

aplikaci dojit k zarudnuti

a mirnému popaleni. Ide-

alni je gel z tea tree oleje.

Zakupte si aloe vera gel,

urceny na oblicej. Jak jis-

té vite, aloe ma velmi hojivé
ucinky a poméaha také pfi od-
stranéni mensich jizev, zahojeni
odienin a v boji proti akné. Do gelu
pfimichejte pét kapek tea tree oleje.
Smés pouzivejte tak, ze ji krouzivy-
mi pohyby vmasirujete do pokozky
— pomoci prstd nebo vatové tycin-
ky. Zaméite se zejména na mensi
ranky po akné. Uchovavejte ve va-
kuovaném obalu, nejlépe v lednici
¢i na chladném misté. Trvanlivost
takové smési je priblizné tyden. Je
tedy lepsi si ji michat po troskach
a mit vzdy Cerstvou davku po ruce.

ZATOCTE SE STRESEM
Aroma oleje nachazeji své uplat-
néni také v aromaterapii. MGzete
je pouzivat do aromalamp, a dy-
chat tak jejich vani, kterd ma do-
slova uklidnujici ucinky na pocu-
chané nervy. Také z toho davodu
jsou aroma masaze ¢i aroma kou-
pele tak pfijemné. Kromé uvolnéni téla uméji uvolnit také
mysl. Nase cichové buriky jsou pfimo napojené na cast
mozku, kterd spousti emoce, ovlada nase psychické roz-
polozeni a ovliviiuje také nasi sexudlni naruzivost ¢i pa-
mét. Je tedy velmi dulezité obklopit se pfijemnymi vinémi
a nedychat jen smog z ulic. Pofidte si domU aromalampu
nebo vonny difuzér.

Existuje celad skala esenciadlnich oleji¢kl, kterd vas dokaze
uklidnit, povzbudit, vytrhnout z deprese nebo dodat ener-
gii. Napfiklad vanilka navozuje jasnou mysl, neni provoka-
tivni a kofenénd, a proto si ji zamiluje vétsina lidi. Pak je
tady také ruze, kterd dokaze odstranit stres, smutek, nebo
dokonce depresi. Je jemna a nasladla, a proto navozuje
pocit pohody a klidu. Naopak levandule navodi uvolnéni
psychické i fyzické. Uklidni podrédzdéné nervy svou jemnou
a zemitou vUni. Pokud potiebujete trochu ,nakopnout”
a povzbudit, dodat energii, pak jsou tu citrusové vung,
jako je mandarinka, grep i citron. Vhodny pro pfival ener-
gie bude také cypfis nebo mata peprna.
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Do aloe vera gelu

prumicheyte pet kapek

tea tree oleje. Pomdha

11 odstranéni mensich

zev, zahojeni odrenin
a v bop proty akné.

DEJTE SBOHEM MIGRENE
A BOLESTEM HLAVY
Bohuzel, jak uz tomu tak v dnes-
ni dobé byva, mnozi z nas trpi
na bolesti hlavy nebo migrény.
U nékterych jedincl se jedna
o opakované a chronické
bolesti, na které nezabiraji
ani prasky. A pokud vam jiz
nékdy trestila hlava, tak
jisté vite, jak je to nepfi-
jemné a takika nemoz-
né se pfitom soustredit
na praci nebo si jen plno-
hodnotné uzivat volného
casu. Vyzkouset muzete
vySe uvadéné masaze hlavy
a spanku a pripravit si roztok
dle naseho postupu. Vzniklou
smés aplikujte na spanky, celo
a zatylek. Provadéjte jemné krou-
zivé pohyby a snazte se pfilis netla-
¢it. Smés byste méli spiSe vmasirovat
do pokozky a kazdy dotek zhluboka
prodychat.
Pokud se bojite domaci péce, pak
zajdéte do masazniho salonu a po-
proste je o masdz pomoci esenci-
alnich olejd. Velmi pfiznivé ucinky
proti bolesti hlavy maji napfiklad
zazvor nebo levandule.

KONEC ZAVRATIM
ZPUSOBENYCH VERTIGEM
Esencidlni oleje najdou své vyuzi-
ti také pti zavratich zplsobenych
vertigem. Nejcastéji se pro toto vy-
uzivd olej z maty peprné, jelikoz
obsahuje menthol, methylester
a menthon. Diky tomu ma své chla-
divé ucinky. Pouzit vsak mGzete také
Salvéj, zazvor, bazalku, rdzi, manda-
rinku, cypri$, myrtu, rozmaryn nebo levanduli.

Pokud dochazi k zavrati, sta¢i jednoduse inhalovat par kapek
olejicku, které kapnete na kapesnicek, vatovy tampdn nebo
kus ubrousku. Nemusite si latku doslova tfit o oblicej a kazi,
to by ani nebylo zadouci. V klidu se posadte a zhluboka se
parkrat nadechnéte, vnimejte vlni oleje.

ABY OUSKO NEBOLELO

Bolest ucha je pfiSerna a nepfijemna véc. Ti z vas, kdo toto
nékdy zazili, by jisté potvrdili, ze ¢lovék by z toho chtél zesi-
let. Ackoliv nas usi casto pobolivaji v détskych letech, nékdy
se tomu nevyhneme ani v dospélosti. Bud k tomu dochazi pfi
silném nachlazeni, nebo u nékterych opakované.

Opét se v tomto pripadé obratime na tea tree olej, ktery pu-
sobi proti zanétdm a infekcim, jez bolest ucha doprovazeji.
Budete potiebovat 3-5% roztok z tea tree oleje (dle navodu
michani roztokd z esencialnich olejl, ktery je vySe uveden).
Vzniklou smés poté mlzete opatrné kdpnout do ucha, ale
také rozettit kolem néj, za nim nebo na krku.

Trapi vas oslabeneé

a vypadavaijici viasy?

Obnovte krasu svych vlasti s Colorwin
Hair Elixir kapslemi a sérem

Cas, stres, hormonalni zmény i kazdodenni styling mohou vést k tomu,

ze nase vlasy ztraci silu, lesk a hustotu. Pokud jste si v§imly, ze vam vlasy
vice padaji, chybi jim vitalita nebo jsou lamavé, mame pro vas reseni!
Colorwin Hair Elixir kapsle a sérum predstavuji kompletni péci,

ktera navrati vasim vlasiim jejich zdravi a krasu.

W Jaky je rozdil mezi kapslemi
a sérem?

Kapsle i sérum spole¢né tvori perfektni
kombinaci pro komplexni péci o vlasy. Za-
timco Colorwin Hair Elixir kapsle pracuji
zevnitf a doddvaji vasemu télu dulezité zi-
viny potfebné pro rlst silnych a zdravych
vlasU, Colorwin Hair Elixir Sérum p(isobi
pfimo na vlasovou pokozku a aktivné pod-
poruje rGst novych vlast tam, kde jsou
nejvice oslabené.

H Co Colorwin Hair Elixir kapsle
obsahuiji a jaky maji u¢inek?

Colorwin Hair Elixir kapsle jsou plné
vitamind, minerall a aminokyselin, kte-
ré posiluji vlasy, zlepsSuji jejich strukturu
a podporuji rast. Kapsle obsahuji mimo
jiné vitaminy skupiny B, zinek, méd’ a
extrakt z bambusu, ktery je bohaty na
pfirodni kfemik a jako jedini na trhu po-
uzivame aminokyselinu L-Citrulin. Diky
témto latkdm se vlasy stavaji pevnéjsi-
mi, méné lamavymi a ziskavaji pfirozeny
lesk.

B A jakeé vysledky prinasi Colorwin
Hair Elixir Sérum?

Sérum obsahuje osm aktivnich slozek,
vCetné patentovaného Baicapilu — smési

Zeptali jsme se
PharmDr. Jolanty Kantorové,
majitelky znacky Colorwin:

prirodnich extrakt(, které revitalizuji vla-
sové folikuly, podporuji riist novych vlast
a zvysuiji jejich hustotu. Dal$imi slozkami
jsou kofein, panthenol, vitamin F a bylin-
né extrakty z kopfivy a lopuchu, které sti-
muluji pokozku hlavy a prispivaji k lepsi-
mu prokrveni. Vysledkem jsou vlasy pIné
sily, objemu a vitality.

M Za jak dlouho Ize o¢ekavat
prvni vysledky?

Nase zdkaznice zaznamenavaji prvni
pozitivhi zmény uz po mésici pouzivani.
Vlasy zacCinaji byt silnéjsi, pevnéjsi, vice
lesklé a prestavaji vypaddvat. Po dvou az
tfech mésicich se objevuji nové, zdravéjsi
vlasy, které vam dodaji sebevédomi a ra-
dost z kazdého pohledu do zrcadla.

H Je Colorwin Hair Elixir vhodny
pro citlivou pokozku?

Ano, obé varianty jsou dermatologicky
testované a vhodné i pro citlivou pokoz-
ku. Slozenije Cisté pfirodni, bez parabend,
sulfatl a silikond, coz zarucuje, ze péce
o vase vlasy je nejen G¢inng, ale i Setrna
k vasemu zdravi a Zivotnimu prostredi.

B Kde si muzu Colorwin Hair Elixir
kapsle a sérum zakoupit?

Kapsle i sérum jsou k dostani online
na www.colorwin.cz, Notino.cz a v lékar-
nach Dr.Max. Cena kapsli zacina na 189
K¢ a cena séra na 199 K¢.

Zkusenosti nasich zakaznic:

»,Po nékolika tydnech pouzZivani séra
jsem si vsimla, ze mi vlasy méné
padaji a jsou na dotek mnohem sil-
néjsi. Kapsle jsou skvélym doplnkem
— vlasy vypadaji zdravéjsi, hustsi
a ziskaly lesk, ktery uz dlouho nemé-
ly“— M. R., Brno

»,Po nemoci jsem méla vlasy slabé
a lamavé. Colorwin Hair Elixir mi do-
slova vratil vlasy do zZivota! Po dvou

hustsi a objevuji se nové malé vlas-
ky“—L. P, Praha

Ziskejte zpét svou vlasovou krasu
s Colorwin Hair Elixir kapslemi
a sérem!



VLASY,
SYMBOL KRASY

PEVNE, HUSTE A LESKLE VLASY JSOU NEJEN SYMBOLEM KRASY, ALE | ZDRAVI. ZAKLADEM
JE VSAK SPRAVNA PECE. PORADIME VAM, JAK SE O VLASY STARAT, AT UZ JE MATE MASTNIE,
SUCHE, NEBO TREBA KUDRNATE.
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CO JSTE MOZNA NEVEDELI...

Kazdému z nas vyrasta z pokozky hlavy jiny pocet vlas — po-
hybuje se od 180 do 320 na jeden centimetr ¢tverecni. Nejvice
vlasl mivaji obecné blondati lidé, ¢ernovlasi a hnédovlasi jich
pak maji o néco méné. Razni se i tloustka vlas{, ktera je od
42 do 95 mikrometr a odviji se také od konkrétniho mista.
V tyle byvaji vlasy nejsilnéjsi. Prmérné vlasy povyrostou o 1
centimetr za mésic a kazdy z nich ma Zivotnost od 2 do 5 let,
takze je zcela pfirozené, Zze vam jich kazdy den vypadne az
100. A pro¢ dochazi k Sedivéni? Jednoduse proto, Ze s pfiby-
vajicim vékem klesa ¢innost melanocytl neboli bunék produ-
kujicich barvivo melanin.

NEJSOU VLASY JAKO VLASY
Podle tvaru a textury lze vlasy obecné rozdélit na ctyfi zaklad-
ni typy, a sice rovné, vinité, kudrnaté a silné kudrnaté (afro).
A jak poznat, které z nich mate na hlavé?

® Rovné vlasy — jsou za kazdého pocasi rov-
né jako hfebiky a mohou byt bud jemné
a tenké bez objemu, nebo husté a objem-
né.

ZvInéné/mirné vinité — maze jit o vlasy,
které se vini pouze jemné ¢i do tvaru pis-
mene S, a to bud od Urovné usi, nebo jiz
od kofinku.

Kudrnaté vlasy — jde o hrubsi, husté vlasy,
jez maji jasné definovany tvar (pevné viny
az lokny), hodné objemu uz od pokozky
hlavy a jsou pIné zivota.

Vlasy typu afro — jedna se o kompaktni
spiraly, které maji spoustu objemu a dost
Casto postradaji jasnou definici (jsou jako-
by rozlitané).

Univerzalnt
péce, kterd by
vds zanstila

dokonaly
uces, bohuzel
neexistuje.

PECE PODLE TYPU VLASU

Univerzalni péce, ktera by vas zajistila dokonaly uces, bohuzel
neexistuje. V3e se odviji od konkrétniho typu vlasl. Zatimco
mastné vlasy potrebuji umyti kazdy druhy den, suché vlasy
vydrzi bez myti klidné i tyden.

NORMALNI VLASY

Jestli se vam vlasy ani pfili§ nemasti, ani nejsou suché, pak
mate vcelku vyhrdno. Normalni vlasy pfili§ mnoho péce ne-
potrebuji. Byvaji silné, hezky se lesknou a trdpi je maximalné
roztfepené konecky. | tak k nim ale budte Setrni, chrarite je
pred teplem béhem fénovani ¢i zehleni a nezapominejte na
to, Ze jim pfilis neprospiva ani casté barveni nebo ostré slunce.

PECE O NORMALNI VLASY

Normalni vlasy sta¢i myt jednou, maximalné dvakrat do tyd-
ne. Sampon vzdy nanasejte dvakrat, aby se dokonale odstra-
nily necistoty, a poté pouzijte kondicionér,
ktery uzavre a vyZzivi vlasova vlakna. Po ka-
zdém umyti pak muizete pridat jesté oleji-
¢ek a nanést ho do koneckd. Investujte do
kvalitniho hfebene ¢i kartace a ¢as od ¢asu
mUzete své hfivé také doprat vitaminovou
masku.

MASTNE VLASY

Ze se vam vlasy rychle masti, do nékolika
hodin po umyti ztraci svdj tvar, nebo do-
konce plihnout? Na produkci mazu pak
samoziejmé ma vliv celd rfada faktorl, od
hormonalnich zmén pres nezdravou stra-
vu az po pfilis ¢asté noseni cepic. Nékdy je
vsak pricina velmi prosta — fénovani pfili§
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horkym vzduchem nebo az moc casté cesani, které roznasi
maz z pokozky hlavy do délek vlasu.

PECE O MASTNE VLASY

Jak uz je vam asi jasné, mastné vlasy potrebuji myt casto, idealné
kazdy druhy den. Pouzivejte specidlni Sampony urcené na tento
typ vlast a zasadné je oplachujte pouze vlaznou vodou (horka
by podpofila tvorbu mazu). Co se dalsi péce tyce, u mastnych
vlasu to radéji neprehanéjte, abyste je zbytecné nezatizili. Skvé-
1é jsou tfeba oplachy jable¢nym octem, a pokud uz preci jen po-
uzijete klasicky kondicionér, nanasejte ho pouze ke konec¢kim.

SUCHE VLASY

Prijde vam, Ze jsou vase vlasy bez Zivota, a kdyz je promnete mezi
prsty, tak jsou tvrdé a Susti jako seno? Suché vlasy mimoto postra-
daji lesk, byvaji kfehké a snadno se tiepi. Pficina viak nebyva v sa-
motnych vlasech, ale v pokozce hlavy, ktera neprodukuje dosta-
tek mazu. Omezte proto zasahy, které by ji mohly jesté vice vysusit
— nemyjte vlasy horkou vodou ani nesuste horkym vzduchem.

PECE O SUCHE VLASY

Omezte myti vlast na nutné minimum, uplné postaci jednou
az dvakrat tydné&. Sampon, nejlépe hydrataéni, nanasiejte pou-
ze k pokoZce vlasy a poté pouzijte kondicionér, ktery naopak
mUzete nanést po celé délce vlast. Po kazdém myti klidné do-
prejte i pecujici olej, ktery navic zabrani elektrizovani, a jed-
nou za tyden pridejte i regeneracni nebo vyzivujici masku.

POSKOZENE VLASY

Poznat poskozené vlasy neni nic moc sloZitého. Byvaji na do-
tek hrubé, snadno se ldmou a maji roztfepené konecky, coz
byvd zpUsobené tepelnou Upravou, nespravnym cesanim ci
nosenim nedetrnych gumicek. Velky vliv na kvalitu vlas ma
ale i barveni ¢i trvald, protoze tyto chemické zdsahy narusuji
strukturu vlasovych vldken.
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PECE O POSKOZENE VLASY

Zakladem je vybér vhodného Samponu a kondicionéru — volte
regeneracni produkty s obsahem rostlinnych olejud, keratinu i
tekutého hedvabi. Vlasy myjte maximalné dvakrat do tydne,
a pokud jim chcete doprat intenzivni péci, sahnéte po regene-
rac¢ni masce ¢i kure. Tyto produkty ale pouzivejte pouze jed-
nou za tyden. Naneste je do délek vlasd, nechte pUsobit a po
umyti klidné pridejte jesté olejicek do konecku.

CO POTREBUJI VLNY A KUDRNY

Pokud jste majitelkou vinitych ¢i kudrnatych vlast, pak ndm
urcité potvrdite, Ze si dost casto délaji, co chtéji. Zkrotit je
byva tak trochu ofisek, takze je leckdy radéji vyZzehlime nebo
schovame do drdolu. Kdyz si ale osvojite spravnou péci, pak
se z vasich pfirozenych kudrlinek stane prava koruna krasy.
V poslednich letech nabyva na popularité CGM neboli Cur-
ly Girl Metoda, jejiz autorkou je britska kadernice Lorraine
Massey. Ta plvodné propagovala myti vlasi pouze za pomo-
ci kondicionéru (tzv. cowash), nicméné dnes GCM zahrnuje
i razné dalsi postupy. My si dnes predstavime jeden z nich.

PRVNIM KROKEM JE MYTI

Asi vds moc neprekvapime, Ze vie za¢inam dikladnym, tj.
dvojitym mytim vlas(. Sampon volte podle toho, co vase vla-
sy aktudlné potrebuji — obecné to byva bud hydratace, nebo
protein. Vlahu zjednodusené potrebuji viny a kudrny, které
jsou na omak suché, matné a postradaji pruznost, tj. kdyz je
natadhnete, tak nepruzi, ale pfetrhnou se. Ze vlasiim chybi
protein zase poznate podle toho, Ze jsou (¢asto i pres pouzi-
vani regeneracnich masek a olejl) poskozenég, jemné ¢i slabé,
maji tendenci plihnout a po umyti rychle ztraci kudrnaty vzor.

NA CESANI ZASUCHA ZAPOMENTE

Kdyz budete viny ¢i kudrny Cesat zasucha, zbytecné si zadé-
lavate na to, Ze se budou lamat, tfepit atd. Proto je zasadné

Zazijte luxus: Péce v exkluzivnim
kadernickém salonu s trichologickym centrem

Kdyz se rfekne luxusni kadernicky salon, mnozi si pfedstavi krasny interiér, Spickové sluzby a profesionalni péci

o vlasy. Ale co kdyz vam fekneme, Ze nékteré salony dokazi nabidnout mnohem vice? Prinasime vam pohled do
zakulisi Top Style Salonu, kde se o zakazniky staraji nejen stylisté, ale i trichologové — odbornici na zdravi viasi
a pokozky hlavy. Navic zde mizete zazit kompletni proménu vcetné liceni, ktera zméni vas vzhled i sebevédomi.

Prvni krok: Diagnostika na miru

Kazda navstéva luxusniho salonu zacéina dikladnou konzultaci,
kterou provadi i sama majitelka Top Style Salonu Jaroslava
Fundova Vlkova, zkudena dermotricholozka. ,Kazdy klient je
jedinecny a péce o vlasy musi byt pfizplsobena jeho indivi-
dualnim potfebam,” vysvétluje Fundova Vlkova. ,Proto béhem
konzultace provadime kompletni diagnostiku — nejen viasu

a pokozky hlavy, ale také Zivotniho stylu, stravovani a celkové-
ho zdravi.*

Pomoci specialni mikrokamery dokaze tricholog analyzovat
strukturu vlasU i stav pokozky hlavy. Odhali napfiklad pficiny
nadmeérného padani vlasu, lamani ¢i nadmérné mastnoty. Na
z4kladé této analyzy pak Fundova Vikova doporucuje nejen
specialni kury, ale také zmény v Zivotnim stylu, které mohou
vyrazné pfispét ke zlepSeni zdravi vias(.

Spiékové moderni kadefnické sluzby

Luxusni salon v8ak neni jen o diagnostice. Jakmile je vyfeSeno
zdravi vasich vlasu, pfichazi na fadu jejich esteticka stranka.
Moderni kadefnické sluzby v sobé spojuji kreativitu, preciznost
a Spi¢kovou technologii.

,Nasi kadefnici pravideln& absolvuji Skoleni, aby byli vzdy

o krok napfed pfed aktualnimi trendy,“ dodava Jaroslava Fun-
dova Vlkova. ,Od balayage a jemnych pfirozenych melirt az
po dramatické zmény barev a stfihi — dokazeme vytvorit Gces,
ktery odpovida osobnosti klienta a zddrazni jeho pfednosti.”
Mezi oblibené sluzby patfi napfiklad personalizované barve-
ni, které bere v ivahu nejen tén pleti, ale i tvar obliceje a styl
klienta. Pfi stfihu se vyuZivaji moderni techniky, které zaruci
perfektni tvar a lehkost u¢esu. A v&e je podtrzeno profesionalni
péci o vlasy pomoci prémiovych produktd, které zajisti lesk

a zdravy vzhled.

Kompletni proména: Od vlasli po make-up

Proména vSak nekonéi u vlasu. Soucasti sluzeb je také profe-
siondlni li€eni. Tym vizaZistek se postara o to, aby byl vysledny
vzhled harmonicky a plsobil dokonale sladéné. At uz jde o jem-
né denni liceni nebo vyrazny vecéerni look, vSe je pfizplisobeno
vasim pfanim a pfilezitosti.

Péce, ktera jde do hloubky

Jednou z hlavnich pfednosti tohoto salonu je propojeni luxusni
péce s odbornosti. ,Zdravi vlasu je pro nas na prvnim mis-

té,“ zdlraznuje Fundova Vlkova. ,Neni to jen o tom, jak vlasy
vypadaji, ale také o tom, aby byly zdravé a pIné Zivota. Proto
se zaméfujeme na dlouhodobé vysledky a klientim nabizime
feSeni, ktera jim opravdu pomohou.*

Zazitek, ktery si zaslouzite

Navstéva tohoto luxusniho salonu je vice nez jen obyc&ejné stfi-
hani nebo barveni viasl. Je to zazitek, pfi kterém si odpocinete,
nacerpate novou energii a odnesete si nejen krasnéjsi vzhled,
ale i pocit, Ze o vas bylo postarano na té nejvyssi arovni.

,Kazdy detail je promyslen tak, aby se klient citil vyjime¢né,*
uzavira Jaroslava Fundova Vlkova. ,Chceme, aby se u nas lidé
citili jako doma a odchéazeli nejen krasnéjsi, ale i Stastngjsi.”

Pokud touzite po proméné, ktera zahrnuje nejen novy uces,
ale i péci o zdravi vlasU, Top Style Salon je misto, kde se sny
stavaji skuteCnosti.




roz€esdvejte az v momenté, kdy jsou umyté a mate na nich na-
neseny kondicionér, a pouzivejte k tomu hfeben s fidkymi zuby
¢i specialni karta¢ na viny/kudrny. SloZeni kondicionéru opét
volte podle toho, co vase vlasy potrebuji — tedy bud hydratacni,
nebo proteinovy. Az budete mit hotovo, tak vlasy promackejte
smérem k hlavé, ¢imz podpofite jejich pfirozeny vzor, a opatr-
né zabalte do ru¢niku z mikrovldkna ¢i starého tricka.

BEZ STYLINGU TO DRZET NEBUDE

Cca po 10 minutéach sundejte z vlast ru¢nik a naneste stylingo-
vy produkt. Zatimco jemnym vinam vétsinou staci lehce tuzici
péna, kudrny podrzi spiSe silné tuzici gel. Ozkousejte ale, co
bude sedét zrovna vam, je to velmi individudlni. Po pouziti sty-
lingu vlasy naposledy promackejte a uz do nich nesahejte (po-
Skodili byste tvar vIn). Vlasy nasledné nechte bud uschnout vol-
né na vzduchu, nebo je vyfénujte pres difuzér. BEhem schnuti
se vdm na vlasech dost mozna vytvofi krusta neboli tvrdy po-
vrch, ktery snadno ,rozbijete” tak, Ze vlasy opatrné promacka-
te. K tomu je skvély opét ru¢nik z mikrovldkna, pfipadné muaze-
te pouzit Cisté dlané s par kapickami olejového séra.

KDYZ VAS TRAPI POKOZKA HLAVY

Konven¢ni vlasové Sampony jsou, podobné jako sprchové gely
¢i pény do koupele, plné latek, které vysusuji nejen vlasy, ale
i pokozku hlavy. Jde zejména o tenzidy jménem sulfaty, které
maji silné odmastujici ucinky. Pokozku hlavy tak zbavuji ne-
jen nedistot a nadbyte¢ného mazu, ale i pfirozeného hydro-
lipidového filmu. To se v kone¢ném dusledku mUze projevit

podrazdénou, svédivou ¢i olupujici se pokozkou hlavy. A jak
sulfaty v Samponu poznat? Ve slozeni hledejte zejména na-
zvy Sodium lauryl sulfate (SLS) nebo Sodium laureth sulfate
(SLES).

co DALSI'HO MUZE ZPUSOBIT PROBLEMY
S POKOZKOU HLAVY?

e prilisna péce o vlasy (kazdodenni myti)

o fénovani vlast az moc horkym vzduchem

e zvy$ené poceni pokozky hlavy (napf. v [été)

¢ dlouhodoby stres nebo oslabena imunita

e nezdrava strava plna mastnych jidel a sladkosti

JAK VYZRAT NA LUPY

Lupy se do jisté miry tvofi kazdému z nas, protoze pokozka
hlavy se neustale obnovuje. Problém vsak nastava ve chuili,
kdy je lupu jiz prespfilis a jsou viditelné pouhym okem.
Nejprve je dulezité zhodnotit, jestli se jedna o suché lupy, nebo
o mastné, pripadné zda netrpite seberoickou dermatitidou.
Tu poznate podle vétsich kouska klze, které jsou nazloutlé
a mastné a mohou ulpivat na pokozce. Zdkladem je samoziej-
mé peclivé myti vlast Samponem proti luplm (napr. s obsahem
Tea tree oleje), ale ne Castéji nez obden, a oplachovani nepfilis
horkou vodou. Na zavér zkuste oplach kopfivovym ¢i hefman-
kovym Cajem a poté nechte vlasy volné uschnout.

Zamérte se ale i na svoji stravu, kterd by méla obsahovat do-
statek vitamind skupin B ¢i zinku, eliminujte stres a nenoste
pfilis tésné pokryvky hlavy.
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$pi¢kové produkty od &idténi pleti po
cilenou pééi ¢ jedinecné korejské
receptury s dlouholetou tradici *

kvalitni sloZzeni se zaruéenymi vysledky

* nejnovéjsi trendy v oblasti péée o plef
a li¢eni * velké mnozZstvi korejskych
zna&ek ¢ produkty na vrésky s efektem’
,BOTOXU"  bestsellery se $necim
mucinem ¢ krdsné baleni

a vzore¢ky ZDARMA ke

kazdé objedndvce BOTONIX
GE-DEFYIN
Vie, co vase plef potiebuije
na jednom misté!
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STAVA SE VAM, ZE VASE PLET PREHNANE ZAREAGUJE NA NEKTERY KOSMETICKY PRODUKT ClI
POCASI2 NEBO VAS PROVAZIi TRVALE ZARUDNUTI, PNUTI A PALENI{2 AT TAK, CI ONAK, CITLIVA
POKOZKA VYZADUJE SPECIALNI PRISTUP.
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.To to pali,” napada vas tato véta, kdyz vasi plet ovane vitr,
$tipne mraz nebo na ni dosednou slunec¢ni paprsky? Nastavit
jim svou tvar? V zadném pripadé, to byste rovnou brecela bo-
lesti? Pak mate zfejmé citlivou plet.

Zndm to moc dobre. S nadsazkou rfeceno patfim mezi citlivka-
fe. Vdechno vnimam ve zvysené mire, at uz je to hluk, bolesti,
mam citlivé zuby i plet. Natfit si na ni klasicky krém? Neexis-
tuje. KdyZz mi vizazistka na oblicej nanesla bézny make-up,
musela jsem ho okamzité stahnout doll, zac¢aly mi slzet odi,
palit kdze a tvare zarudly. Typické projevy citlivé pleti.

Zda se mi, Ze se moje potize s vékem zhor3uji. Coz je dalSim
typickym znakem. Nastésti jsem si ale za ta léta nasla to, co
mi vyhovuje, a tak pokud neudélam néjaky zbytecny preslap,
jsem relativné bez potizi. Vim, Zze na mé nejlépe funguji co
nejprirozenéjsi neparfémované produkty. Vibec nejradéji
pouzivam bambucke maslo, ale i olej (ano i ten kuchynsky),
oblibila jsem si také détskou kosmetiku. Vsak bychom k citlivé
pokoZce opravdu méli pfistupovat tak setrné jako k té détské.

Jak poznat citlivou pokozku? Vcelku jednoduse. S nadsazkou
feceno se v ni necitite jako ve své kuzi. Jestlize s ni mate co do
¢inéni, asi o tom vite. Citliva plet extrémné reaguje na jaké-
koliv nepohodli. Nedélaji ji dobfe zmény pocasi, nesnese vitr,
mraz, ale ani slunecni paprsky. Agresivné na ni mlze puUsobit
i slana morskd voda. Potize vdam mUze zpUsobit i plavani v ba-
zénu s chlorovanou vodou. Zfejmé si musite odepfit i pFijem-
né parfémované produkty, které maji Zeny v oblibé.

28 | zdravy Zivotni styl Zima 2024

Reakce na sebe nenecha dlouho ¢ekat. Casto se objevi prak-
ticky okamzité. Plet za¢ne pdlit, zarudne, mame pocity pnuti,
plet je pfesusend, Supinatad, na dotek je hrubd. Pfestoze je su-
cha, mohou se na ni objevovat pupinky, vyrazka i akné. S cit-
livou pokozkou jste se mohla narodit, ale mohla jste si k ni
~dopomoci” také nevhodnou péci a celkové zivotnim stylem.

ZA VSIM HLEDEJ SETRNOST

Co s tim? Spravna péce je zaklad. Vyhybejte se tomu, co vam
projevy zhorsuje. Coz postupné odhalite. KdyZz uz musite na
mraz ¢i do vétrného pocasi, chrante si plet kvalitnimi krémy
(uréenymi pfimo pro citlivou plet), které poskytnou ochran-
nou bariéru.

Svou plet si hyckejte. Rozhodné ji pfi odlicovani nedrh-
néte, ale velmi jemné otirejte. Pro vds nebudou vhodné
peelingy ani klasické odlicovaci tonikum nandsené na
tampoénky. Vam udélaji dobre cistici gely, které jemné
vmasirujete do tvare a oplachnete vlaznou vodou. Pozor,
nikdy horkou.

SPRAVNA KOSMETIKA

At uz vam reklama slibuje cokoliv, zivot bez vrasek, nadher-
nou vuni a mnoho dalSich benefita, které pfinasi pravé jejich
krém, nenechte se zldkat. Byt by byla reklama sebepravdivéj-
$i, vy musite vybirat z produktl urcenych pro citlivou pokoz-
ku. Dakladné studujte sloZzeni vyrobkd. Mély by byt nepar-
fémované, bez chemickych pfimési, dobie vam neudéld ani
alkohol.

Cistici hydrataéni odli¢ovaci
voda Apricot, 200 ml

Merunkova Cistici hydratacni odlicovaci voda jemné
odstranuje make-up a necistoty, aniz by pokozku
vysusSovala a zaroven poskytuje hloubkovou hydrataci.
ObsaZeny Babasovy olej zaru€uje Setrné odli¢eni
pokoZzky bez vysuseni a diky vysokému obsahu kyseliny
laurové plsobi antimikrobialné. PFi prvnim pouZiti
okouzli jemna viiné merunék. Cistici voda je ideaIni pro
denni i veCerni pouZiti. Je vhodna pro vSechny typy
pokoZky a je bezpecna i pro citlivou pokozku. Aplikace:
Pro bézné omyvani a CiSténi pleti aplikujte pletovou
vodu na vatovy tampdnek a poté jej priloZte na oblicej
a Cistéte plet tak, jak jste zvykli. Po docisténi pleti je
mozno oblicej oplachnout teplou vodou. Uchovavejte
v chladu a suchu pfi teploté 5-25 °C. Obsah: 200 ml

W

Viyrobek slouZi k ochrané rt0 pred
nepriznivymi vlivy pocasi a k
regeneraci rtd. Skladujte na tmavém a
suchém misté pfi teploté 5-25 °C
Obsah: 5 ml Spotrebujte nejlépe do
data uvedeného na obalu
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Hlavni sloZka vyrobku - arganovy olej ma vysoky
podil esencialnich mastnych kyselin, tokoferold,
skvalenu, vitaminu E, A, F a dalSich latek
prospésnych pro Vasi plet a pokozku. Vitamin E
je silnym antioxidantem, chranicim pred zanéty a
UV zarenim. Arganovy Olej se rychle vstfebava a
nezanechava pocit mastnoty. Podporuje tvorbu
kolagenu a elastinu v pokoZce, proto je vhodnym
pomocnikem pro starnouci plet. Olej pokoZzku
hloubkoveé vyZivuje a hydratuje, také snizuje
tvorbu kozniho mazu. Vhodny nejen pro vSechny
typy pleti, ale pfiznivé plsobi i na nehty a vlasy.
Pouziti: Naneste olej na télo, vmasirujte
krouZivymi pohyby a nechte vstrebat.

e~
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Nejsetrnéjsi je détskd kosmetika. Proto byva vhodnd i pro
problematickou ¢i atopickou plet. At uz se jednd o vas, nebo
vase détatko, zajimejte se o certifikaty, hledejte vyrobky s co
nejjednodussim sloZzenim. Takova kosmetika je hypoalergen-
ni. Nékteré znacky se specializuji na péci o citlivou plet i o po-
kozku celého téla. Neobsahuji drazdivé slozky, jsou neparfé-
mované, vyzivné a maji pfirodni slozeni.

Jdete-li pfirodni cestou, ocenite silu bylinek. Které maji hojivé
ucinky a vase plet za né podékuje?

— kdo ma potize s pleti,

mél by mit ve své lékarnicce her-

manek. Ma uUzasnou hojivou silu.

' Zklidfuje kozni vyrazky, zanéty,

ale i hemeroidy. MUzete ho pouzi-

vat jako obklad, ale koupit si mizete

i hefmankovou masticku. Kosmeticky pramysl

tézi z jeho skvélych vlastnosti a pfidava ho do krémd. Oceni

ho i vase kstice. Nejen pokud mate citlivou pokozku ve vla-
sech, ale z & - roven vase hfiva ziska krasny lesk.

*'\m — dalsi krasna by-

= i VR ELT linka, kterou oceni jak vasde

F Nl pokozka, tak plet vasich déti.

: ~ 5 VZak jeho blahodarné utinky

-':i__,\ se vyuzivaji stovky let. Moz-

: :f"_" n& zdobi i vase zdhonky. Pak

vézte, Zze mate na zahréadce sku-

tecny dar. MUzete ho aplikovat ve for-

mé masti, oleje nebo na plet nanaset jeho odvar ¢i ho pridat

do koupele.

— bylinka znama svymi hojivymi
ucinky. Urychluje regeneraci, dokaze vytvorit
ochranny film, diky ¢emuz zlstane v pokoz-
ce dostatecnd vlhkost a pokoZzka se nepresu-

=, 8i. Pomaha regenerovat buriky, a zacinaji-li

se vam treba kvuli vysusené pokozce tvorit

vrasky, ocenite jeho schopnost obnovit kolagen,

coz dost napomaha jejich zjemnéni. Pomaha také na aknézni

pokozku a zlepsuje i stav vlasl. VyZivuje vlasové korinky, hyd-

ratuje vlasy, a pokud mate lupy, Sampén s aloe vera vam udéla
jenom dobfe. Pfi ruce byste méla mit aloe vera gel ¢i mast.

* ProtoZe vase pokozka reaguje precitlivéle, budte velmi
opatrna pfi pfechodu na novou kosmetiku. Nez si na plet
nanesete novou znacku, novy krém, vzdy ho nejdrive vy-
zkousejte na malé plose, na misté, které neni tak viditelné.
Vase plet je nevyzpytatelna, a tak i na vyhlasenou znacku
mUze zareagovat dost prekvapivé. Proto ji aplikujte na krk
v oblasti pod uchem ¢i na vnitini stranu zapésti. V téchto
mistech byva pokoZka nejcitlivéjsi, a tak se na ni potize pro-
jevi, zaroven vas ale neparalyzuje a neni tolik vidét. Jestlize
do druhého dne klzZe nezareaguje, mizete kosmetiku smé-
le pouzivat. Vybirejte peclivé. MoZznd vdm néjaky cas zabe-
re, nez najdete to, co vam vyhovuje. Neexistuje univerzalni
vyrobek. Kazda citliva plet reaguje na jiné slozky.

Citlivd pokozka nemusi byt jen na oblic¢eji, mize vas trapit
i po celém téle, nebo dokonce ve vlasech. Proto se zfejmé
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budete muset vyhybat i tak pfijemnym voriavym Sampé-
ndm a kondicionérdm. Mohly by vam zpUsobit svédéni,
pnuti, ale také tak nepfijemné lupy.

e Mozna jste netusila, Ze citliva plet mlze provazet kterykoliv
typ pleti. MUze byt v souvislosti se suchou, mastnou i pro-
blematickou pokozkou.

MozZna ho znate pod nazvem Kari-
té. A hovofi se o ném jako
o zazraku. M4 na to na-
rok. Tento prirodni zdzrak
k nam pfrisel z Afriky, kde ho
ziskavaji z ofecht maslovniku afrického. Dokaze toho oprav-
du hodné. Pfirozené pomaha pleti doplnit ochrannou vrst-
vu, ¢imz ji posiluje. Zklidhuje pokozku, dokonale ji vyZivuje,
udrzuje v ni vlhkost. A plsobi dlouhodobé. Staci vam jen
trosicka, takze i maly kelimek bambuckého masla vam vy-
stac¢i nadlouho. Prestoze je to tuk, je bambucké maslo vhod-
né i pro mastnou plet. Neucpava péry a pokozku nemasti.
Velkou vyhodou je, Ze si ho muzete namazat na celé télo.
Nejlepsi je ho koupit v Cisté, pFfirozené podobé. Ale k dosta-
ni jsou i produkty s jeho pfimési. Pak je potfeba zjistit, jaké
mnozstvi ho obsahuje.

Dalsi zazrak z prirody. Tentokrdt se o néj zaslouzily pilné
vcelky. Znate ho zfejmé z vonavych svicek, moznd ho pou-
zivate na vymazavani plechu pfi peceni pernickd. Ale ucin-
né vdm pomUze i pfi oSetfeni citlivé, suché pleti, poradi si
s akné, pomaha predchdazet vraskam a striim. Na pleti vytvofi
jakysi film, ktery pokozku chrani a posiluje. Plet také krasné
regeneruje.

l Kdo by nemiloval kralovnu kvétin. A olej z okvét-
F-- nich listkd damasské a stolisté rlize ma vskutku
kralovské ucinky. Navic tak nadherné voni. Je

‘ to vzacnost, protoze na vyrobu jednoho kila

oleje jsou potreba az tfi tuny okvétnich

listkG. RGzovy olej je hypoaler-

o genni a pleti pfinasi Fadu bla-

hodarnych ucinkd. Je vhodny

\ e & 8 pro suchou, citlivou, podraz-

- w— = dé&nouiaknézni pokozku. Dob-

fe Cisti, pfedchdzi tvorbé vrasek

a pomaha obnovovat buriky. Udéla dobre i vasi psychice. Ne

nadarmo se pouziva také v aromaterapii. Jeho aplikovanim
tedy mate hned dva benefity v jednom.

Nesnesete na obliceji makeup ¢&i tvarenku? Ta bézné do-
stupnd vam opravdu muze udélat potize. To viak nezna-
mena, ze musite byt o malovani ochuzena. Na trhu je
mnoho Setrnych produkt bez parfermace, uréenych pro
citlivou plet. Sledujte sloZzeni a vzdy ho nejdfive otestuj-
te. Takovy make-up by nemél vasi pokozku zatézovat, na-
opak ji posili. Nemél by obsahovat chemické parfemace,
silikony, zadné drazdivé slozky.

Komplexni péce pro
plet' s nedokonalostmi

( INFOKRASA 360° Beauty Protocol®)

KOSMETIKA

Spravna domaci péce pro trvalé vysledky a zafivou plet

«  FILLMED Balance Booster proti nedokonalostem
. +  CODAGE Purifying Lotion s BHA, AHA a zinkem
ESTETICKY ZAKROK . CODAGE Purifying Mask Cistici maska

Ofetreni BBL Forever Clear s unikatni CODAGE Sérum N°02 proti lesku a nedokonalostem pleti

americkou technologii pulzniho modrého
svétla od Sciton |é¢i akné, redukuje
zanéty, stahuje péry a zlepsuje texturu pleti

NUTRIKOSMETIKA

Pfedni francouzské dermosuplementy D-LAB

« D-LAB Sada proti nedokonalostem pleti
« D-LAB ProBioderma

CODAGE

=

S .‘:

AR
PORCRINGLE R

INFOKRASA BEAUTY SHOP

Obchod s vybérovou kosmetikou
Maiselova 58/7,
Praha 1, 11000

INFOKRASA BEAUTY CLINIC w- T
Klinika estetické mediciny
Chlumcanského 497/5,
Praha 8, 180 00

www.infokrasa-clinic.cz www.infokrasa.cz



Moznd se vdm to bude zdat prehnané, ale zména zivotniho stylu
udéla své. Jste zvykla na sebe kazdé rano a vecer pustit proud
horké vody, v které si nékolik minut lebedite? Nebo si napoustite
plnou vanu s obrovkou pefinou pény? Nedélate dobre. Voda by
Snaze se také vyZivovat zevnitf. Prospé&ji vam potraviny s vi-
taminem C a antioxidanty. Vyhybejte se nasycenym tukdm,
slanym a sladkym pochutinam.

Uvolnéte psychiku. Nase plet totiz reaguje i na stres. Streso-
vym udalostem se asi nevyhnete, ale Ize jim predchazet a l1épe
je zvladat. Pomlze vam k tomu relaxace, uvolnéni, meditace,
oblibené cvi¢eni, které vdam doda potiebné hormony stésti.

O pokozku pecujte pravidelné. To, co jinym takfikajic projde,
lidem s citlivou pleti neprojde. Vzdy se dikladné a Setrné od-
licte, plet vycistéte a aplikujte vhodné, hojivé krémy.

teploty, suchy vzduch v interiérech a chladny vitr ji mohou
vyrazneé zatizit, coz plati zejména pro citlivou pokozku. Ta ma
tendenci rychleji ztracet vihkost, maze byt podrdzdéna, zaru-
dld nebo dokonce popraskana. Sprdvna péce v zimé je proto
klicova, aby byla pokozka zdrava, hydratovana a chranéna.

Citliva pokozka v zimé potrebuje predevsim dostatek hydra-
tace. Chladné pocasi narusuje pfirozenou ochrannou bariéru
kGze, coz vede ke ztraté vlihkosti. Doporucuje se pouzivat kré-
my s vysokym obsahem hydratacnich sloZek, jako je kyselina
hyaluronova, glycerin nebo aloe vera. Idedlni jsou produkty
s hutnéjsi texturou, které vytvori ochranny film na pokozce.

Chladny vitr a mraz mohou zpusobit podrazdéni a zarudnuti,
zejména u lidi s citlivou nebo suchou pokozkou. Dulezité je
pouzivat ochranné krémy s lipidovymi slozkami, které posi-
Ii kozni bariéru. Pro oblicej se hodi produkty oznacené jako
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~cold cream”. Pfi pobytu venku je vhodné chranit pokozku
satkem nebo Salou, ktera zakryje tvare a rty.

V zimé je tfeba se vyhnout agresivnim Cisticim prostredkam,
které mohou pokozku zbavit prirozenych olejd. Citlivd po-
kozka oceni cistici mléka nebo oleje, které Setrné odstranuji
necistoty a zaroven udrzuji hydrataci. Vyvarujte se horké vody
pfi myti obliceje — ta pokozku dale vysuSuje a oslabuje jeji
ochrannou vrstvu.

Rty a ruce jsou v zimé obzvlast nachylné k vysuseni. Rty by
mély byt pravidelné oSetfovany balzdmem s obsahem vceliho
vosku, bambuckého masla nebo lanolinu, které chrani pred
praskdnim. Na ruce pouzivejte vyzivné krémy s obsahem urey,
mandlového oleje nebo panthenolu, zejména po kazdém
umyti.

Prestoze slunce neni v zimé tak intenzivni, UV paprsky stale
pronikaji mraky a mohou citlivou pokozku poskozovat. Zvlas-
té v zasnéZzeném prostredi, kde se slunecni paprsky odrazeji,
je nezbytné pouzivat krém s ochranou SPF 30 nebo vyssi.

Suchy vzduch zpUsobeny topenim v interiérech je jednim
z hlavnich faktor(, ktery v zimé dehydratuje pokozZku. Pouziti
zvlh¢ovace vzduchu v domacnosti nebo kanceldfi maze vyraz-
né pomoci udrzet optimalni vihkost pokoZzky.

Kromé vnéjsi péce je dllezité pecovat o pokozku i zevnitf. Za-
fadte do stravy potraviny bohaté na omega-3 mastné kyseliny
(napft. ryby, ofechy, Inénd seminka) a vitaminy, zejména vita-
min C a E, které podporuji regeneraci kiize. Nezapominejte
na dostatecny pitny rezim, i kdyz v zimé ¢asto nepocitujeme
zizen.
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NACHLAZENI U DETi:
JAK POMOCI A PODPORIT LECBU
| PREVENCI S OHLEDEM NA
PRIROZENE A HOMEOPATICKE
PROSTREDKY

CHLAZENI JE U DETi CASTYM ZDRAVOTNIM PROBLEMEM, KTERY RODICUM | MALYM
ACIENTUM PRINASI NEMALE STAROSTI, ZEJMENA V CHLADNEJSIM OBDOBi ROKU. DETSKY
NISMUS JE CITLIVY A NACHYLNEJSi K VIROVYM INFEKCIM NEZ DOSPELY, COZ
MENA, ZE | BEZNA NACHLAZENI BYVAJi U DETi CASTEJSI. NACHLAZEN{ OBVYKLE NENi
VAZNYM ONEMOCNENIM, ALE U MALYCH DETi SE MOHOU PRIZNAKY PROJEVIT SILNEJI
A RYCHLEJI NEZ U DOSPELYCH. V TOMTO CLANKU SI POVIME O PRUBEHU NACHLAZENI

U DETI, © JEHO PRIZNACICH, O RUZNYCH PRISTUPECH K LECBE A O MOZNOSTECH
PODPORY IMUNITY S DURAZEM NA VYUZITi PRIRODNICH A HOMEOPATICKYCH
PROSTREDKU.
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CO JE NACHLAZENi

A JAKE JSOU JEHO PRIZNAKY?

Nachlazeni je onemocnéni hornich cest dychacich zpUsobe-
né nejcastéji viry, mezi nimiz dominuji rhinoviry. Projevuje se
Sirokym spektrem pfiznakl, které mohou zahrnovat rymu,
kasel, bolest v krku, zvySenou teplotu, Unavu a podrazdénost.
U déti se nachlazeni zpravidla projevuje rychleji a maze je vice
oslabit nez dospélé. Typické prfiznaky zahrnuji:

e Rymu, kterd mlze byt vodnatd nebo hustsi,

¢ kasel (suchy nebo vihky),

e zvysenou teplotu, nékdy horecku,

® bolesti v krku,

¢ Unavu, nechut k jidlu a celkovou nevrlost.

Déti se casto citi unavené, byvaji podrdzdéné a nékdy maji
problémy se spanim, coz mUze jejich stav jesté zhorsit. Ve vét-
$iné pripadl nachlazeni trva pfiblizné 5-10 dni a déti se po-
stupné zotavuji bez nutnosti zasahu lékare.

ZAKLADNI PRISTUPY
K LECBE NACHLAZENI U DETI
Vétsina nachlazeni je zpUsobena viry, a proto nema smysl uzi-
vat antibiotika, ktera jsou Ucinna pouze proti bakterialnim
infekcim. Lécba spociva spise v mir-
néni pfiznakd a podpofe imunitniho
systému ditéte, aby se s infekci vy-
rovnal. V. domdcim prostfedi mohou
rodice détem pomoci nasledujicimi
opatfenimi:

1. Hydratace: Dostatecny pfijem te-
kutin pomaha télu bojovat s in-
fekci, podporuje tvorbu hlenu
a zmirfiuje bolest v krku.

2. Odpocinek: Klid na ldzku nebo mi-
nimalni aktivita pomahaji organis-
mu soustredit se na boj s infekci.

pacienty, ktefi se staraji o nemocnou rodinu s aktualni vi-
rézou.

e Silicea 9 C, Echinacea 5 C - léky pro celkovou podporu
imunitniho systému, vhodné pro pacienty, ktefi maji slabsi
protibakteridlni imunitu. Jejich benefitem je, Ze latky v ho-
meopatickém Fedéni jsou jemné a imunitni systém je dobre
pfijme.

PODPORA IMUNITY U DETI

U malych déti skolkového véku prochazi organismus velkou

zkouskou a déti celi infekcim od podzimu az do jara. Imunit-

ni systém se buduje pfiblizné do 7 let véku ditéte, proto je
bézné, Ze déti byvaji castéji nemocné a infekce hornich cest
dychacich cest se u nich opakuiji.

¢ Pulsatilla 9 C - pfi infekcich hornich cest dychacich bez nut-
nosti antibiotické 1é¢by, pro buclatéjsi a Zivéjsi déti, pro kte-
ré je odlouceni a pobyt ve 3kolce velky stres — jsou bazlivé,
maji nerady zmény, jsou smutné.

e Silicea 9 C - u castéjsich hnisavych infekci a rymé do zelena,
zdnétech stfedniho ucha, zanétech pridusek s nutnosti po-
dani antibiotik, bledsi a kieh¢i déti a tvrdohlavé déti, které
se spide vztekaji.

JAK PODPORIT

Vetsina nachlazeni jo  RaERAL:

NEMOC PROPUKNE

Ve chvili, kdy nemoc propukne, je

zpuisobena viry, a proto RSN
nemd smysl uzivat

antibwtika, kterd jsou
ucimnd pouze proty

né pit, jist cerstvé ovoce a zeleninu
a vybirat potraviny, které télo v boji
s nemoci podpofi.

e Aconitum napellus 15 C - pfi prud-
kém nastupu onemocnéni, kdy se
hore¢ka objevuje nahle, vétSinou
v noci, je vysoka, nad 39 stupnu Cel-

3. VIhky vzduch: Pouzivani zvlhéova- b k ° ’Z / y k / sia. Pacient se nepoti, ma horkou,
¢ vzduchu nebo prosté odparo- a tem num mnjercin. suchou kuzi. Indikace tohoto léku

vani vody v mistnosti mize pomo-
ci ulevit od kasle a uvolnit dychaci
cesty.

4. VlyZiva bohata na vitaminy: Pestra strava s dostatkem ovoce
a zeleniny, zejména téch, které obsahuji vitamin C a zinek,
muze imunitu ditéte posilit.

5. Nosni hygiena: U malych déti se doporucuje nos pravidelné
Cistit (napriklad solnym roztokem) a zbavovat hlenu, coz
ulehcuje dychani.

Tyto jednoduché kroky mohou zmirnit priznaky nachlazeni

a podpofit rychlejsi zotaveni. Existuji vSak i doplrikové pro-

stredky, které mohou lécbu podpofit nebo prinést détem

ulevu. Jednou z moznosti, kterd nabyva na oblibé, je vyuziti
homeopatie.

HOMEOPATIE: SETRNA PREVENCE | LECBA

S prevenci chfipkovych stavli mohou pomoci také homeopati-

ka. Mohou je uzivat také malé déti, téhotné a kojici Zeny i se-

niofi, ktefi vétSinou uzivaji vice 1€kl soucasné a oceni, Ze se

homeopatika navzajem s jinymi Iéky ¢i doplnky stravy neovliv-

fiuji. S vybérem toho nejvhodnéjsiho homeopatického lécivé-

ho pripravku mize pomoci lékaf homeopat nebo Iékarnik.

¢ Influenzinum 9 C - vyrabi se kazdoro¢né z vakciny proti
sezonni chfipce homeopatickym fedénim, je vhodny pro
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nastava vétSinou po prudkém pro-

chlazeni.

e Belladonna 15 C - ve chvili, kdy se potize opét objevi nahle,
ale v tomto pripadé je horecka doprovazena zna¢nym po-
cenim. Kaze je vlhkd, rudd, salad z ni horko, o¢i nemocného
jsou lesklé a je citlivy na svétlo, hluk, dotek.

RYMA U DETI

Chripkové stavy i samotné nachlazeni byvaji ¢asto doprova-
zené rymou. U akutni rymy u déti se obvykle nejprve objevi
ucpani nosu, vytok z nosu nebo zadni ryma. Déti mohou ci-
tit také tlak v obliceji a ztratit ¢ich. Zatimco u batolat a star-
Sich déti nebyvaji celkové pfiznaky moc vyrazné, u miminek
je tomu naopak. Onemocnéni u déti nejmladsiho véku muize
byt provazeno horeckou a casto drazdivym kaslem. Kvdli
rymé a celkovému nepohodli mohou déti ztratit chut k jidlu
a ucpany nos muze zpusobit také potize s kojenim ¢i krmenim
ditéte.

JAK LECIT DITE S RYMOU

Pfi rymé je potfeba malym pacientdim zajistit dostate¢nou
hydrataci, pouzivat nosni kapky a spreje s morskou vodou ke
zvlhéeni nosni sliznice, nafedéni hlenu a uvolnéni ucpaného
nosu a dohlédnout, aby dité pravidelné smrkalo. U nejmensich

PRO DETI

Coryzalia

ryma

kychani
pocit ucpaného nosu
slzeni
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Ctéte peclivé pribalovou informaci. Coryzalia pro déti® je homeopaticky Ié&ivy pfipravek k vnitfnimu uZiti uzivany
tradi¢né v homeopatii k [é¢bé rymy a nachlazeni u déti do 12 let.
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déti je vhodné k odstranéni hlenu pouzit nosni odsavacku.

Dulezité je také zajisténi vlhkosti vzduchu v détském pokoji

a napolohovani postylky tak, aby mélo dité pfi spanku hlavic-

ku vyse neZ télo. Samozrejmosti je klidovy rezim a odpocinek.

Z homeopatickych Iékl jsou vhodné Iéky viceslozkové nebo

dle priznakt pripravky jednoslozkové:

e Nux vomica 9 C: pfi vodnatém sekretu z nosu, ucpaném
nosu hlavné v noci, salvach kychdni po ranu, precitlivélosti
na chlad, pravan.

e Kalium muriaticum 9 C: pfi hlenovité bélavé rymé, ktera za-
téka do krku a lze ji i vysmrkat, pfi zalehnuti ucha, praskani
v krku.

e Kalium bichromicum 9 C: pfi Zlutozeleném vazkém vytoku
z nosu, pozdéji ucpaném nosu s krustami, bolesti pri kofeni
nosu a bodavé bolesti v tvarich.

NEPODCENTE REKONVALESCENCI
Rekonvalescence po nemoci je velmi dalezita, a to jak u ma-
lych déti, tak u dospélych. Casto je viak velmi podcefovana
— dospéli mnohdy pracuji i pfi nemoci a déti se vraceji do
Skolnich a skolkovych kolektivi velmi brzy po tom, co jim
odezni nejhorsi priznaky nemoci. Télo viak potfebuje cas
a imunitni systém se po boji s infekci potfebuje dat zpét
do rovnovahy. Podpofit télo v rekonvalescenci mohou i ho-
meopatické léky.

e Ferrum phosphoricum 9 C: pfi bledosti, Unavé, zvysené tep-
loté, vodnata rymé s nitkami krve, suchém pokaslavani, ne-
chutenstvi.

¢ Sulfur iodatum 9 C: pfi rymé vodnaté i hlenovité, pokasla-
vani, zvysené teploté, bolesti kloubt, zvétsenych uzlinach;
Cisti lymfu, vhodny po infek¢ni mononukleéze.

¢ China 9 C: pri fyzické unavé, slabosti, zvlasté po predchozim
onemocnéni doprovazeném ztratou tekutin — poceni, poru-
chy termoregulace.
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PODPORA IMUNITY U DETI

Pfi Castych nachlazenich, ktera jsou u déti béznd, je vhodné

se zaméfit i na prevenci a posilovani imunity. Silnd imunita

dokaze détem pomoci zvlddat napor virt a bakterii, a tak
snizuje riziko nachlazeni. Preventivni opatfeni, kterd mohou
déti chranit, zahrnuji:

e Pravidelny pohyb na cerstvém vzduchu: Chlze, hry venku
a pobyt na slunci podporuji imunitni systém.

e Dostatecny spanek: Nedostatek spanku oslabuje imunitu,
zatimco kvalitni a dlouhy spanek pomaha télu v boji proti
infekcim.

e Pestra strava: Jidelni¢ek bohaty na vitaminy, mineraly a antioxi-

danty (naptiklad vitamin C, vitamin D a zinek) posiluje imunitu.

Otuzovani: Pravidelné stfidani teplé a studené vody pfi spr-

chovani muze posilit odolnost ditéte vici chladu.

e Dostatecny pitny rezim: Hydratace je klicova pro udrzeni
optimalni funkce imunitniho systému.

KDY JE VHODNE VYHLEDAT LEKARE?

Vétsina nachlazeni nevyzaduje Iékafskou péci a pfiznaky ode-
zni béhem jednoho tydne. Existuji vsak pripady, kdy je nutné
vyhledat odbornou pomoc, zejména pokud:

e Horecka trva déle nez tfi dny nebo se vraci,

e dité ma potize s dychanim,

e je pfitomna silnd bolest v usich nebo na hrudi,

¢ nachlazeni neustupuje ani po deseti dnech.

ZAVER: PODPORA DITETE PRI NACHLAZENI
Nachlazeni u déti je béZnou, ale naro¢nou zkusenosti, kterou
vsak mUzeme zmirnit vhodnymi opatfenimi, pfirodnimi pro-
stfedky a homeopatii. Pfi sprdvné prevenci a péci lze détem
poskytnout ulevu, podpofit jejich imunitu a pomoci jim |épe
zvladat i obdobi ¢astych nachlazeni.

PREPNETE NA
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Uz zadné odbihani od vanocni vecere ani rozhodovani, které pohadce date prednost. Letos
na vas televize pocka! Zazijte pohodové svatky a sledujte nejlepsi pohadky, tisice filmu
a TV stanice, kdyZ mate cas..Navic za nejlepsi cenu a s HBO balickem jako darek.

Videotéka Kdekoli
s 4500 filmy v EU

154 TV stanic Az 100 dni
pro kazdého zpétné

Vyzkousejte za 1 K¢

Poté mUze byt LepSi.TV vase uz za 139 K. Objednejte
si bez zavazku pohodové Vanoce na www.lepsi.tv

Na mésic
jako darek
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IMUNITA:
JAK || POSILOVAT

IMUNITA NAS CHRAN| PROTI NEMOCEM. VYPLATI SE O NI PECOVAT,
A TO CELKOVYM ZDRAVYM ZIVOTNIM STYLEM.



Lezite v posteli s horeckou a premyslite, jak se pro pristé nepfi-
jemnému stavu vyhnout? Zakladem je silny imunitni systém.
Jeho ukolem je chranit nase télo proti Skodlivym patogeniim
a udrzovat ho zdravé. Nastésti existuje celd fada zpUsobu, jak
muUzeme svou imunitu posilit, a drzet si tak nemoci ,dal od
teéla”. Napriklad vhodnou stravou nebo otuzovanim.

CO JE IMUNITA, JAK PRACUJE

Viry, bakterie, toxiny, ale napfiklad i nddorové buriky. Za-
Skodnici, ktefi den co den plsobi na nas organismus a mohou
ohrozit nase zdravi. Nastésti je nase télo vybaveno mecha-
nismem, ktery proti neprateldm bojuje. Imunitni systém udr-
Zuje nase télo zdravé a vyuziva k tomu hned nékolik nastroja.
Jako prvni nastupuje tak zvana nespecificka imunita. Mezi ni se
mimo jiné fadi i prvni bariéra, kterd brani potencialné nebez-
pec¢nym latkdm proniknout do naseho téla. Je ji kGze a sliznice.
Jednak dokazi vetfelci mechanicky zabranit vstoupit do organi-
smu. Navic také obsahuji buriky, které umi nebezpeci rozeznat,
a umoznit tak bilym krvinkdm jej v¢as zneskodnit.

DalS$im mechanismem, kterym na$ imunitni systém bojuje pro-
ti zaskodnikdm, je zanét. | ten patfi do
nespecifické imunity. Je spoustén che-
mickymi signaly, které k mistu, kde doslo
k napadeni organismu, pfilaka bilé krvin-
ky a proteiny, které se navazi na vetielce
a zlikviduji ho.

Ani tim ale nase schopnost branit se
patogentm nekondi. Lidské télo dispo-
nuje i tak zvanou specifickou imunitou.
Jeji nastup je po setkani s ,vetrelcem”
sice pomalejsi, zato ma schopnost si za-
Skodnika zapamatovat. Spociva v tom,
Ze po rozpoznani patogenu bilé krvin-
ky zahdji tvorbu protilatek. Zatimco
s nespecifickou imunitou se rodime, specifickd imunita se za-
¢ne rozvijet az po narozeni a vyviji se cely zivot.

MUZEME JI OVLIVNIT

Imunita je poklad, ktery by si kazdy z nas mél hyckat a peco-
vat o néj. Bez ni bychom totiz nemohli v normalnim zZivoté
fungovat. Nastésti je hned nékolik zpusobd, jak Ize nasi obra-
nyschopnost podpofit a posilit.

Dulezitou a kazdodenni rutinou pfi posilovani imunity by se
pro nds méla stat zdrava a pestra strava. Klicovy je pravidel-
ny pfisun vitamind. Pro imunitni systém je dllezity prfedevsim
vitamin C. V poslednich letech se ale ukazuje, Ze i vitamin D
ma zasadni vyznam. Dale nasi obranyschopnost podporuji vi-
taminy skupiny B, vitamin E, ale také mineralni latky, jako je
selen ¢i zinek.

Kromé vitaminG a mineralU je zapotrfebi doddvat télu i dalsi
dulezité latky. Spravny pomér tukd, bilkovin a sacharid( v po-
travé udrzuje nase télo v dobré kondici. Vlaknina, ktera patfi
mezi sacharidy, zase pomdaha udrzet zdravé nase stfevo, ve
kterém sidli mikroorganismy, podilejici se na spravném fun-
govani imunity.

Nejzdravéjsi je dodavat vsechny tyto Ziviny télu v pfirozené
podobé. Tedy jist velké mnozstvi zeleniny, ovoce, lusténin
a zaradit do jidelnicku i ofechy, celozrnné potraviny, popfi-
padé kvalitni maso. Napftiklad na vitamin C jsou bohaté Sipky
¢i rakytnik. Efektivné jej ale doplnime i diky citrusovym plo-
dum, kiwi, paprikam, raj¢atim ¢i jahodam. Velmi bohaté jsou
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Specificka imumita
se zacne rozvijet az

o narozeni a vyviji
se cely Zwot.

na néj i brambory, brokolice ¢i kvétdk a ruzickova kapusta.
U téchto plodin si ale musime dat pozor na vhodny zpUsob
tepelné uUpravy. Teplo totiz vitamin C nici a neprospivd mu ani
dlouhé maceni ve vodé. Nejvice vitaminu se tak zachova pfi
pfipravé v pare a zeleninu vafrit jen tak dlouho, aby zustala na
skus krfupava.
| vitamin D muUzeme castecné ziskat ze stravy. Najdeme ho
napfiklad v morskych rybach nebo mlécnych vyrobcich.
Hlavni zpUsob, jak jej ale nase télo prijima, je ze slune¢niho
zafeni. Jak ale posledni vyzkumy ukézaly, velkd ¢ast Cech(
ma vitaminu D nedostatek a v naSich zemépisnych Sirkach
je v zimnich mésicich slozité jej ziskat v pfirozené podobé.
»V nasich podminkach je mozné ze slunce ziskavat vitamin D
pouze od kvétna do fijna. Pak jiz kvlli malému dhlu dopadu
slune¢niho zareni na nasi pokozku k tvorbé vitaminu D kazi
nedochézi,” uvadi na svém webu Ministerstvo zdravotnictvi
Ceské republiky s tim, Ze v takovém pFipadé je vhodné vita-
min télu dodéavat ve formé doplrikd stravy z 1ékarny.
e Vitaminy skupiny B doplnime diky lusténinam, listové zele-
niné, masu a vnitfnostem, ofechlim, celozrnnym obilninam
¢i mléc¢nym vyrobkdm.
e Vitamin E najdeme v rostlinnych
olejich, semenech, ofesich ¢i maku.
e Selen, ktery je také stimuldtorem
imunity, najdeme napftiklad v obilovi-
nach, zeleniné, mléce, mase a v mor-
skych plodech.
e Zinek, ktery urychluje hojeni a pG-
sobi proti virlm, dodame nasemu télu
pfi konzumaci vajec, dyriovych semen,
ale i masa.
Pokud mame stravu pestrou, ale pres-
to chceme imunitu jesté vice podpofit,
mUzeme si vybrat z celé skaly rostlin-
nych pfipravkd. Obranyschopnost posiluje napfiklad hliva
ustricna, echinacea neboli tfapatka nachova nebo Aloe vera.
Vyborny je také zazvor, ktery ma protizanétlivé ucinky, a proti
bakteriim ¢i plisnim ochrani i cesnek.
Olej ze seminek Cernusky seté (Nigella sativa), znamy také jako
cerny kminovy olej, je také cenén pro své vyjimecné Gcinky na imu-
nitni systém. Obsahuje aktivni latku thymoquinon, kterd ma silné
je produkci a funkci bilych krvinek, cozZ posiluje obranyschopnost
organismu proti infekcim. Olej pomaha rovnéz snizovat chronicky
zanét, ktery oslabuje imunitu, a pUsobi jako pfirodni adaptogen,
podporujici odolnost téla vici stresu. Pravidelné uzivani muaze
také zmirnit projevy autoimunitnich onemocnéni.
Dulezité je také dbat na dostatecny pitny rezim, pficemz nej-
vhodnéjsim napojem je ¢ista neperlivé voda, doplnit ji maze-
me o rtizné neslazené ovocné ¢i bylinné caje.
Naproti tomu je dobré omezit rafinovany cukr a s nim i slad-
kosti a slazené limonady. Vyhnout bychom se méli polotova-
ram, bilému pedcivu, potravinam pfipravenych na prepaleném
tuku a také omezit stl. Ani ¢asta konzumace jidel z fast food
nasi imunité pfilis neprospéje.

NEZAPOMINEJTE NA ENZYMY

Co jsou enzymy? Enzymy jsou nepostradatelnou soucasti vSech
biochemickych procest v téle, proto se také nazyvaji biokata-
lyzatory. Bez téchto molekul by reakce v lidském téle prak-
ticky nemohly probihat. Zvlastni ulohu pfi zvladani zanétd

Byt panem svého Zivota

" Léto nam dalo kosem. No co, je to tak kazdy rok a podzim je

taky fajn. To si Fekne prumérné zdravy c¢lovék s optimistickym
pohledem na svét. Ale jsou mezi nami lidé, pro které je deset mésicu
v roce ,zima" a dva mésice ,jakz takz.” V zimé jsou stale nemocni,
nachlazeni a virozy si podavaji ruku s anginami a vétsinou to skonc¢i
na antibioticich. Je pro né vubec néjaké reseni?

.Neni na svété nemoc, aby
na ni nebyla pomoc,” fikavala
babicka. A v homeopatii to
plati stoprocentné. Pro lidi
(ale | pejsky a kocicky), ktefi
jsou precitliveli na chlad,
vitr, sychravo, nemaji radi
privan a onemocniiv lété
z klimatizace, je nejCastejsim
reSenim Silicea AKH.

Tech pripadu zazil kazdy
homeopat doslova stovky,
pan Martin byl jednim z nich.
Kdyz pfisel na homeopatickou
konzultaci, byla pulka fijna a on
uz mél za sebou od léta dvoje
antibiotika. Stale ale pokaslaval,
mél zvétsené uzliny a pobolivala
ho hlava. Mluvil velmi tise, usedl
na krajicek zidle a s plachym
usmeévem odmitl odlozit si zimni
bundu a $alu, pficemz Cepici si
sundal nejspis jen ze slusnosti.

Vite, vzdycky jsem byl spis
davat pozor na prostydnuti. Od
mala jsem slaby na pradusky,

a kdyz néco chytnu, dlouho se
to vlece. Ale ted, jestli vypetim
v praci nebo nepohodou doma,
jsem nemocny prosté porad.”

Mél velmi energickou
manzelku, ktera snadno
vybuchla a snazila se jejich
dva pubertaky dovést aspon
kiikem k poradku. Martinovi ale
konflikty velmi vadily a snazil

se byt nestranny. To ale zase
vadilo manzelce, chtéla, aby
byl duraznéjsi a déti ,srovnal
jako chlap”. Pod timhle tlakem
uz zil nékolik let a propadal se
zdravotné ¢im dal niz.

Silicea AKH imunité pomaha!

MUDr. Alexandr Fesik
lékaF a homeopat

Castad nemocnost, vliekouci
se kasle a rymy, vyrazna
zimomfivost, plachost, zhorseni
natlakem a odpor ke konfliktim
indikovaly pouziti homeopatika
Silicea AKH. Martin ho mél
uzivat trikrat denné po dvou
tabletach a kdykoliv pfi nemoci
se ozvat.

JAKE JSOU VYHODY
CESKE HOMEOPATIE?

Ubéhl mésic, dva mésice,
a vypadalo to, ze Martin zmizel
ze svéta. K Vanocum mi ale
prislo prani: ,Preji Vam klidnée
a Stastné Vanoce a v novém
roce mnoho a mnoho stejné
spokojenych pacientu, jako _ e :
jsem ja. P.S. Jsem zdravy * homeopatika nemaji nezadouci
a klidné manzelce reknu, at ucinky
nefve, ze mi to vadil Vas vdécny

Martin P » vyrobeno z ceskych bylin

a mistnich surovin

Ano, Silicea AKH dokaze
posilit nejen télesnou
imunitu, ale i schopnost
ohradit se, fict svému
okoli, co potrebujete, byt
panem svého zivota.
Posilit psychickou
imunitu.

« tablety nejsou sladké — déti je
nejedi jako bonbony

« tablety muzete rozpustit v piti
nebo pridat do jidla

* UCinek nesnizuje kofein,
mentol ani dotek

Ptejte se svého homeopata
a zadejte ve své lékarné.

ceska homeopatie AKH

homeopaticka poradna: 776 879 799, 596 113 330
www.budtezdravi.cz | poradna@budtezdravi.cz

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




v organismu hraji takzvané proteolytické enzymy. Pomahaji
ndm zajistovat rovnovahu imunitniho systému tak, aby za-
néty probéhly optimdlné a bez nésledkl. Jejich dostatek je
nutnou podminkou dobrého fungovani imunitniho systému.
Jestlize vSak mame oslabenou imunitu nebo nés ohrozuje sil-
ny zdnét, je vhodné podpofit nas obranny systém poddvanim
obdobnych enzym0 zvendi.

Jsou-li protedzy (enzymy, které stépi bilkoviny) konzumovany
spolecné s potravou, rozkladaji pak bilkoviny v potravé a vy-
uzivaji pfi tom svou aktivitu. Neporusené vstfebdvani enzyma
by poté jiz nebylo mozné. Je proto dulezité uzivat enzymové
pfipravky nala¢no, nikdy s jidlem.

POHYBEM PROTI
NEMOCEM

Kromé zdravé stravy
se ndm nase imunita
odvdéci i za primére-
ny a pravidelny pohyb.
Kvuali zvyseni fyzické
kondice nemusite hned
bézet do posilovny
nebo se snazit trhat
rekordy. Zpocatku bu-
dou stacit pravidelné
prochazky na cerstvém
vzduchu. Vytah vymé-
nit za schody, popfi-
padé si najit néjakou
zajimavou  sportovni
aktivitu ve vasem oko-
li  pfiméfenou véku
a zdravotnimu stavu.
Vyjizdky na kole ¢i ko-
lobézce, lekce pilates
nebo jégy ¢i pravidelné
plavani pfijemné pro-
tahnou télo a zrelaxuji
mysl.

CO BYSTE REKLI
NA MEDICINALNI
VINA

Vybornym  pomocni-
kem pro posileni imu-
nity ¢ reSeni nékte-
rych zdravotnich potizi
a pfirodni a lahodnou
moznosti jsou medici-
nalni vina.

Od nepaméti lidstvo
védélo, ze alkohol je
vybornym rozpous-
tédlem bylinnych ex-
traktd a dalSich ucin-
nych latek a zaroven
vyte¢nym konzervan-
tem. Neni tedy divu,
Ze bylinky a dalsi léci-
vé latky lidé pridavali
pravé do vina a vino
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1Wbornym pomocnikem pro
posilent imunity i vesent nekterych
zdravotnich potizi a privodni
a lahodnou moznosti jsou
medicindlni vina.

samotné pouzivali k é¢bé mnohych onemocnéni. Uzivani me-
dicindlnich vin razantné pokleslo az ve 20. stoleti, v némz byl
tento typ IéCeni nahrazen chemickou medicinou.

V dnesni dobé se uzivani bylin pro zdravi dostava opét na vy-
sluni. Heslo ,,ndvrat k prirodé” je slySet ¢im dal castéji proto,
Ze si dobre uvédomujeme, Ze byliny jsou dostupnym zdrojem
latek, jejichz priznivé Ucinky na lidsky organismus jsou proveé-
feny staletimi. A tak nastava doba, kdy se i medicindIni vina
pro podporu organismu opét dostavaji do popredi.
Vzhledem k tématu posileni imunity se viak v tomto ¢lanku
budeme vénovat predevsim vinu Zelezitému, coz je ve sprav-
ném mnozstvi zdravi prospésné sladové medicindlni s vyso-
kym obsahem Zeleza.
Néktera vina ,na ze-
lezo” obsahuji kromé
iontd Zzeleza a sladu
také vytazek z kary
chinovniku lékarského,
diky némuz je vstieba-
vani tohoto, pro lidské
télo nepostradatelné-
ho, mineralu v zaziva-
cim traktu efektivnéjsi.
Jak jiz bylo vyse zmi-
néno, zelezité vino ob-
sahuje velké mnozstvi
Zeleza, jez je pro zivot
nepostradatelné. Tento
mineral, ktery je nena-
hraditelnou  slozkou
hemu, se ucastni trans-
portu kysliku do lid-
skych tkani a zaroven
je soucasti mnohych
enzymul, véetné en-
zymU podilejicich se na
bunécéném dychani. Ne-
dostatek Zeleza v téle
mUze vést k anémii, jez
se zpocatku projevuje
predevsim unavou, ble-
dosti, bolestmi hlavy
a vypaddavanim vlas.
Zelezité vino se, vzhle-
dem ke svému slozeni,
podili na tvorbé cerve-
nych krvinek a napoma-
ha transportu kysliku
v organismu. Je tedy
vhodnym doplikem
stravy pfi |é¢bé anémie
¢i v dobé rekonvales-
cence po operacich.
Dale ma vliv na opti-
malni funkci imunitniho
systému, snizuje Unavu,
vycerpani a stresové na-
péti a zaroven se podili
na mnoha dalSich Zivot-
né dulezitych procesech
v organismu.

POSILTE
SVOU
IMUNITU

nattokinaza
+

kurkumin

el f";i

www.enerex-vitaminy.cz
info@enerex-vitaminy.cz

tel.: +420 773 455 977
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Jihocesi si oblibili telemedicinu: Do sluzby Jihoceska
pohotovost se béhem prvnich dvou mésici zaregistrovalo
témér 20 000 obyvatel kraje

Od srpna letosniho roku mohou obyvatelé Jihoceského kra-  tykala déti a bylo vystaveno celkem 966 eReceptd.

je vyuzivat inovativni sluzbu Jihoceskd pohotovost, kterd jim  Diky efektivnimu systému aplikace Meddi app ¢ekaji pacienti na
umozriuje zdarma konzultovat své zdravotni problémy s prak-  spojeni's Iékafem v prdiméru tfi minuty, pfestoze garantovana doba
tickym lékatem ¢i pediatrem kdykoliv, je az 30 minut. Sluzba je oblibené zejmé-

ve dne i v noci. Tento prilomovy
projekt, prvni svého druhu v Ces-
ké republice, pfinasi telemedicinu
piimo do jihoceskych domacnosti
diky aplikaci Meddi app.

»Po pouhych tfech mésicich pro-
vozu jsme nad$eni, jak rychle si
Jihocesi tuto sluzbu a predevsim
aplikaci Meddi app osvojili, Fika
Jifi Pecina, zakladatel a feditel
spolecnosti Meddi hub, ktera
projekt realizuje. Do sluzby Ji-

na mezi zenami, které tvofi vice nez
60 % uzivateld, s prdmérnym vékem
44 let.

Jak to funguje?

Telemedicina v Jiholeském kraji
je zcela zdarma pro vSechny ob-
¢any. Stali se zaregistrovat na
webu www.jihoceskapohotovost.cz
a stahnout si aplikaci Meddi app.
Uzivatelé pak mohou kdykoliv
konzultovat své zdravotni potize

hoceska pohotovost se jiz zare-
gistrovalo téméf 20 000 obyvatel, ho videohovoru ¢i chatu v aplikaci
z nichz 3 500 vyuzilo moznost konzultace s Iéka- Meddi app. Vysledkem konzultace je oficialni Iékarska
fem pres aplikaci Meddi app. Tretina (29,57 %) konzultaci se  zprava a v pfipadé potieby také eRecept.

prostfednictvim  zabezpecené-

www.meddi.com



OTUZOVANI

Trapi vas nékolikrat do roka ryma, kasel, bolest v krku a dalsi
virézy? Ty pomuze udrzet dél od téla pravidelné a spravné
provedené otuzovani. Kromé toho otuZovani snizuje riziko
vzniku vysokého krevniho tlaku, pomaha zlepsovat stav au-
toimunitnich onemocnéni a zmirfiuje napriklad i bolesti zad.
Klasickym otuzovanim se vétsinou rozumi sprchovani stude-
nou vodou. Zkusenéjsi ,otuzilci” si pozdéji troufnou napfi-
klad i na plavani venku v fekdch &i jinych vodach pfi teplotach
vzduchu pohybuijicich se pod bodem mrazu.

S otuzovanim je ale potfeba zacinat velmi pozvolna. Nejvhod-
néjsim obdobim pro zahajeni otuzovani je pfelom léta a pod-
zimu, kdy je télo po teplém ro¢nim obdobi v dobré kondici a je
dostatecné zasobené vitaminy. Zdkladem otuzovani je tzv. do-
maci otuZzovani. Zacatecnici by se méli denné sprchovat stude-
nou vodou. Nejlepsi je zacit vlaznou vodou a postupné ji ochla-
zovat, s tim, Ze otuZovat ve sprse bychom se méli zasadné rano.
Teplotu vody muzete i stfidat. Nejprve se oplachnéte teplou,
potom na sebe na par vtefin pustte chladnéjsi a tento postup
nékolikrat opakujte. Koncete chladnou vodou a interval po-
stupné prodluzujte. V zimé je idealni sprchovat se studenou
vodou 1-3 minuty, v 1été muzete vydrzet 3-5 minut.
Zpocatku mizeme chladnou vodou sprchovat pouze nohy. Po
nékolika dnech postupné pridavat krk, hrudnik, bficho a poté
celé télo. Po chladné sprse je zapotrebi se utfit suchym rucni-
kem a své télo zahrat pomoci zahfivaciho cviceni.

Pro ty, ktefi si ale radéji uziji horkou vanu a chladnou vodu

snaseji Spatné, ale neni nic ztraceno. Otuzovat se mulzete
i vzduchem, zacit muzete napriklad tim, Ze si pfi spani v lozni-
ci nechate pooteviené okno.

V SirSim slova smyslu Ize k otuzovani zaradit i pravidelné sau-
novani, nepiehanét to s oblékanim v chladnych mésicich roku,
pravidelny pobyt venku na cerstvém vzduchu za kazdého poca-
si a také snizeni teploty v naSem domové. Pokojova teplota by
neméla prekrocit 22 °C. Mistnost, ve které spime, bychom méli
vytdpét jesté méné, a to nejlépe na 18 °C. Vhodné je také casto
vétrat a dbat i na spravnou vlhkost v mistnostech. Ta by se méla
pohybovat mezi 40 a 60 %.

To totiz pfispivda mimo jiné i ke kvalitnéjsimu spanku, ktery je
pro posileni imunity nezbytny. Doprejte si tedy pravidelné kazdy
den minimalné Sest, maximalné devét hodin vydatného spanku
bez rusivych prvkd, jako jsou mobily, tablety ¢i zapnuta televize.

ZBYTECNE IMUNITU NEZATEZUJTE

Nas imunitni systém ma dost prace kazdy den i s béZznymi situ-
acemi, kterym se nelze vyhnout. Napriklad cesta v pretopené
a lidmi pfeplnéné hromadné dopravé ¢&i kazdodenni stres v za-
vyhnout Ize. Zbavte se nefesti, jako je koureni ¢ konzumace
alkoholu. Misto toho si doprejte odpocinek u zdravé cinnosti,
kterd vdam pomuze zapomenout na kazdodenni shon. Prectéte
si hezkou knihu, pustte si film nebo vyrazte na vylet, at uz sami,
nebo s rodinou. Vymyslet se da nespocet relaxacnich aktivit, kte-
ré budou vyhovovat pravé vam.

Dopreyte s odpocinek u cinnosty, kterd vam pomiiZe
zapomenout na kazdodenni shon. Prectéte s1 hezkou knihu,
pustle si flm nebo vyrazte na vylet, at uz samu, nebo s rodinou.
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Produkty z celého svéta
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PO VANOCICH
VAZNE ZHUBNU:

OHA CHUTNYCH
OVEHO SALATU SI
Ti VSAK NENI JEN
ITELNEHO PRISTUPU
NE METODY HUBNUTI
OTEINOVOU DIETU.
1




Hubnuti je predevsim o kalorickém deficitu - tedy o tom, ze
vase télo spaluje vice kalorii, nez pfijima. Toho lze dosah-
nout kombinaci snizeni kalorického prijmu a zvyseni pohy-
bové aktivity.

Nejedna se jen o pocitani kalorii, ale i o zavedeni pravidel-
nych jidel béhem dne. Pravidelny pfisun energie stabilizuje
hladinu cukru v krvi a zabranuje zachvatim hladu.

Rychlé diety slibujici drastické vysledky mohou byt Iakavé, ale
vétSinou vedou ke ztraté svalové hmoty a jojo efektu. Dule-
Zité je zamérit se na kvalitu potravin — vice cerstvého ovoce,
zeleniny, celozrnnych vyrobku a bilkovin.

Tento pfistup je zaloZzen na peclivém sledovani pfijmu kalorii.
Aplikace na sledovani kalorii, jako jsou MyFitnessPal nebo Ka-
lorické tabulky, mohou byt uzite¢nym nastrojem. Dulezité je
najit spravnou miru omezeni, aby nedoslo k nedostatku zivin.

Proteinova dieta,
znamd také jako
ketogenni nebo
nizkosacharidova
dieta, se zameruje
na vysoky

pryem bilkovin

a omezent
sachandu.
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Vyhody:

e Flexibilita v jidelni¢ku.

* Moznost jist Sirokou skalu potravin.

Nevyhody:

e VyZaduje Cas a trpélivost.

¢ Neni vhodné pro kazdého, zejména pro ty, kdo nemaji radi
pocitani.

Metoda, kdy se stfidaji obdobi jidla a plstu, napfiklad v rezi-
mu 16/8 (16 hodin puUstu, 8 hodin, béhem kterych jite). Tato
metoda je popularni pro svou jednoduchost a podporu spa-
lovani tukd.

Vyhody:

¢ Snizuje hladinu inzulinu a podporuje metabolismus tuk.
¢ Nevyzaduje specificky vybér potravin.

Nevyhody:

* Pro nékteré lidi mGze byt téZké dodrzet delsi pUsty.

¢ Neni vhodné pro osoby s nizkou hladinou cukru v krvi.

Proteinovd dieta, zndma také jako ketogenni nebo nizko-
sacharidovd dieta, se zaméfuje na vysoky pfijem bilkovin
a omezeni sacharidd. Tento pfistup je zaloZzen na tom, ze
télo prejde do stavu ketdzy, kdy misto sacharidd jako zdroj
energie vyuziva tuky.

TIPU, 5
JAK JEDNODUSE '
SHODIT PAR KIL NAVIC

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

1. NAJDETE DIETNI CHYBY

Zamyslete se nad mnozstvim a ¢etnosti surovin ¢i
napoju, které obvykle ve vasem bézném jidelnicku
témeér nemate, nebo je konzumujete s mirou. Jedna
se vétsinou o sladkosti, alkoholické napoje, ovocné
misy v kombinaci s ofechy, nebo pro léto tak pfi-
jemna a rozplyvaijici se zmrzlina.

2. VYRADTE Z JIDELNICKU SLADKOSTI

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

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

3. ZACNETE SE HYBAT

Pohybem nejen podpofime svij energeticky vyde;j,
ale zaroven udrzujeme svalovou hmotu v kondici.
Vhodnym a uvazenym zarazenim pohybu pak vy-
tvarime kaloricky deficit. Pokud na cvi¢eni nemate
dostatek ¢asu, nebo mate zdravotni potize, pomU-
ze i svizna vikendova prochazka, pfipadné cestou
z prace mlzete vystoupit o par zastavek dfive
a hezky se projit.

4. SPETE JAKO BOHATYR

Dostateény spanek se blahodarné projevi nejen

na udrzeni hmotnosti, ale i na spravném zachovani

metabolickych a hormonalnich funkci. Predevsim
zeny maji ¢asto problémy se spankem a v disledku
toho narusenou hormonalni rovnovahu, ktera lehce
vede k pribirani na vaze.

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

5. ZKUSTE REDUKCNI DIETU

Cesta ke snizeni hmotnosti je vlastné jednoducha.
Jde o vytvoreni kalorického deficitu. Reeni se na-
bizi v redukéni dieté s niz$im kalorickym pFijmem
oproti energetickému vydeji.

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

Jednoduché a efektivni fedeni nabizi naptiklad
dieta Prodietix, jejiz prednosti je udrzeni svalové
hmoty za soucasné efektivni vahovée redukce tuko-
vé hmoty.

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

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

-..‘E
Pro vice informaci 'm
navstivte nase stranky .|< )b = _r,:

www.prodietix.cz - '.np_

PR



Pro¢ funguje proteinova dieta?

Bilkoviny maji vyssi sytivost nez sacharidy a tuky, coz zname-

nd, Ze vas zasyti na delsi dobu. Navic bilkoviny podporuji za-

chovéni svalové hmoty pfi hubnuti.

Moznosti v ramci proteinové diety:

1. Zdravé zdroje bilkovin — libové maso (kufeci, krati, ryby),
vejce, nizkotucné mlécné vyrobky, lusténiny a tofu.

2. Proteinové produkty - proteinové koktejly, ty¢inky a spe-
cialni proteinové smeési jsou skvélou volbou pro rychlé
a snadné doplnéni bilkovin.

3. Postupné zatazeni sacharidd — na rozdil od pfisné ke-
togenni diety proteinova dieta umozrniuje postupny na-
vrat k rozumnému mnozstvi sacharidd, coz ji ¢ini udr-
zitelngjsi.

Vyhody:

e Rychlé vysledky diky ztraté tuku.

¢ Snizeni pocitu hladu.

e Zachovani svalové hmoty.

Nevyhody:

e Muze byt naro¢né na pfipravu jidel.

e Riziko nedostatku vlakniny pfi nespravném planovani stravy.

Cviceni je klicové pro uUspésné hubnuti a udrzeni vahy. Zkus-
te kombinovat kardio trénink (béh, jizda na kole, plavani)
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s posilovanim, které pomdaha budovat svalovou hmotu a zvysuje

metabolismus.

Tipy pro zacatek:

e Zkuste 30 minut svizné chize denné.

e Pridejte aktivity, které vas bavi, napfiklad tanec nebo sku-
pinové lekce.

Kazdy clovék je jiny a neexistuje univerzalni feseni. Klicem
k Uspéchu je vybrat si metodu, kterd vam vyhovuje a kterou
dokdazete dlouhodobé dodrzovat. Nezapomerite se poradit
s odbornikem na vyzZivu nebo |ékafem, zejména pokud mate
zdravotni problémy.

1. Detox po svatcich - Zaradte vice vody, bylinkovych ¢aju
a lehkych jidel, aby si télo odpocinulo od tézkych pokrmd.

2. Planujte jidla — Pfedem si naplanujte tydenni jidelnicek,
abyste méli kontrolu nad tim, co jite.

3. Nespéchejte — Hubnuti je proces. Zamérte se na postupné
zmény, které vydrzi.

Hubnuti po Vanocich nemusi byt slozité ani stresujici. S rozum-

nym pfistupem, jako je proteinova dieta, kaloricka restrikce nebo

zvyseni fyzické aktivity, mlzete dosdhnout svych cilCi a zaroven

zUstat zdravi. Dulezité je zacit a vytrvat — vysledky se dostavi!

Foto: Shutterstock

Bloudite dzungli diet?

metabolic |

LOW CARB, LOW FAT, KETO-, DELENA STRAVA, NEBO ZE BY STARA ZNAMA TUKOZROUTSKA
POLEVKA? CO TAKHLE DIETA PODLE KREVNICH SKUPIN NEBO METABOLICKE TYPOVANIi? NEBO
RADEJI NEJAKY “ZAZRACNY” HUBNOUCI PRASEK, KOKTEJL CI PROTEINOVY NAPOJ? KDO SE

V TOM MA VYZNAT? ODBORNICI V METABOLIC BALANCE® SE VYZNAJI.

KdyZ ma nékdo nadvahu, znamena to prosté, Ze neni disciplinovany,

moc ji a malo se hybe?

,Nemusi tomu tak vzdycky byt. Pfichazi k nam klientky a klienti, ktefi uz
zkusili kde co a nevi si rady. Obezita je civilizaéni onemocnéni zplsobené
predevsim nespravné volenou stravou. Teprve kdyZ vime, jaky vliv strava na
nas organismus ma, mGzeme cilené jednat a dosahnout trvalé Upravy hmot-
nosti. Individudlni stravovani ptizplisobené potifebdm konkrétniho jedince
je zakladem pro vyvazeny a zdravy metabolismus. To je pfedpoklad pro
dosazeni zdravé télesné hmotnosti. Jakékoliv drastické ,rychlodiety” maji jen
kratkodoby Uspéch, ktery zmizi jakmile se vratime ke ,,starym* stravovacim
navykdm, zvyklostem a vzorciim chovani.”

Proé je tak duleZité mit svij osobni jidelni plan a seznam potravin? Neni to
jedno? Hlavné kdyz dodrzuju pravidla a jim zdravé, nebo ne?

,Ne tak docela. Neni to tak, Zze by Metabolic Balance® z krve urcoval, které
potraviny jsou pro klienta totiz “zakdzané”. Seznam potravin obsahuje ty
potraviny, které jsou ve chvili kdy klient vstupuje do programu potiebné

k tomu, aby bylo dosaZzeno vyvazené latkové vymeény a ozdraveni téla. A to je
zésadni rozdil oproti jinym dietnim programGm.

36 laboratornich hodnot ndm napovida, jaké stavebni ¢lanky nezbytné pro vyvazeny
funkéni metabolismus (vitaminy, stopové prvky, mineralni latky, atd.) télu chybi.

120 kg gakg

Klientka Radka, -35 kg za 9 mésict

,Radka zacala s programem minuly rok na jare. Jako hodné mych klientek
vyzkousela v poslednich letech rizné zpuisoby hubnuti, ale az Metabolic
Balance® ji dokazal dovést k vysnénému cili bez drastickych omezeni. Je
obdivuhodné, Ze Radka dokdzala preprogramovat svdj Zivotni styl i pfesto, Ze
je obrovsky vytizena, protoZe pracuje jako zdravotni sestra s no¢nimi sména-
mi a zéroven studuje vysokou skolu.” fika Renata Virtova, certifikovana po-
radkyné Metabolic Balance®, ktera pani Radku na cesté provazela a vedla ji
kromé zmény jidelnicku i k pravidelnym pohybovym aktivitam a pozitivnimu
pfistupu k Zivotu.

Vime napfiklad, Ze zvysena hladina MCV (Cervené krvinky) mdZe znamenat,
Ze je v téle nedostatek vitaminu B12 a kyseliny listové. PFilis nizka hladina
MCV naopak znamena zvy$enou potfebu Zeleza, médi, vitamind B1, B2, B3.
Vyjde-li tfeba v rozboru krve, Ze klient pravdépodobné trpi chudokrevnosti
(coZz nam ukazuji rGzné hodnoty krevniho obrazu a Zeleza), objevi se v jeho
seznamu potraviny bohaté na Zelezo a vitamin C.

U zvysené hladiny kyseliny mocové se naopak minimalizuji potraviny

s vysokym obsahem purind.

Takovych sofistikovanych spojeni mezi krevnimi hodnotami a Zivinami vyuzi-
vaji autofi programu Metabolic Balance® celou fadu.

Stejné tak je pfi vybéru potravin do individualniho seznamu dulezité zohled-
nit néktera onemocnéni. U hypofunkce stitné Zlazy je napriklad dulezité

z jidelni¢ku vynechat nebo alespon snizit konzumaci kvétaku, brokolice,
fedkvicek, zeli a kedlubny, jelikoZ obsahuiji latky, které zabranuji stitné zlaze,
aby vyuZila jéd v téle. U autoimunitnich onemocnéni, alergii je daleZité vyra-
dit produkty z kravského mléka, nékdy i omezit lilkovitou zeleninu (raj¢ata,
brambory, papriky...) lusténiny nebo vejce.

Dalsim, neméné vyznamnym aspektem individualniho vybéru potravin jsou
kromé onemocnéni, alergii a intoleranci i Iéky, které klient uziva. | ty mohou
totiz mit vliv na nedostatek urcitych Zivin. Ti, kdo uZivaji Iéky na vysoky krevni
tlak maji zvySenou potrebu prijmu drasliku, zinku, vitaminu K a omega 3
zinku, médi, vapniku a fosforu. Antidepresiva zase zvysuji potfebu kyseliny
listové, jodu a vitaminu B2.

Na zakladé vsech ziskanych informaci a zndmych souvislosti vygeneruje
specialni software individualni jidelni plan. Ten dodéava kazdému klientovi
presné ty vitaminy, mineralni latky a elektrolyty, které jeho télo nejvice
potrebuje. Potraviny, které organizmu skodi se v jidelni¢ku neobjevi.

Tim se vybalancuje metabolismus, zlepsi celkovy stav, klienti se citi fit, vitalni
a spokojeni.

To je mnohem vétsi benefit, nez pouze zhubnout!“

Odpovidala Ivana Biittner, zastupkyn& Metabolic Balance® pro CR.

VyZivovi poradci a specialisté z Metabolic Balance® umi nejen vystavit jidelni
plan pfimo na miru Vasim potifebam ale navic Vas podpofi na cesté program-
em. Pomohou Vam najit pfi¢iny Spatného nastaveni vztahu k jidlu, zménit
Skodlivé vzorce chovani a nauci Vas rozpoznat podle signall téla co je pro Vas
dobré a ¢emu se radéji vyhnout. Nejste na to sami!

www.metabolic-balance.cz

Elisabeth Kralova, -9 kg za 6 mésicud

,Elizabeth jsem pomdhala s novym zdravym
stylem stravovani pomoci programu Metabol-

ic Balance® s kterym pracuji ve své praxi jak

v Londyné tak v Ceské Republice. S Elizabeth jsme
meély za cil se zdravé a udrzitelné dostat na jeji
idedlni vahu aby se citila dobfe na podiu. Eliza-
beth nakonec zhubla celkem 9 kg které si do ted'
udrZuje a citi se skvéle.” fika Patricie Prazakova,
certifikovany poradce Metabolic Balance®
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PECENI NEJEN
VANOCNI:

KYNUITE

DO

B3ROTY

S VONAVYM|

NAPLN

2y,

KYNUTE PECIVO PATRI MEZI NEJOBLIBENEJSi TRADICNi POCHOUTKY,
A TO NEJEN O VANOCICH. JEHO JEMNA, NADYCHANA TEXTURA A BOHATE NAPLNE
DELAJi Z KAZDEHO KOUSKU MALE POTESENI. AT UZ JDE O VONAVE VANOCKY, MAZANCE,
KOLACE, NEBO MODERNEJSi INTERPRETACE, KYNUTE PECIVO MA SVE NEZASTUPITELNE

~ MISTO V NASi KUCHYNI.
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V tomto ¢ldnku se podivame na klasické i méné tradi¢ni na-
plné a na to, jak si poradit s téstem z drozdi, aby se vzdy
povedlo.

ZAKLAD KYNUTEHO TESTA: JAK NA NEJ?
Kynuté tésto je zaloZzené na jednoduchych ingrediencich:
mouce, drozdi, mléku, cukru, vajickach, tuku a Spetce soli.
Tajemstvi jeho dokonalosti spociva ve spravném zpracovani
a dostate¢ném odpocinku, béhem kterého tésto kyne.

ZAKLADNI RECEPT NA KYNUTE TESTO

® 500 g hladké mouky

e 250 ml vlazného mléka

¢ 20 g Cerstvého drozdi (nebo 7 g suseného)

e 2 Zloutky

¢ 80 g masla (rozpusténého a vychladlého)

e 80 g cukru

¢ Spetka soli

¢ Kdra z jednoho citronu (pro jemnou chut, volitelné)

Postup:

1. Pfiprava kvasku: Ve vlazném mléce rozpustte |zicku cukru
a rozdrobte drozdi. Nechte 10 minut stat, az se na povrchu
vytvofi péna.

2. Zpracovani tésta: Do misy prosejte mouku, pfidejte cukr,
sul a citronovou kdaru. Prilijte kvasek, Zloutky a rozpusténé
maslo. Vypracujte hladké tésto — bud ru¢né, nebo pomoci
robotu s hnétacim hakem.

3. Kynuti: Tésto prikryjte Cistou utérkou a nechte na teplém mis-
té kynout, dokud nezdvojnasobi objem (cca 1-1,5 hodiny).

Tradi¢ni a moderni naplné: Tvaroh, jogurt i dalsi dobroty

Néaplné jsou srdcem kazdého kynutého peciva. Zatimco klasi-

ka, jako je tvaroh, povidla nebo mak, nikdy neomrzi, mdzete

vyzkouset i modernéjsi pfistupy, napfiklad jogurtové nebo
ovocné naplné.

1. TVAROHOVA NAPLN

Tvarohova napln je evergreen, ktery potési kazdého. Klicem

je husty tvaroh a dostatek cukru, aby byla naplh pfijemné

sladk3, ale ne pfehnané.

¢ 250 g mékkého tvarohu (idedlné tu¢ného)

e 1 zloutek

¢ 50 g cukru (nebo podle chuti)

¢ 1 vanilkovy cukr

e Lzice rumu nebo citronova
kdra (volitelné)

Vsechny ingredience dobre pro-

michejte. Pokud je tvaroh pfilis

fidky, mzete pfidat trochu dét-

ské krupicky nebo strouhanky.

2. JOGURTOVA NAPLN

Jogurtova ndpln je lehdi alter-

nativou k tvarohu. Pouzijte fec-

ky jogurt pro krémovou konzi-

stenci.

e 200 g feckého jogurtu

e 2 |zice medu nebo cukru

¢ Hrst nasekanych ofecht nebo
rozinek

¢ Spetka skofice (pro vanoéni
atmosféru)
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Jogurt smichejte s ostatnimi ingrediencemi a naneste do pe-
¢iva. Tato napln je idedIni napfiklad do kapsi¢ek nebo zavinu.

3. OVOCNA NAPLN

Sezénni ovoce, jako jsou jablka, Svestky nebo maliny, doda
pecivu Stavnatost a svézest.

¢ 4 jablka, nastrouhand

e 2 |Zice cukru

¢ 1 |zicka skofice

e LZice citronové stavy

Jablka poduste s cukrem a skofici, aby z nich zmizela preby-
te¢na $tdva, a nechte vychladnout. Tato napln se skvéle hodi
do 3nekd nebo Sateckd.

KYNUTE DOBROTY NA SVATECNI STUL

Kynuté pecivo ma své misto nejen na vanoc¢ni tabuli, ale také
béhem celého roku. Zde jsou nékteré oblibené recepty, které
mUzete vyzkouset:

1. VANOCKA

Symbol Vanoc, ktera v sobé snoubi jemnou chut tésta a vani
mandli a rozinek. Vanocka se tradi¢né splétd z deviti prame-
ny, ale jednoducha verze ze tfi pramend je stejné chutna.

2. KOLACE S NAPLNI

Klasické ceské kolace s tvarohovou, makovou nebo povidlo-
vou naplni jsou idealni volbou na slavnostni stll. M{zete je
ozdobit drobenkou nebo mandlovymi platky.

3. SKORICOVI SNECI

Moderni pochoutka inspirovana skandinavskymi dezerty. Ky-
nuté tésto potrete maslem, posypte skofici a cukrem, zatocte
a nakrdjejte na platky. Po upeceni je muzete polit citronovou
nebo vanilkovou polevou.

TIPY PRO DOKONALE PECIVO

1. Kvalita surovin: Pouzivejte Cerstvé drozdi a kvalitni mouku,
aby tésto dobre kynulo.

2. Teplota surovin: VSechny ingredience nechte dosdhnout
pokojové teploty, aby drozdi sprdvné pracovalo.

3. Trpélivost: Tésto potfebuje dostatek casu na kynuti — ne-
spéchejte!

4. Spravné peceni: Kynuté pedi-
vo pecte pfi niZdich teplotach
(150-180 °C), aby se nepfipali-
lo a bylo rovhomérné upecené.

ZAVER

Peceni kynutého peciva je ne-
jen o sladkém vysledku, ale
také o radosti z tvoreni. Tra-
di¢ni i moderni naplné doda-
ji téstu novy rozmér a potési
kazdého u stolu. At uz se roz-
hodnete pro klasickou vanocku
nebo experimentalni jogurtové
kapsicky, vézte, Ze laska, kterou
do peceni vloZite, se vrati v po-
dobé usméva vasich blizkych.
TakZe zastéru na sebe a hura do
peceni!

Objevte tajemstvi uspéchu peceni
s cerstvym pekaiskym drozdim FALA.

¢ Dlouha trvanlivost

* Zarucené Uspésné kynuti

* Ovérena kvalita po generace

* Univerzalni pomocnik v kuchyni, na slana i sladka tésta
* Pfijemna viiné a dokonala konzistence

* Vhodné i pro bezlepkové a veganské recepty I @ @

ALEMU KYNUTI!

Kam se viecou a co to viasiné nesou?
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KRASNY USMEV
OTEVIRA CESTU KE
SPOKOJENOSTI A USPECHU

ZIJEME V DOBE, KTERA VICE NEZ KDY DRIVE VYZADUJE, ABYCHOM O SVUJ VZHLED PECLIVE
DBALI. SE ZKAZENYM CHRUPEM CLOVEK MNOHO NADEJi NA USPECH U OPACNEHO
POHLAVI ANI'V ZAMESTNANI NEMA. NASTESTI SOUCASNA STOMATOLOGIE PRINASI RADU
MOZNOSTI, JAK TYTO POTIZE VYRESIT.
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PODIVEJTE SE ZUBUM NA ZUB

Casy, kdy jedinou péci o zuby byly kovafovy klestg, jsou na-
stésti davno pryc. Stejné jako doba, kdy osetfeni zubniho
kazu probihalo bez lokalniho znecitlivéni a jedinou moznosti
nahrady chybéjicich zubl byly nepfilis dokonalé zubni pro-
tézy. Dnesni stomatologie ma k dispozici celou fadu vysoce
sofistikovanych metod a moznosti vylepseni chrupu, véetné
kvalitnich ndhrad chybéjicich zubud. Pouzivané materidly a po-
stupy osetfeni si mistrné poradi s nedostatky, nad kterymi se
kdysi kapitulovalo. Dfive nez k nim ale dojdeme, pojdme se
na chvili zastavit u domaci péce, u které vse zacina.

PECE O ZUBY: JAK SPRAVNE CHRANIT SVE
ZUBY POMOCI PAST, BYLINNYCH PRIPRAVKU,
ZUBNICH VOD A KARTACKU

Péce o zuby je zdkladem zdravi Ustni dutiny, a proto je dd-
lezité vénovat pozornost spravnym navykdm a vybéru vhod-
nych pfipravku. Kvalitni zubni pasta, spravny kartacek, zubni
voda a bylinné pripravky mohou hrat klicovou roli v prevenci
onemocnéni, jako je zubni kaz, paradentéza nebo plak. Podi-
vejme se, jaké produkty mohou byt uzite¢né a jak je spravné
pouzivat.
1. Zubni pasty: Prevence zubniho kazu a péce o dasné
Zubni pasty jsou zdkladem kazdodenni péce o zuby. Kazda
pasta ma své specifické slozeni, které mlze pUsobit na riz-
né problémy — od prevence kazl po ochranu proti citlivym
zubUm.
¢ Fluoridova zubni pasta: Fluorid je jednou z nejucinnéjsich
latek v boji proti zubnimu kazu. Pomaha posilovat sklovinu,
a tak chrani zuby pred plsobenim kyselin z bakterii v plaku.
Pasty pro citlivé zuby: Tyto pasty obsahuji specidlni slozky,
které pomdhaji zmirnit citlivost zubl na studené, horké ¢i
sladké. Snizuji pfenos bolestivych podnétl k nerviim zubu.
Bylinné zubni pasty: Pro ty, ktefi hledaji pfirodnéjsi alter-
nativy, jsou ideadlni bylinné zubni pasty. Obsahuji vytazky
z bylin, jako je Salvéj, hefmanek, mata nebo hrebicek, kte-

pomahaji v boji proti paradontéze, podporuji zdravi dasni
a prispivaji k ochrané pred zanéty.

2. Bylinné pripravky proti paradontéze a plaku

Paradontéza je zdvazné onemocnéni dasni, které maze vést

k uvolnéni zubl a jejich ztraté. Prevence je kli¢cova a zde mo-

hou pomoci nejen kvalitni zubni pasty, ale také bylinné pfi-

pravky.

¢ Salvéj: Tato bylina ma silné protizanétlivé ucinky a ¢asto se
pouziva v bylinnych zubnich pastach a ustnich vodach. Je
ucinna proti krvaceni dasni a paradentdze.

e Hrebicek: Ma antiseptické vlastnosti, coZ znamen4, Ze bo-
juje proti bakteriim v Ustni dutiné. Hrebicek se casto pfi-
dava do bylinnych zubnich past pro své schopnosti zmirnit
bolest a zanéty.

e Aloe vera: Aloe vera se diky svym zklidfiujicim a hojivym
uc¢inkdm vyuzivd v péci o dasné. Pomdha pfi zdnétech
a podporuje regeneraci tkané.

3. Zubni vody: Ochrana proti plaku a osvézeni dechu

Zubni voda je doplrikem ke kazdodennimu ¢isténi zubud. Ne-

jenzZe osvézuje dech, ale také pomaha snizovat mnozstvi bak-

terii v ustni dutiné a bojuje proti tvorbé zubniho plaku.

e Antibakterialni zubni vody: Tyto vody obsahuji latky, které
nici bakterie zpUsobujici zanéty dasni a zubni kaz. Jejich pra-
videlné pouzivani mGze vyrazné snizit riziko vzniku plaku.

e Bylinné Ustni vody: Obsahuji pfirodni vytazky z bylin, jako
je salvéj, mata, rozmaryn nebo eukalyptus, které pomahaji
v boji proti bakteriim a zanétdm. Jsou Setrné k ustni dutiné
a vhodné pro lidi, ktefi preferuji ptirodni péci.

4. Zubni kartacky: Jak vybrat ten spravny

Spravny zubni kartacek je zdkladem uc¢inného ¢isténi zubd.

K dispozici je Sirokd Skala kartackd, které se lisi tvarem, tvr-

dosti a velikosti stétin.

e Meékkeé kartacky: Doporucuji se zejména pro lidi s citlivymi
dasnémi nebo sklonem k paradontéze. Mékké stétiny jsou
Setrné a minimalizuji riziko poranéni dasni.

e Elektrické kartacky: Tyto kartacky nabizeji vyhodu presnéj-
Siho cisténi diky oscilacnim nebo rota¢nim pohybim. Jsou

Rdyz se usméjeme,
chceme, aby nam
zuby zadnly jako

perlicky.

Unikatni a |éty ovérena
receptura pro zdrave
Zuby a pevné dasne.

HERBADENT

HERBADENT.CZ
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idedlni pro lidi, ktefi maji problém s manudlnim ¢isténim
nebo chtéji dosdhnout dlkladnéjsi péce.

e Mezizubni kartacky a nité: Pée o mezizubni prostory je
casto opomijena, pfitom pravé zde se hromadi zbytky jidla
a tvofi plak. Mezizubni kartdcky a dentalni nité jsou skveé-
lym doplrikem pro dokonalou ustni hygienu.

BiLY SMICH

O to nam jde ze vieho nejvic. Kdyz se usmé&jeme, chceme, aby
nam zuby zéfily jako perlicky. Jenze i navzdory dukladné hy-
giené ma prirozend barva zubl k perlitkdm hodné daleko.
Co s tim? Pokud je zabarveni zubd zpUsobeno napfiklad kou-
fenim, pomohou bélici pasty. Dfive takové pasty obsahovaly
brusné castecky, které sklovinu obruSovaly, ¢imz ji castecné
zbavily skvrn, ale zérovern ji poskrabaly, a narusena sklovina
tak byla nachylnéjsi k tvorbé zubniho kazu. Nastésti se obje-
vily technologie nové a setrnéjsi. Soucasné bélici zubni pasty
neobsahuji Zzadné brusné prisady a zabarvenou sklovinu cisti
jemnym lesténim a dal zajistuji preventivni ochranu. Ani pasty
vsak nejsou véemohouci. Pokud ke zabarveni zubt doslo kvuli
uzivani 1éka nebo nasledkem Urazu, paste je ziejmé nevybéli
a na pomoc pak prichazeji metody radikalnéjsi. Jedna z nich
napriklad funguje tak, ze vdam stomatolog na zakladé otisku
zubU zhotovi specialni formicky, které si spolu s bélicim gelem
odnesete domu. Vecer, po vycisténi zub(l, do formicek nanese-
te gel, nasadite je na zuby a nechate pUsobit pres noc. Aplikaci
Ize aplikovat pouze sedmkrat a prvni zmény jsou patrné po
treti aplikaci. O tom, zda je tato metoda vhodna praveé pro vas
chrup, musi rozhodnout zkuseny stomatolog. A jsme zpatky
u zubni péce.

DOPREJTE SI KRASNY USMEV

.Usmév nestoji nic, ale dovede mnoho”, Fekl kdysi jeden chyt-
ry ¢lovék. Mizete namitnout, Ze Usmév prozradi nedokona-
losti vaSeho chrupu. A Ze vas trapi napriklad velkd mezera
mezi zuby, jejich nepékné zabarveni ¢i pokfiveny tvar. Pfitom
napravit tyto nedokonalosti neni nic slozitého. Resenim jsou
keramické a kompozitni fazety, které se aplikuji na predni
plosku zubu. Hlavnimi vyhodami fazet je vysoky esteticky
efekt, dlouha Zivotnost a bezbolestnost zakroku. Aplikace fa-
zet z kompozitnich materialt nevyZaduje brouseni zubt. Pro-
biha pfimo v Ustech pacienta a probiha tak, ze lékar prekryje
predni ¢ast zubu kompozitnim materidlem. Aplikace kera-
mickych fazet mize byt dle stavu zubu provazena potrebou
minimalniho Setrného obrouseni zubni tkané, avsak neni to
nic dramatického, ¢eho byste se méli obavat. Odménou vam
bude krasny chrup pfirozeného vzhledu, ktery ani casem ne-
méni barvu, nebot hladky povrch keramické fazety spolehlivé
odolava barvivim, obsazenym napfriklad v kavé a caji. Diky
fazetdm ziskate atraktivni vzhled svych zub, které dokazou
vykouzlit i tak zvany , hollywoodsky usmév"”.

ZLATA ZUBNIi HYGIENA

Hodné se hovofi o tom, jak dllezita je spravna péce o zuby.
Vedle té lékarské proto zaujima dulezité misto v péci o chrup
dentdlni hygiena. Zahrnuje prevenci, kosmetické upravy
zubd, ale také lécbu paradontézy, coz je obdvané onemocné-
ni zdvésného aparatu zubu, pfedstavujici straSaka majiciho za
nasledek ztrdtu zubU. Navic krevnim recistém v téle diky para-
dontodze putuje zanét, ktery ma vliv na onemocnéni vnitfnich
organu.
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LSpatnym  ¢isténim zubG vznika plak, ktery zmineralizuje
a ztvrdne na kdmen. Vznikaji tzv. paradontalni choboty, zavésny
aparat zubu se narusuje a mnohdy pak zacina boj o zachranu
zubu. Bakterie totiz rozpousti i kost, ve které je zub ukotveny,”
fikd dentalni hygienistka a pokracuje. ,,Béhem prvni navstévy
ultrazvukem odstranim zubni kdmen a provedu hloubkové cis-
téni pod povrchem dasné. Postizené oblasti se musim vénovat
opakované, problém nevyresi jedina navstéva. S pacienty se vi-
dam ctyrikrat, pétkrat i vicekrat, nez lze fici, ze paradontoza je
zastavend. Samoziejmé ne vzdy se to podafri, ale tato metoda
ma v zachranovani zubl velkou Uspésnost,” dodava.

Dentdlni hygiena ma ve stomatologii dnes své nezastupitelné
misto. Navstéva dentalni hygienistky se stava zcela béznou zalezi-
tosti nejen pro dospélé, ale potésujici je, Ze stale Castéji sem mifi
i maminky se svymi ratolestmi. Dozvi se napriklad, Ze s péci by se
mélo zacit jiz s prvnim zoubkem nebo Ze po vypiti ovocné stavy by
se zoubky mély distit az s odstupem, jinak mulze kartacek porusit
zubni sklovinu. Také se naudi, jak prfimét dité, aby pfijalo cisténi
zubl za samoziejmost, a do budoucna se tak minimalizoval vy-
skyt zubniho kazu, a v extrémnim pripadé dokonce ztrata zubu.

CO KDYZ ZUBY CHYBI?

Co viak délat, kdyz prece jen ¢lovék o zub, ¢i dokonce o vice
zubt pfijde? Tehdy pfichdzi na fadu zubni ndhrady. Zapo-
mente na nepékné zasedlé napodobeniny zubd, které moz-
na znate z dob svych babicek a prababicek. Dnesni ndhrady
se vyrabéji z nejmodernéjsich materiald, které umoznuji za-
chovani maximalni podoby s vlastnimi zuby. Podle rozsahu
postizeni chrupu pak byvaji celkové, nebo c¢astecné. Velkym
pomocnikem stomatologl se stal zubni robot CEREC, s Uspé-
chem vyuzivany pro rekonstrukci zni¢enych zub. Jim vyrobe-
né nahrady jsou vysoce estetické, odolné a barevné stalé. Jak
takovy zakrok probiha? Zjednodusené receno: nejprve je po-
fizen pomoci 3D kamery digitalni scan, nahrazujici nepfijem-
né otiskovani v otiskovaci IZici, které ne kazdy dobre snasi. Po
jeho zpracovani je v pocitaci vytvorena nahrada poskozeného
zubu, ktera je béhem chvile zpracovana pomoci specidlniho
pristroje. Tato technologie je s Uspéchem vyuzivana pro vypl-
né a dostavby zubd, korunky, kratké mustky i fazety.

IMPLANTAT - KVALITNI NASTUPCE
PUVODNIHO ZUBU

Pokud se v3ak nechcete smifit s feSenim pomoci mustku ¢i prote-
tické zubni nahrady, Ize zuby nahradit zubnimi implantaty, které
se zavadéji pfimo do kosti. Paklize o takovéto nahradé uvazuje-
te, je nutné nejprve podstoupit dikladné komplexni stomatolo-
gické vysetreni, které provadi zkuseny IékaF-implantolog. Kromé
jiného zahrnuje rentgen dutiny Ustni za pouziti nejkvalitnéjsi
rentgenové technologie. Je mozné, Zze béhem vysetieni se obje-
vi pfipadné kazy ¢i zanét v dutiné ustni, které musi byt nejprve
osetreny. Jak kazy, tak zanéty totiz provazeji mikroorganismy,
které by mohly narusit proces hojeni. Podminkou implantace je
pecliva zubni hygiena, a jak fika stomatolozka zabyvajici se im-
plantaci zubu, skute¢né neni radno ji podceriovat. V nabidce sto-
matologickych klinik je mnozstvi vysoce kvalitnich implantata.
Mit chrup v pofadku znamena nejen byt sdm se sebou spoko-
jen, ale zuby casto prozrazuji i spolec¢enské postaveni. Existuji
dokonce firmy, u kterych pro ¢lovéka se zanedbanym chru-
pem neni na vysnéné pozici misto. Neobavejte se proto na-
vstivit specialistu, ktery se vasim zubdm podiva ,,na zoubek”
a vas problém vyresi.

Podporte sva streva

prirodni cestou

Vyzkousejte
peclivé vybrané
produkty z celého
svéta pod jednou
strechou
Py
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Se zuby umime pomoci i tém,
co uz hodili flintu do zita

MUDr. Alexander Schill, zkuseny implantolog s témér tricetiletou praxi, zakladatel sité Schill Dental
Clinic, prinasi se svym tymem zubail nadéji pacientdiim, ktefi uz ztratili viru v bezproblémovy chrup.
Pouziva moderni |é¢ebné postupy a technologie a v jeho ordinaci na vas dychne klid a ¢lovécina.

V rozhovoru nam MUDr. Alexander Schill prozradil, jak jdou moderni technologie a citlivy pfistup ruku

Vv ruce pfi poskytovani Spickové zubni péce.
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Proc si vybrat pravé Schill Dental Clinic?

Jsme tym sehranych profesionall a oSetfime vas
ve vysoké kvalité v rozumném case. Jsme stabil-

ni centrum zubni péce, byli jsme tu pro vas pred
pétadvaceti lety a budeme i za dalSich pétadvacet
let. MzZete se na nas spolehnout. Na terminy u nés
necekate dlouhé mésice a navic se tu dobre citite.
Je to soucasti nasi filozofie.

Muzete nam tu filozofii priblizit?

V Schill Dental Clinic chceme, aby tu byla pfijemna
atmosféra, abyste se u nas citili pfijemné a v bez-
peci. Kdyz k ndm vstoupite, pfijmou vas prijemné
a usmévavé recepcni, prostory recepce ani cekarna
neplsobi jako zdravotnické zafizeni, ale pfijemné

a domacky. Zakladame si na tom, aby architektura
téchto prostor neevokovala néco nepfijemného.

Proc je to podle vas tak dilezité?

Dobfte vime, ze se lidé ¢asto k zubafi boji. Proto
poskytujeme kromé Spickové zubarské péce také
prijemné prostredi. Cely nas tym k pacientiim

l L ! '-'i ARAN

pfistupuje individualné, citlivé a s pochopenim. Jde
nam o zdravi a krasu vasich zubt a na kvalité nasi
prace si zakladdame. Je nasi nejlepsi vizitkou.

Osetrujete i déti?

Ogsetfime nejen déti, ale i jejich maminky a tatinky,
babicky a dédecky :-) Jednoduse feceno, jsme zubafi
pro celou rodinu. Jsme pfipraveni se postarat o vSech-
ny vékové kategorie, od nejmensich pacientd po ty
nejstarsi. Ale pokud se ptate na déti, ano, jsme na né
pfipraveni. Mame ptijemny a krasné vybaveny détsky
koutek v ¢ekarné i “détskou” ordinaci plnou hracek,
ply$akd, pohadek a pisnicek. A skvélou pani doktorku,
ktera se détskym pacientlm trpélivé a s citem vénuje.

Jaké sluzby v Schill Dental Clinic nabizite?
Poskytujeme komplexni zubaiskou péci, od preven-
tivnich prohlidek, pfes dentélni hygienu a ortodon-
cii, az po zubni chirurgii a implantologii. Za zminku
stoji urcité i to, ze nabizime moznost osetieni s pre-
medikaci, v analgosedaci nebo v celkové anestezii,
coz je pro mnoho bazlivych pacientd klicové.

e
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Osetreni bez bolesti a Spatnych vzpominek?

Ano. Mize se to zdat jako malic¢kost, ale pro mnohé
je to zcela zasadni. Diky premedikaci — analgosedaci
nebo celkové anestezii - dokdzou navstévu zubare
a stomatologickou |écbu vibec absolovovat. Spous-
ta lidi se k zubati boji tak, ze jsou tézko osetfitelni,
velmi $patné spolupracuji. U déti to plati dvojnasob.
Diky témto technikdm dokazeme oSetfit i vice zubl
najednou, v klidu a bez stresu, bez bolesti a bez
téch Spatnych vzpominek. Pacienti se tak radi vraci.

A co napriklad trhani osmicek?

Vime, Ze se toho lidé ¢asto boji, hlavné pokud

méli néjakou Spatnou zkusenost z dfivéjska. Proto
k témto zadkroklm pfistupujeme s maximalni péci

a empatii. Trhani osmicek je u nas rychlé a bezbo-
lestné. Neni to o sile, ale o spravné technice a kva-
litni zobrazovaci diagnostice. Diky naSemu pfistupu
jde extrakce jako po masle a osmicky jsou venku
béhem chvilky. Nemusite se obavat ani chirurgic-
kych extrakci. N&s cil je, abyste odchazeli s pozitivni
zkuSenosti a bez bolesti.

Co byste pacientiim doporucil, aby jim krasny

a zdravy ismév vydrzel co nejdéle?

Starejte se o vase zuby kazdy den. Spravné cisténi

a pravidelna prevence jsou zdklad. Preventivni pro-
hlidka kazdy rok a jednou az dvakrat rocné profesi-
onalni dentalni hygiena jsou nutny zéklad. Pak bych
také urcité pacientdm doporudil neodkladat navsté-
vu zubafte, kdy? nastane né&jaky problém. Cim dFive
prijdete, tim snazsi (a také levnéjsi) bude Feseni.
Nenechte zajit vase problémy se zuby pfilis daleko.

Komplikované pripady “co zasly daleko”

FesSite casto?

Zubafinu délam od roku 1996, coz uz je néjaky ten
patek. A protoze se osobné specializuji zejména na
zubnf chirurgii a implantologii, vesmés fesim slozi-

t&jsi ptipady a komplikované problémy. V soucasné

stomatologii nastésti umime vyresit vice méné ka-
zdy problém se zuby. Je to o neustalém vzdélavani
se a zkuSenostech. Ale také pfistupu a vzajemné
tymové spolupraci. Zalezi i na kvalitnim vybaveni,
nastrojich a materialech. U nés v Schill Dental Clinic
najdete jen to nejlepsi.

Co vas na vasi praci nejvice tési?

Jsem vdécny za moznost sdilet své zkuSenosti a po-
vzbudit ty, ktefi potrebuji pomoc. Nejvétsi radost
mam, kdyz vidim, jak se pacientdim v pribéhu [écby
vraci Usmév na tvar. Kdyz k nam prijdou lidé, ktefi
uz ztratili nadéji, a odchazeji spokojeni a s vétsi se-
beddvérou - ve svij vzhled a zdravi - vim, Ze nase
prace ma smysl. V Schill Dental Clinic poskytujeme
jistotu, ze kazdy problém Ize vyresit, a to je pro mé
- imUj tym - ta nejvétsi odména. Za dobu naseho
pUsobeni jsme na Ctyfech pobockach osetfili pres
80 000 pacientl a stéle rosteme. To, ze se k nam
nadi pacienti stale vraceji ndm déla radost.

SCHILL

DENTAL CLINIC

Schill Dental Clinic

je moderni centrum $pickové stomatologické
pécle v Praze. Objednejte se na vstupni prohlid-
ku, dentalni hygienu, konzultaci nebo prevenci.
Main Point Pankrac — Milevska 2095/5,

140 00 Praha 4 Kr¢

Vstup pres hlavni recepci Main Point Pankrac
Metro C - Pankrac

Telefon +420 224 936 389

www.schill.cz

email: schill@schill.cz

Ordina¢ni doba

Po-P4: 8:00-20:00 (kromé svatku)
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JAK NAM
PROBIOTIKA
A PREBIOTIKA

POMAHA]I

PROBIOTIKA A PREBIOTIKA - DVA POJMY, KTERE SE V POSLEDNICH LETECH

CASTO SKLONUJi, A TO ZEJMENA V SOUVISLOSTI S NASIM STREVNIM MIKROBIOMEM.

JAKY JE MEZI NIMI VLASTNE ROZDIL A CiM VSiM JSOU NEJEN PRO NASE STREVA,
ALE | CELKOVE ZDRAVI PROSPESNA?2
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PROC JE KONDICE STREV TAK DULEZITA

Mate pevnou vili cvi¢it, dostatecné spite, dopravate si kva-
litni, vyvaZenou stravu, a presto se necitite zcela fit? Na viné
mUze byt vas imunitni systém. A ten podle poslednich vy-
zkum az z 80 % sidli v nasich stfevech. Chcete-li tedy svou
obranyschopnost co nejlépe posilit, zamérte se pravé na sva
stfeva. Jediné tak budete schopni u¢inné ¢elit nejen prajmdm
¢i zacpé, ale i alergiim, ¢i dokonce rGznym autoimunitnim
onemocnénim.

PRO- A PREBIOTIKA PRO POSILENI IMUNITY
Ackoliv maji probiotika a prebiotika tak podobné nazvy, jed-
na se o dva znacné rozdilné pojmy. Spojuje je ale to, Ze prispi-
vaji ke spravné ¢innosti stfev a souc¢asné jsou zcela nepostra-
datelna pro nasi imunitu. Pojem , pro-biotika” se do cestiny
preklada jako ,pro Zivot” a oznacuje zivé mikroorganismy,
které maji pozitivni pfinosy pro svého hostitele. Jako ,pre-
-biotika” pak oznacujeme latky, které jsou pro tyto bakterie
vyZivou.

CO JSOU TO TA PROBIOTIKA

Probiotika jsou zivé organismy, konkrétné bakterie patfici
do skupiny bakterii mlé¢ného kvaseni. Pro nase télo maji
celou fadu benefitl. Nejenze pfiznivé ovliviuji peristaltiku
ve stfevech, ale také zde podporuji vstiebavani zZivin z po-
travy a zlep3uji odolnost organismu vici pasobeni $kodlivych
vnéjsich vliva. Paklize budete mit ve stfevé dostatek prospés-
nych bakterii, bude vase télo schopnéjsi odolavat bakteriim,
viram i infekcich. Bude Iépe chranéno pred alergiemi ¢i ato-
pii, a navic se vdam bude sndz hubnout, trapi-li vas néjaka
nadbytecna kila.

DVA TYPY HODNYCH BAKTERII

Probiotika maji jednak pasivni a jednak aktivni funkci. Pa-
sivné zlepsuji prostfedi Zzaludku, tenkého a tlustého streva,
a to spiSe v kratkodobém horizontu. To plati tfeba v pripadé,
Ze jste nemocni a uzivate antibiotika, kterd maji negativni
vliv na skladbu strevnich bakterii. Naopak aktivné probioti-
ka ovliviiuji celé metabolické procesy v téle. Nejenze posiluji
imunitu, o ¢emz uz byla rec dfive, ale také slouzi jako preven-
ce respira¢nich onemocnéni, snizuji riziko rakoviny a poma-
haji eliminovat systémovy zanét v téle.

SLOUZI NEJEN TELU, ALE | DUSI

Ackoliv probiotika predevsim pomahaji nasim stfevam s tra-
venim potravy a podporuji jejich celkové zdravi, potazmo
imunitu, pIni v organismu i dal3i nezastupitelné ukoly. Mozna
se to nezda, ale pomérné znacny vliv maji i na ¢innost naseho
mozku nebo to, jak se celkové citime. Stfevni bakterie totiz
dost Uzce ovliviiuji tvorbu a regulaci hormonu, zejména in-
zulinu a leptinu, a rovnéz produkuji neurotransmitery, at uz
serotonin, dopamin, ¢i GABA, které maji na svédomi to, jakou
mame aktualné naladu.

HODNE BAKTERIE V TABLETACH

Mezi nejlépe dostupné tablety s obsahem probiotik, které se-
Zenete v kazdé 1ékarné, patfi laktobacily, bifidobakterie nebo
bakterie rodu Bacillus. Laktobacily jsou bakterie, které produ-
kuji kyselinu mlé¢nou a likviduji patogenni mikroorganismy.
Uzivaji se jednak na drdzdivy tra¢nik ¢i détské koliky a jed-
nak pfi borelioze, vaginalnich zanétech ¢i infekcich mocovych
cest. Bifidobakterie jsou mikroby, které travi vidkninu a kom-
plexni sacharidy, jejichZ trdveni by bez nich bylo pro stfeva

Ackolw probwtika predevsim pomdhayi nasum strevim

s travenim potravy a podporugi jench celkové zdravi, potazmo
vmunitu, plni v organismu 1 dalsi nezastupitelné iikoly.

BioGaia®
Pharax®

Kombinace patentovanych
probiotickych kment pro
doplhovdni mikrobioty Ust
a krku a vitamin D
pro normdlni funkci
imunitniho systému.

BioGaia
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znacné narocné. Kromé zacpy vam je lékar doporudi i na pra-
jmy, at uz jsou zplsobené rotaviry, nebo uzivanim antibiotik.
A konecné se dostavame k bakteriim Bacillus, které je vhodné
uzivat pfi syndromu drdzdivého tra¢niku, revmatoidni artriti-
dé, nadymani nebo zacpé.

ZNATE BULHARSKA PROBIOTIKA?

Bulharska vodni probiotika, konkrétné probioticky kmen LBB
DWT1, se stavaji stdle populdrnéjSimi diky svym jedine¢nym
vlastnostem a zdravotnim benefitdm. Produkty obsahujici ten-
to kmen probiotik podporuji zdravi traviciho systému a maji
prokazatelné pfiznivy vliv na lidskou mikrobiotu. Vyznam pro-
duktd s obsahem LBB DWT1 spociva v jejich unikadtnim sloZzeni
a prizpUsobivosti stfevnimu prostfedi, coz jej ¢ini mimoradné
efektivnim pro obnovu a posileni rovnovahy strevni mikroflory.

ZDRAVOTNI PRINOSY KMENE LBB DWTT1

Produkty s LBB DWT1 obsahuji vysoce ucinné kmeny bakterii,
jako jsou Lactobacillus bulgaricus DWT1 a dalsi kmeny lakto-
bacild. Tyto bakterie jsou zndmé svymi probiotickymi ucinky,
pri¢emz pfispivaji k posileni stfevni bariéry, snizuji riziko vzniku
stfevnich zanétl a podporuji imunitni systém. Studie ukazuji,
Ze pravidelna konzumace téchto probiotik mlze prinést ulevu
osobam trpicim zazivacimi problémy, jako je syndrom drazdivé-
ho tra¢niku (IBS) ¢i rizné druhy zanétlivych onemocnéni strev.
Kromé toho probiotika s obsahem LBB DWT1 poméahaiji pfi
rozkladu a vstfebavani Zivin, coz vede k lepsi metabolické ak-
tivité a vy$si energetické hladiné. Pri dlouhodobém uzivani
mohou také snizit hladinu cholesterolu, protoze pomahaji pfi
jeho degradaci ve strevé, a tim zlep3uji celkové kardiovasku-
larni zdravi.

SPECIFIKA BULHARSKYCH KMENU LBB DWT1
Bulharska probiotika maji vyjimec¢ny plvod a historii, kte-
ré jim dodavaji na ucinnosti. Bulharsky puavod Lactobacillus
bulgaricus sahd az do starovéku a je spojen s dlouhovékosti
a celkovym zdravim. LBB DWT1 je prvni probiotickd bakterie
izolovdna z horskych pramend, vyznacuje se vysokou odol-
nosti vaci Zaludecni kyseliné a Zlu¢ovym solim, coZz znamen3,
Ze bakterie dokazou projit travicim traktem az do strev, kde
pfinaseji své ucinky. Na rozdil od nékterych jinych probiotic-
kych produktd tedy produkty s obsahem LBB DWT1 nabizi
dlouhodobéjsi a stabilnéjsi efekt na mikrobiotu.

DOPAD NA,II\/IUNIT[\II' SYSTEM

A CELKOVE ZDRAVI

Dalsi dulezity aspekt LBB DWT1 je vliv na imunitni systém.
Probiotika hraji klicovou roli v regulaci imunity a podpore
pfirozené obranyschopnosti téla. LBB DWT1 pomdha pfi pro-
dukci prospésnych slouc¢enin, jako jsou D (-) kyselina mlé¢na
a dalsi organické kyseliny, které vytvareji nepfiznivé prostredi
pro rist patogennich mikroorganismd. Diky tomu pomahaji
predchazet infekcim a posiluji celkové zdravi.

ZAVER

LBB DWT1 predstavuje vysoce kvalitni probioticky kmen s vy-
znamnym pfinosem pro zdravi stfev, metabolismus i imunitni
systém. Bulharskd probiotika si ziskala renomé diky své ucin-
nosti a pfirodnimu putvodu a jsou skvélym doplikem pro ty,
kdo chtéji zlepsit své zdravi traviciho systému a podpofit svou
imunitu pfirozenou cestou.
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POTRAVINOVE ZDROJE PROBIOTIK

Probiotika se fadi mezi bakterie mlé¢ného kvaseni, a logicky
je tak najdeme v zakysanych mlé¢nych vyrobcich, mezi néz
patfi syry, kefiry, acidofilni mléko ¢i jogurty. Takového potra-
viny by mély byt soucasti naseho kazdodenniho jidelnicku,
a to proto, ze kromé probiotik obsahuji i vitaminy B12 a K,
vapnik, hof¢ik ¢i esencidlni aminokyseliny. Mnoho lidi dnes
ale trpi laktézovou intoleranci ¢i alergii, a nemuze si proto
mléc¢né vyrobky dopfavat. Skvélou alternativou, vhodnou na-
vic i pro vegany, pak je kvasena zelenina neboli pickles, déale
kombucha, tempeh, miso nebo klasické kysané zeli.

PROBIOTIKA POTREBUJI UZ DETI

Kojené déti maji ve stfevech probiotickych bakterii vice nez
déti, které jsou krmeny sunarem. Je u nich tedy nizsi riziko,
Ze je budou trapit zaZivaci potize. At uz nadymani, prdjmy,
nebo bolesti briska. U vétsich déti probiotika vyrazné posilu-
ji ¢innost imunitniho systému a podporuji vstfebavani Zivin
z prijaté potravy. Jsou pro né vhodné také pfi koznich poti-
Zich ¢&i alergiich, protoze pravé jejich vznik byva ¢asto ddvam
do souvislosti se stfevnim mikrobiomem. Pro Uplné nejmen-
$i miminka jsou vhodné probiotické kapky. V&tsim détem se
doporucuji laktobacily, a to zejména pfi podavani antibiotik,
nebo cucavé pastilky, které podporuji imunitu.

KDY SE UZ[VANi PROBIOTIK

ROZHODNE VYPLATI

Probiotika je vhodné uzivat nejen v prabéhu uzivani antibio-
tik, ale i tyden poté, jelikoz v této dobé je stfevni mikroflora
stale oslabena. Déle jsou vyborna pfi koznich plisiovych one-
mocnénich, kandidéze (at uz v zazivacim Ustroji, na sliznici
ust, nebo na pohlavnich organech), pfi snizené imunité nebo
diabetu I. i Il. typu. Doporucuju se ale i téhotnym Zenam,
pfi zadnétech mocového méchyre nebo pfi snizovani hladiny
cholesterolu. Dobfe vam udélaji i pfi laktdézové intoleranci i
alergii a podpof¥i spravnou ¢innost stfev — nejen pfi zacpé, Ci
naopak prajmu, ale i pfi drazdivém tra¢niku, kvasné ¢i hnilob-
né dispepsii nebo pfi Cronhové chorobé.

PREBIOTIKA JAKO VYZIVA PRO BAKTERIE

Aby probiotika zlstala v nasem zazivacim Ustroji a dobfe pro-
spivala, je treba je krmit. A jako vyZiva pro probiotika slouzi
takzvand prebiotika. Vytvareji ve stfevech podminky, které
jsou vhodné pro preziti, sprdvnou aktivitu a dalsich rast pro-
biotik. Jejich zdrojem jsou nestravitelné sacharidy, které v ne-
zménéné podobé prochazeji celym nasim zazivacich traktem.
Podporuji traveni, a to tim, Ze stimuluji zdravou ¢innost stfey,
pomadhaji pratelskym bakteriim produkovat Ziviny a zlep3uji
vstfebavani nékterych vitaminl ze stravy. Kromé ¢esneku a ci-
bule je najdete také v bandnech, jable¢nych slupkach, pérku,
chrestu, fazolich ¢i dalSich lusténinach.

NEJPROSPESNEJSI JSOU DOHROMADY

ProtoZze se probiotika a prebiotika svymi ucinky skvéle do-
pliuji, uplné nejlip udélate, pokud je budete konzumovat
dohromady - doplriky stravy obsahujici pre- i probitika ozna-
Cujeme jako synbiotika. Zaprvé tim zlepsite své traveni, ¢imz
omezite potize jako nadymani ¢i plynatost, a zadruhé podpo-
fite vstfebavani zivit z potravy. Budete se citit Cilejsi, budete
mit vice energie, a navic znacné snizite riziko kardiovaskular-
nich onemocnéni. cholesterolu.

Nove objevena vodni probiotika
z pramenu bulharskych hor

s obsqhem Lactobacillus bulgqricus DWT1
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JAK SE POSTARAT
O OCIV CHLADNEM
OBDOB|

ZIMNi MESICE MOHOU PREDSTAVOVAT VYZVU PRO ZDRAVI NASICH OCi. SUCHE
A DRAZDIVE PROSTREDI ZPUSOBENE STUDENYM VZDUCHEM VENKU A VYTAPENIM
UVNITR MUZE VYZNAMNE PRISPET K VYSOUSEN| OCNiHO POVRCHU, COZ JE STAV
ZNAMY JAKO SYNDROM SUCHEHO OKA. JEDNA SE O CASTY PROBLEM, KTERY SE
VYZNACUJE NEPRIJEMNYMI PRIZNAKY, JAKO JE SVEDENI, PALENI, POCIT CIZIHO TELESA
V OKU €I ROZMAZANE VIDENI. JAK SE TEDY V ZIMNiM OBDOBI CO NEJLEPE POSTARAT
O HYDRATACI OCi A ZMIRNIT PRIZNAKY SUCHEHO OKA?
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Za syndrom suchého oka mlize mnoho faktord, mezi néz
patfi nejen fyzikadlni podminky, ale také zivotni styl, ne-
dostatec¢ny prijem tekutin nebo vyZiva chuda na urcité
dalezité latky. | proto je dulezité znat vSechny zpUsoby,
jak svym ocim prinést potfebnou ulevu a predchazet ch-
ronickym potizim.

Chladné zimni pocasi je spojeno s nizsi vlhkosti vzduchu, coz
podporuje rychlé vyparovani slzného filmu, ktery chrani po-
vrch oka. K tomu se pridava suchy vzduch v interiérech zpU-
sobeny topnymi systémy, které jesté vice zhorsuji problém
dehydratace odi. Slzny film je pritom klicovy pro udrzeni jas-
ného vidéni a ochranu pred skodlivymi mikroorganismy. Kdyz
se tento film ztenci, oko je méné chranéno pred infekcemi
a vice nachylné k podrazdeéni.

Jednou z hlavnich pfi¢in suchého oka je nedostatecny pfi-
jem tekutin, coz vede k tomu, Ze oc¢i postrddaji dostatecné
mnozstvi slzného filmu. Zkuste proto béhem zimy dodrzovat
pravidelny pitny rezim — doporucuje se vypit minimalné 1,5
az 2 litry vody dennég, pficemz mnozstvi muze byt navyseno
v zavislosti na fyzické aktivité a podminkach prostredi. Dosta-
tecnd hydratace podpofi nejen celkové zdravi organismu, ale
také zajisti lepsi hydrataci oci.

V zimé muzete preferovat teplé bylinkové caje bez kofeinu,
které podpofi hydrataci i zahrati téla. Bylinky jako hefrmanek,
mata nebo mésic¢ek maji zklidriujici ucinky, coz mlze byt pro-
spésné i pro unavené oci.

Dalsim krokem je snaha udrzet v interiéru vy3si vihkost vzdu-
chu. Pouzivani zvlh¢ovach vzduchu v domacnosti nebo kance-
1afi mdze vyrazné pomoci, jelikoz vytvari optimalni prostredi
pro vase odi. Zvlhéovace vzduchu doplhuji do ovzdusi chy-
béjici vlhkost, a tim snizuji riziko rychlého vysychani o¢niho
povrchu. Pokud zvlh¢ovac nevlastnite, pomtze i jednoduchd
miska s vodou umisténd v blizkosti radidtoru nebo zavéseni
vlhkého ru¢niku do mistnosti, kde travite nejvice casu.

Déle si davejte pozor na pfimy prlvan teplého vzduchu
z topeni nebo klimatizace smérem k ocim, ktery ma nega-
tivni vliv na vysychani o¢niho povrchu. Pokud se pohybuje-
te v prostrfedi, kde je sucho a vitr, doporucuje se pouzivat
ochranné bryle nebo slune¢ni bryle, které chrani oci pred
vétrem i chladem. Bryle s UV filtrem mohou byt také dobrou
volbou, protozZe zimni slunce odrazejici se od snéhu muze
byt pro oci narocné.

V zimnich mésicich jsou zvlh¢ujici o¢ni kapky skvélym po-
mocnikem. Takzvané ,umélé slzy” dodavaji oku potfebnou
vlhkost a vytvareji ochrannou vrstvu na povrchu oka. Vybér
ocnich kapek by mél byt peclivy — vyhnéte se pfipravkim
s konzervanty, které mohou oci jesté vice drazdit. Existuji riz-
né typy ocnich kapek, od jednodussich hydratacnich roztoku
az po specidlni pfipravky s vyssi viskozitou, které mohou na
ocich plsobit déle.

Pro mirné;jsi formy suchého oka mohou byt vhodné i kapky na
bazi kyseliny hyaluronové, kterd je pfirodni slozkou slzného
filmu a dobfe napomaha hydrataci. Aplikace kapek by méla
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byt pravidelna — pokud jste v suchém prostredi cely den, do-
porucuje se kapky pouzivat nékolikrat béhem dne, a to i pre-
ventivné.

Strava mad na zdravi oci vétsi vliv, nez si mnohdy uvédomuje-
me. Pro podporu tvorby slzného filmu je dllezité zaradit do
jidelni¢ku potraviny bohaté na omega-3 mastné kyseliny, jako
jsou losos, sardinky, chia seminka, vlasské ofechy nebo Inény
olej. Omega-3 kyseliny maji protizanétlivé ucinky, které mo-
hou pomoci pfi zmirnéni suchosti oci.

Dal3im ddlezitym vitaminem pro zdravi o¢i je vitamin A, kte-
ry podporuje tvorbu hlenu na povrchu oka a chrani jej pfed
vysychanim. Najdeme ho zejména v mrkvi, sladkych brambo-
rach, Spenatu a brokolici. Vitamin E, ktery pasobi jako antioxi-
dant, chrani oci pred poskozenim zpUsobenym volnymi radi-
kaly — dobrym zdrojem jsou mandle, slunec¢nicovd seminka
nebo avokado.

Doplnit stravu Ize také vitaminem C, ktery podporuje zdravi
ocni tkané a snizuje riziko podradzdéni. Zdrojem vitaminu C je
citrusové ovoce, kiwi, paprika nebo ruzi¢kova kapusta.

S dlouhymi zimnimi vecery se ¢asto zvy3uje cas straveny pred
obrazovkami pocitacq, telefonu a televizi, coz pfispiva k Una-
vé oci. Modré svétlo z obrazovek oci vysusuje a nuti je k vétsi
ndmaze, coz muize vést k intenzivnéjSim projevim suchého
oka. Pokud musite pracovat s pocitatem delsi dobu, zkuste
vyuzivat pravidlo ,20-20-20" — kazdych 20 minut se divejte na
predmét vzdaleny 20 stop (asi 6 metr(l) po dobu alespori 20
sekund, abyste oc¢im poskytli ulevu a umoznili jim pfirozené
zvlh¢it povrch oka.

Dalsi pomoci je pouzivani specidlnich bryli s filtrem modré-
ho svétla nebo softwaru, ktery modré svétlo redukuje. Pokud
nosite kontaktni c¢ocky, v zimé radéji zvazte jejich vyménu za
bryle, protoze ¢o¢ky mohou suchost oka jesté zhorSovat.

Zdravi o¢nich vi¢ek a spravné fungovani slznych zlaz maji vy-
znamny vliv na hydrataci oc¢i. Jemné masaze ocnich vi¢ek mo-
hou pomoci stimulovat slzné Zlazy a zlepsit produkci slzného
filmu. Pouzijte Cisté prsty nebo teply obklad a jemné masiruj-
te vicka krouzivymi pohyby. To zlep3i prokrveni oblasti kolem
oci a podpofi jejich pfirozenou hydrataci.

Cistota o¢nich vicek je také dulezita, protoze prach a maz mo-
hou ucpat zlazy a zabranit spravné produkci slzného filmu.
Pouzivani jemnych Cisticich pfipravkd nebo teplych obkladtd
na vicka pomUze udrzet zlazy cisté a zdravé.

Kvalitni spanek je pro zdravi oci klicovy. BEhem spanku se oci
regeneruji a doplnuji zasoby slzného filmu, coz je obzvlasté
dulezité v zimnich mésicich. Dopfrejte si dostatek odpocinku
a spéte idealné 7-8 hodin kazdou noc. Pfed spanim se vyhné-
te obrazovkam, protoze modré svétlo mize narusovat pfiro-
zeny spankovy cyklus.

Spravna péce o oci béhem zimy je komplexni zalezitosti, ale
kazdy krok pfispiva k pohodli a zdravi o¢i. Vénujte pozornost
jak hydrataci, tak ochrané pred vnéjSim prostfedim a dbejte
na zdravou stravu — vase oc¢i vdm podékuji lepsi kondici i bé-
hem chladnych mésicu.
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STECH KAZDOU ZMENU POCASI2 ZVLAST V ZIMNIM OBDOBI JSOU
Y VELMI CITLIVE. CHLAD A VLHKO JIM ZROVNA NEPROSPIVAJI.
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V lété nam otékaji koncetiny teplem, v zimé se nam chlad
vkrada do kosti. Bolest na sebe nenecha dlouho cekat. Pri-
dejme k tomu predvanocni stres, tézké nakupy, spoustu pra-
ce, ktera se ndm z hlediska psychosomatiky ,,usazuje” do zad.
Ne nadarmo se fika, Ze své starosti nosime na bedrech.

V zimé se klouby ozyvaji i zdravym lidem. Tém, ktefi na né
Ltrpi”, pak daji zabrat dvojnasob. Ztuhlé klouby, silnd bolest,
otoky... Jak pfezit zimu a eliminovat bolest?

VEDELI, JSTE, ZE...

... na kondici nasich kloubl md nejen pohyb nebo pocasi, ale
také psychika, strava, pfijem vitaminG a v neposledni fadé
i ¢innost ledvin?

TEPLO, TEPLO A ZASE TEPLO

Proti zimé mUzZeme bojovat teplem. Nehledte na médni vy-
strelky odhalujici bfisko a bedra, déravé dziny apod. Snazte
se celé télo schovat do teplého obleceni. Sice si to protifeci
s otuzovanim a radami, jak posilovat imunitu, ale mate-li po-
tize s klouby, ted neni ¢as na hrdinstvi. Otuzovat se zacnéte
v lété. Nyni budte v teple.

NAS TIP:
Dejte si teplou koupel, zabalte se do deky a klidné noste vice
vrstev obleceni.

POHYB

Je jasné, ze ztuhlé klouby boli a ne-
chce se jim se rozhybat. Ale musime
mit pevnou vUli. Pohyb je Zivot. A je
to Zivot i pro nase klouby. Snazte se

Skveld je joga. I pro ty,

kazdodenni, pfirozeny pohyb. Nemusi jit o Zadné naro¢né cvice-
ni. Pro Uplny zacatek staci sviznéjsi chuze.

Pro mnoho lidi je nejndrocné;si rano, kdy jsou klouby po dlou-
hém spanku zatuhlé. Tak se opatrné protahnéte. Mlzete jesté
v posteli — je to pfijemné a klidné u toho vydejte i néjaky ten
zvuk. Pak se pomalu posadte a pokracujte vsedé. Ve stoje pak
mUzete zaradit slozitési cviky, pfipadné néco na rozehrati.

NAS TIP:

Skvéla je joga. | pro ty, ktefi ji zrovna neholduji, mame tip na
cvik, ktery protdhne celé télo. A tim je pozdrav Slunci. Tato krat-
ka sestavicka, ktera ma plynout, vam opravdu vykouzli usmév
na tvari, doda energii a uvolni zatuhlé svaly, klouby i Slachy.
Idedlni pohybovou aktivitou pro klouby, svaly a celou pater je
plavani. Pfirozené a komplexné posiluje opravdu celé télo. Je
ale tfeba dbat na spravnou techniku. Naopak bychom se méli
vyvarovat sporttim, které vyvijeji jednostranny natlak. Pfipad-
né je alespon kompenzujte jinymi aktivitami.

Pokud se necitite na to, cvic¢it venku, kdyZz neni vhodné poca-
si, dejte sanci nékteré indoor aktivité tfeba ve vasem fitness
centru. | posilovna je fajn, ale urcité si alespon na prvni lekce
prizvéte trenéra. Bajecné jsou skupinové lekce, kruhovy tré-
nink, taichi a mnoho dal$iho. Sportovni centra se predhané;ji
s novymi a novymi programy. Rozhodné je z ¢eho vybirat.

VEDELI, JSTE, ZE...

... problémy s klouby maji stale mlad-
3i lidé? Mlze za to sedavy zpUsob Zi-
vota, ale i extrémni z4téz, nadvaha,
celkové nezdravy Zivotni styl. Na stav
nasich kloubl ma vliv i Uraz, ktery

byt co nejvice aktivni. Neni nutné kteﬁ J{ zTOZjna ne}lOZd]/!]Z; jsme prodélali, nedostate¢na vyziva

a vlastné ani vhodné se jednou tyd-
né zlikvidovat v posilovné. Zaradte

mdme tp na cok, ktery

a samoziejmé starnuti. Ruku v ruce
s nim se nase klouby opotrebovavaji.

protahne celé telo.
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Condrosulf 400 mg

Lécba artrézy kloubu

Pro pohyb bez bolesti kloubu.

Lék ucinny v |écbé artrézy kolene,
kycle a kloubu prstu ruky.

K dostani v Iékarnach.

Peélivé &téte pribalovou informaci.
Condrosulf® 400 mg tvrdé tobolky je lécivy pFipravek
k vnitfnimu uziti s G¢innou latkou chondroitin sulfat.
Obvykle se uzivé 2x rocné po dobu 2-3 mésicl.
Baleni 60 nebo 180 tvrdych tobolek.

*Vénodni darkovy prebal navic ve vybra-
nych lékarnéach do vydani zasob.
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STRAVA

To, co jime, ma zasadni vliv na to, jak se citime. Opravdovou
vyzivou nasich kloubU je kolagen. Ten najdeme ve vyvarech,
v zelating, napfriklad v aspiku, ale také v tlacence. Ta sice neni
zrovna zdrava, ale koupite-li si drabezi a libovou, udélate
svym kloublm dobre.

NAS TIP:

Ne kazdy si libuje v jidlech obsahujicich Zelatinu. Doporucujeme
néktery z doplriku stravy, kloubni vyzivu obsahuijici kolagen.
Snazte se zaradit potraviny bohaté na vapnik a bilkoviny. Na-
jdeme je v mlé¢nych vyrobcich, idealné kysanych. Obsahuiji
je lusténiny, vejce, samozifejmé maso. Ale to vybirejte libo-
vé. Klouby oceni vitamin D. Ten byva v zimé ,, nedostatkovym
zbozim". V |été ho télo ziskava ze slunec¢nich paprsku. V zimé
musime jesté vice dbat na jeho pfijem ve stravé. Dobré jsou
tucné ryby jako losos nebo makrela, rybi tuk, Zloutek... Ryby
vam také pokryji omega-3 mastné kyseliny, které zmirfuji za-
néty v téle a jsou takovym ,mazadlem” nasich kloubu.

NAS TIP:

Vitamin D vdm mUzZe predepsat Iékal. Poradte se, zda je pro
vas vhodné ho uzivat. Ddle potrfebujeme vitamin K, ale i vita-
min C. Ano, i tento vitamin, ktery si spojujeme hlavné s imuni-
tou. Podporuje totiz tvorbu kolagenu a sniZzuje zanéty. Zajisti-
te si je ovocem, zeleninou, jezte ofisky, seminka...

NEZAPOMENTE NA CHONDROITIN

Chondroitin je pfirozené se vyskytujici latka v lidské chrupav-
ce, kterd je kli¢cova pro udrzeni pruznosti a pevnosti kloubu.
Patfi mezi glykosaminoglykany, coZz jsou molekuly schopné
zadrzovat vodu, a tim chrani kloubni chrupavku pred opo-
tfebenim. Je ¢asto uzivan jako doplnék stravy pfi problémech
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s klouby, zejména pfri osteoartréze, protoze zpomaluje pro-
ces rozpadu chrupavky a podporuje jeji regeneraci. Chond-
roitin ma také protizdnétlivé ucinky, coz midze pomoci snizit
bolest a ztuhlost kloubl. UmoZnuje lepsi pohyblivost a sni-
zuje zdnétlivou reakci v kloubnich tkanich. Pfi dlouhodobém
uzivani mdze zmirnit chronické potize a zlepsit kvalitu zi-
vota pacientl. V kombinaci s glukosaminem je chondroitin
Casto doporucovan jako bezpecna a efektivni podpora pro
zdravi kloubd.

LECIVE KONOPI

Bolesti zad a kloubt jsou ¢astym problémem, ktery ovliviiu-
je kvalitu zivota mnoha lidi. At uz jsou zpUsobeny pretize-
nim, zranénim nebo chronickymi onemocnénimi, pfirodni
produkty mohou byt skvélou volbou, jak bolest zmirnit.
Jednim z uc¢innych pomocniku je 1écivé konopi, které se sta-
le ¢astéji vyuziva pro své protizanétlivé, analgetické a uvol-
Aujici acinky.

Konopné masti a oleje obsahuji kanabinoidy, jako je CBD,
které pomahaji snizovat bolest, uvolfiovat svalové napéti
a podporovat regeneraci tkani. Nanaseji se pfimo na posti-
zené misto, kde pronikaji do klize a pfinaseji ulevu. Diky své
Setrnosti jsou vhodné i pro dlouhodobé uzivani bez vedlej-
Sich ucinkd. Pri pravidelné aplikaci mohou konopné produk-
ty zlepsit hybnost a snizit ztuhlost.

Daldi osvéd¢enou moznosti jsou hrejivé a chladivé masti.
Hrejivé masti (napfiklad s kapsaicinem nebo rozmarynem)
podporuji prokrveni, uvolfiuji ztuhlé svaly a zahfivaji po-
stizenou oblast. Jsou idedlni pfi chronickych bolestech zad
nebo svalovém napéti. Naopak chladivé masti (s mentolem ¢i
kafrem) jsou skvélou volbou pfi akutnich zanétech, otocich
nebo po fyzické namaze. Chladivé produkty snizuji otok, tlu-
mi bolest a pfinaseji okamzitou ulevu.

SwissMedicus’

Konska Mast®

Prinasi ulevu pro zada,
klouby, svaly

Origindini bylinné balzédmy podle tradicni
svycarske receptury. Ucinné ldatky z 25 bylin.
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HFejivé balzdmy jsou vhodné
k masdzi pri svalové unave,
namozenych zddech a kloubech,
pFi sportu nebo fyzické namaze.

Chladivé balzamy a vhodnd masdz
rychle vyvoldvd intenzivni osvézen,
uvoliuje napéti a omezuje
ztuhlost svall a kloubd.

www.konskamast.cz



Kombinace |é¢ivého konopi s hfejivymi nebo chladivymi
mastmi mlze byt velmi ucinnd. Napfiklad zahfivaci ko-
nopnd mast pomahd uvolnit ztuhlé svaly, zatimco chladiva
varianta uklidriuje zanicené klouby. Nezapominejte také
na lehké protazeni, pravidelny pohyb a spravné drzeni
téla, které jsou nezbytné pro dlouhodobou ulevu od bo-
lesti. Pokud problémy pretrvavaji, je vhodné konzultovat
stav se specialistou.

OPATRNOST

V zimé to klouze. A tak je na misté opatrnost. Sta¢i mélo,
a uraz je na svété. Noste pevnou obuv s neklouzavou pod-
rdzkou a budte opravdu opatrni. Zvlast, pokud resite po-
tize s klouby.

POHODA

Hovofi se o tom kazdy rok. Vano¢ni pohoda. Ale ruku na srd-
ce, kdy jste ji naposledy opravdu prozili. Hlavné predvano¢ni
obdobi s sebou ¢asto nese stres a chaos i razné rozepre.

Ale i psychicka pohoda ma vliv na bolesti. Ve stresu jsou nase
svaly stazené, brzy za¢nou bolet a bolest se dostava dal do
téla. I tim, jak si jednostranné ulevujeme.

Snazte se tedy uvoliiovat fyzické télo i psychiku. Meditujte,
zkuste autogenni trénink, nékteré povinnosti rozdélte mezi
ostatni ¢leny rodiny, delegujte. Myslete na sebe. Délejte si
radost, zajdéte do sauny, na kdvu a nezapominejte se smat.
Smich krasné uvolfuje napéti.

BABSKE RADY

Nase babicky pouzivaly osvédcené dary pfirody. Jestli je vam
tohle mysleni blizké, mUzete je lokalné vyzkouset. Rozhodné
se ale nevyhybejte Iékarské péci.
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CIBULE

Cibule je zazrak. Je povazovana za pfirodni antibiotikum. Ale
poradi si i s otoky. Staci ji nakrdjet na platky, obalit gazou
a prilozit na bolestivé misto. (Ne vSak pfimo na klzi, to by
mohlo byt pfili§ agresivni). Nechte pUsobit cca dvé hodiny.

OCTOVA VODA

Jestlize vam otékaji klouby, zkuste obklad z octové vody. Po-
stizené misto ale podlozte $atkem ¢&i gazou. Dalsi hadfik na-
mocte do octové vody v poméru 1:1 a priloZzte. Nechte pusobit
hodinu, a uvidite ten zazrak.

ZAZVOR

Spojujeme si ho hlavné se zazvorovym ¢aje, ktery pravé v zimé
bédjecné prohreje organismus, a jesté nas dostane z nachlaze-
ni. Ovéem zazvor prohreje i nase bolavé kosti. Navic je proti-
zanétlivy, takZze vam ulevi. | z néj si mizete udélat zabal. Staci
koren nastrouhat a nanést na na gazu ¢i hadrik, ktery pfilo-
Zite na postizené misto. U¢inky jesté zvysite, kdyz k zazvoru
pridate i cesnek a morskou sul.

KDE JE PUVOD

Obcas nékde zaboli kazdého z nas. Nékdy si uvédomime chy-
bu, jsme si védomi pretiZzeni, drobné nehody pfi sportu, ale
mnohdy potize prehlizime. Pfipadné si lupneme néjakou tu
pilulku, abychom zvladli bolest, ale jedeme dal v zajetych ko-
lejich, a tak se zase brzy ozve.

Abyste se skute¢né zbavili bolesti, hledejte pfi¢inu. Vnimejte
signdly svého téla, poslouchejte, co vam chce Fict. Pravé bolest
vas ma upozornit, Ze délate néco Spatné. Je to daleko lepsi,
nez se jen odddvat Iékdm na bolest. Jejich naduzivani s sebou
nese vedlejsi ucinky.

Vindicia: uraz v praci Ci pri dopravni
nehodé? Ziskate i stovky tisic korun,
zasadni je ale spravny postup

V Cesku se roéné zrani v praci vice nez 40 000 lidi, pres 20 tisic osob hlasi tiraz po dopravni nehodé. V takovém pripadé vznika
narok na odskodnéni, které se v priméru vy$plhalo na 1 milion korun. ,,Kompenzace zahrnuje hned nékolik sloZek: bolestné,
cestovné, osetiovné, proplaceni rehabilitacnich pomtcek, ztizeni spolecenského uplatnéni. U pracovnich urazi se muzZe pridat
i doZivotni renta,” shrnuje Tomas Beck z Vindicia.

Pokud ¢lovék v praci &i pfi nehodé zemre, narok na odékodnéni maji i pozdstali. Castka se pak ¢asto jesté zveda.

Co tedy udélat pro to, abyste ziskali spravedlivé odsSkodnéni?

Zjistit si, na co mate realné narok.

Nevéfit rznym mytlm a nesmyslim.

A kontaktovat zkusené experty, ktefi pohlidaji, Ze vSe pobézi hladce a vici pojistovnam uplatni vie, na co mate prévo.

Vite, Ze...?

- Odskodnéni po pracovnim Urazu neplati
zaméstnavatel z vlastni kapsy? Je pro tyto
pripady ze zdkona pojistény.

- Ndrok na odskodnéni mate, i kdyz jste
sedéli jako pasazér v auté vinika?

- Kdyz se lidé pokousi fesit odsSkodnéni po
vlastni ose, ziskaji jen asi tfetinu ¢astky, na
kterou by méli narok?

- Je pfi vymahani kompenzace bezpetné

oslovit firmy, které nechtéji zadné platby

predem?

- J

Jak odskodnéni funguje? Aneb ze 45 tisic na milion

Pravidla pro odskodnéni se fidi zakonikem préce, nafizenim vlady 276/2015 a Metodikou Nejvyssiho soudu.

Nasledky kazdého zranéni a jeho dopadii na dalsi Zivot ¢lovéka vyjadfuji body. Cim vice jich je, tim jsou nasledky zavaznéjsi
a Castka vyssi. 1 bod odrazi vysi primérné mzdy, jde o jeji setinu. Postupné tedy roste.

Pro ziskani maxima moznych bodU a pro to, aby pojistovna neuhrala nizsi pInéni na spoluzavinéni a podobné, je dilezité
postupovat spravné. Je nutné predkladat Iékarské zpravy a dalSi dokumenty ve vyhovujicim poradi, pohlidat si zapisy i dalsi
procesni kroky.

Proto je vhodné kontaktovat odborniky, ktefi procesem odskodnéni provedou.

Péknou ilustraci je pribéh klientky Vindicia — tézce se zranila pfi nezavinéné dopravni nehodé a skoncila v nemocnici.
Ackoliv si 1é¢ba vyzadala i operaci, pojistovna Zenina zranéni ohodnotila na 45 tisic korun. Pani se spojila s Vindicia, ktera
se do situace vlozila. Uplatnila viéi pojistovné vse, na co méla zena narok, poukazala na veskeré dopady zranéni. A klientka
ziskala vice nez milion korun.

Kontaktujte nas, poradime!

Zranili jste se pfi dopravni nehodé? Méli jste pracovni Uraz ¢i Uraz ve Skole?
Resite pInéni z cestovni, Zivotni & Grazové pojistky?

Vindicia vdam pomdize ziskat spravedlivé odskodnéni.

Nebereme si zadné penize predem, ale jen odménu z vymoZené ¢astky.
\Nebojte se nas na cokoliv zeptat.

Vindicia
pripady@odskodnime.cz, tel.: +420 605 047 391

www.odskodnime.cz




DIETA MUZE BYT
DOBROTA:

OCHUTI\IAT PR
| DIETAC

LEZITOSTi NEMOCi NEBO
PECIALNI DIETY NEJEN
VE KONDICE, ZVYSEN|
[. MEZI NEJROZSIRENE]SI
PATRI BE A BEZLAKTO E | MNOHO DALSICH VARIANT,
KTERE SI AJi POPULARITU. PODIVEJME SE, JAK MOHOU TYTO DIETY VYPADAT
A JAK SI Z NICH UDELAT SIf}IECNOU OBROTU.
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1. BEZLEPKOVA DIETA:

VICE NEZ JEN ZIVOTNI STYL
Bezlepkova dieta je nutnosti pro lidi s celiakii nebo aler-
gii na lepek, tedy bilkovinu obsazenou v obilovinach, jako
je psenice, zito, jemen a oves. Celiakie je autoimunitni
onemocnéni, pfi kterém imunitni systém utodi na tenké
stfevo pfi kontaktu s lepkem, coZ maze vést k vaZnym za-
Zivacim potizim. | lidé bez celiakie vSsak mohou trpét na
tzv. neceliakdlni citlivost na lepek, ktera také zpusobuje
nepfijemné zazivaci problémy, inavu nebo bolesti hlavy.
Na prvni pohled se mize zdat bezlepkova dieta jako velmi
omezujici, ale nastésti existuje fada chutnych alternativ.
Bezlepkové vyrobky dnes zahrnuji nejen pecivo, téstoviny
a mouky, ale i susenky, koldce a daldi pochutiny, které si
snadno pfipravime i doma. Skvélou nahradou za klasické
mouky je napfiklad mandlovd, kokosovd, pohankova nebo
ryzova mouka. Bezlepkové stravovani nas tak mUze za-
vést k zajimavym receptdm a zdravéjsim surovinam, jako
jsou quinoa, pohanka nebo bataty. A dobrd zpréva je, ze
i bezlepkové pokrmy mohou byt plné chuti a zazitk 4!

2. BEZLAKTOZOVA DIETA:

KDYZ MLECNE VYROBKY

NEJSOU VITANY
Bezlaktézova dieta je feSenim pro ty, ktefi trpi intoleranci
na laktézu, coz je cukr obsazeny v mléce a mlécnych vy-
robcich. Tato intolerance se objevuje, kdyz télo nedokaze
dostatec¢né produkovat enzym laktazu, ktery je potiebny
pro traveni laktézy. Vysledkem je ¢asto nadymadni, bolesti
bficha a dalsi neprijemné travici potize. Na rozdil od aler-
gie na mléc¢nou bilkovinu, kde je nutné vynechat mléc¢né

produkty Uplné, mohou lidé s intoleranci laktézy casto
konzumovat urcité mnozstvi mlé¢nych vyrobkd s nizkym
obsahem laktézy nebo vyrobky bezlaktézové.

Moderni trh dnes nabizi Siroky vybér produktd, jako jsou
bezlaktézovd mléka, syry, jogurty i smetana. Vybornou
alternativou k zivociSnému mléku jsou také rostlinné na-
poje, napfiklad mandlové, ovesné, kokosové nebo ryzo-
vé mléko. Vyrobky na bdzi rostlinného mléka Ize pouzit
v mnoha receptech, od peceni az po pfipravu polévek ¢i
omdcek. Z bezlaktézové diety se tak stava lahodny a riz-
norody jidelnicek, ve kterém ani tém nejvétsim milovni-
kdm sladkého nemusi chybét dezerty nebo oblibené mlé¢-
né pochoutky.

3. PALEO DIETA: ZPATKY KE KORENUM
Paleo dieta vychazi z predpokladu, Ze bychom se méli
stravovat tak, jak to délali nasi pfedkové v obdobi paleo-
litu. Tato dieta se zaméruje na cerstvé, nezpracované po-
traviny a zahrnuje predeviim maso, ryby, vejce, zeleninu,
ovoce, ofechy a semena. Naopak zcela vyfazuje cukr, zpra-
cované potraviny, mlé¢né vyrobky, lusténiny a obiloviny.
Paleo dieta tvrdi, Ze strava nasich pfedkd byla mnohem
prirozenéjsi a zdravéjsi nez soucasny zpusob stravovani,
ktery zahrnuje velké mnozstvi pramyslové zpracovanych
potravin.

Ackoli paleo dieta muze znit narocné, Ize ji upravit tak,
aby byla zdrava a chutnd. Pro ty, ktefi maji rddi peceni,
existuji alternativy na bazi mandlové nebo kokosové mou-
ky. Paleo recepty mohou zahrnovat razné druhy mas, ryb,
zeleninovych saldatl a smoothie, coZz dodava jidelnicku
pestrost. Jednou z hlavnich vyhod paleo stravovani je, Ze
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vas nauci pouzivat Cerstvé suroviny a vyhybat se rafinova-
nému cukru, ¢imz prispiva k lepSimu traveni a celkovému
zdravi.

4. VEGANSKA DIETA: )

PROSPESNA PRO ZDRAVI | PLANETU
Veganska dieta vylucuje veskeré Zivocisné produkty, tedy
nejen maso a ryby, ale také mlé¢né vyrobky, vejce a med.
Lidé se pro tento Zivotni styl rozhoduji z etickych, ekolo-
gickych nebo zdravotnich dlvodu. Spravné sestavena ve-
ganska strava mlze nabidnout viechny potfebné Ziviny,
pokud je zaloZzena na vyvazeném jidelni¢cku plném zeleni-
ny, ovoce, lusténin, celozrnnych obilovin, ofechd a semen.
Veganska strava nabizi nespocet moznosti a kulinarskych
zazitkl. Popularni jsou rostlinné proteiny, jako je tofu,
tempeh nebo razné druhy lusténin, které Ize pfipravit na
mnoho chutnych zpusobu. Rostlinné ndhrazky masa a syra
se navic neustdle zdokonaluji, coz zjednodusuje pfechod
na veganskou stravu i pro ty, kdo se nechtéji vzdat oblibe-
nych jidel. Diky veganskym receptdm mdzete objevit nové
potraviny a postupy, které obohati vas jidelni¢ek, a pod-
pofit zdravi i Zivotni prostredi.

5. NI'ZKOSACHARIDO)IA DIETA:

KONTROLA NAD PRiIJMEM CUKRU
Nizkosacharidova dieta je zaloZzend na omezeni pfijmu sa-
charidd ve stravé. Sacharidy, které najdeme v pecivu, tés-
tovinach, ryzi nebo bramboréch, jsou nahrazeny zvySenym
podilem bilkovin a tukd. Cilem je snizeni hladiny cukru
v krvi a podpora téla, aby zacalo cerpat energii z tuko-
vych zasob. Tato dieta je oblibena u lidi, ktefi se snazi
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zhubnout nebo stabilizovat hladinu cukru v krvi.

Pfi nizkosacharidové dieté je dllezité zamérit se na kva-
litni zdroje bilkovin a zdravé tuky, jako jsou ryby, libové
maso, ofechy, semena, avokado nebo olivovy olej. Zeleni-
na s nizkym obsahem sacharidd, jako je Spenat, brokolice
nebo cuketa, tvofi vyznamnou soucast jidelnicku. Tento
stravovaci styl mlGze byt zdravy a vyzivny, pokud je peclivé
sestaveny a doplnény o dostatek vlakniny a dalSich dule-
zitych zivin.

6. NI'ZKOHISTAM'INOVA DIETA: )

PROTI ALERGIIM A INTOLERANCIM
Nizkohistaminova dieta se doporucuje lidem, ktefi maji
problémy s intoleranci na histamin, cozZ je latka obsazend
v mnoha potravindch a uvolfiuje se pfi alergickych reak-
cich. Histaminovd intolerance mlze zplsobovat bolesti
hlavy, kozni vyrazky nebo zazivaci obtize. Tato dieta ome-
zuje potraviny s vysokym obsahem histaminu, jako jsou
zrajici syry, vino, uzeniny, séjové vyrobky nebo kysané po-
traviny.

Ackoliv se tato dieta muize jevit jako velmi omezen3, sta-
le nabizi mnoho moznosti, jak si pochutnat. V jidelnicku
mohou byt ¢erstvé druhy masa a ryb, zelenina, ryZze nebo
brambory. Postupnym zafazovanim dalSich potravin lze
zjistit, které potraviny télo dobre sndsi. Nizkohistamino-
va dieta sice vyZaduje peclivé planovani, ale mlze pfinést
velkou ulevu a zlepseni kvality Zivota.

Specidlni diety prinaseji mnoho novych moznosti a nuti
nas byt kreativni. At uz nas k nim vedou zdravotni duvo-
dy, nebo zkoumdame nové cesty ke zdravéjsimu Zivotnimu
stylu, mohou byt tyto diety nejen vyzivné, ale i chutné.

u
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Asi to znate. S pfichazejici zimou, zkracujicimi se dny, sldabnou-
cimi slune¢nimi paprsky, destivym a smutnym pocasim nam
ubyva energie, nedostava se ndm vitamina a s tou stravou to
taky neni zrovna hitparada. Citime smutek, jsme vycerpani,
nic moc se nam nechce a nejradéji bychom celé dny travili
v posteli. Co potom, kdyz se k tomu pfida nachlazeni, angina,
nebo se dokonce prizene chfipkova epidemie?

Uz ted se bojite, jak prezijete zimni obdobi? Pfipravte se na néj
a podporte svoje zdravi pomoci vitalnich hub. Jsou idedIni pro
kazdého, kdo chce posilit imunitu, potfebuje vzpruhu, pfitom se
vyhybd klasickym tabletkdm. Rozhodné vas nenabadame, abys-
te v pfipadé potizi odmitali odbornou lékarskou péci nebo léky.
VitdIni houby se vdm ale i tak mohou stat dobrymi pomocniky.

IMUNITA

Pevna imunita je zasadni pro to, abychom zvladli zimni na-
strahy. Velkym pomocnikem se ndm stane Cordyceps, ktery
posiluje dva dulezité organy souvisejici s imunitnim systémem
- a to plice a ledviny.

Pokud citite intenzivni Unavu, mozna mate oslabené ledvi-
ny, plice nebo slezinu. Oslabena slezina se projevuje nejen
Unavou, ale i bledou pleti, nadymanim, prdjmem ¢i nechu-
tenstvim. Oslabené ledviny o sobé daji védét zimomfivosti,
studenymi koncetinami, palenim pfi moceni, no¢nim poce-
nim, navaly horka a v tézsich pripadech i problémy s pocetim.
Oslabené plice pozname nejen podle dechovych potizi, ale
i zachvatl smutku, plactivosti, slabého hlasu.

CO S TiM?
Pomuze Uprava jidelni¢ku, pravidelna strava, neprejidat se, vy-
birat vyzivné potraviny, vyhybat se priimyslové zpracovanym
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produktim. Dale dostatecné odpocivat, dostatecné se hybat,
chodit na ¢erstvy vzduch.

Pro posileni sleziny je vhodné zafadit obiloviny, bataty, slad-
kou zeleninu (mrkev, dyné, kukufrice), vliasské ofechy, z masa
pak jehnéci, hovézi, jatra, ledvinky, makrelu... Opatrné s os-
trym kofenim, doporucuje se ¢esnek, cibule, zazvor, skofice,
muskatovy ofisek. Dopfrejte si sladké chuté prostfednictvim
datli, melasy, ryZového sirupu... To vie ale v omezeném mnoz-
stvi.

Naopak se vyhybejte ochlazujicim potravindm typu syrova ze-
lenina a ovoce, fresh, sul, pivo, primyslové zpracované potra-
viny, sladkosti...

Pomocnou ruku pak najdeme u vitalnich hub. Které zvolit?
Koralovec jezaty (neboli Hericium), Reishi, Cordyceps, Shii-
take, Enoki nebo treba Maitake.

ALERGIE
U imunity jesté zdstaneme. A to i v pfipadé alergii. Aler-
gie je pfehnana reakce organismu na konkrétni latku.
A pravé imunita je v tomto ohledu ochrannym stitem. Vi-
talni houby jsou vhodné i jako preventivni opatreni pred
alergiemi.

VEDELI JSTE, ZE...

... V. USA kazdym rokem ziska az ctvrtina dospélych alergii?
Nejcastéji na pyl, hmyzi bodnuti nebo na pefi.

Bojujete-li s alergickymi reakcemi, doporucuji odbornici uzi-
vat houbu Reishi. Vyzkumy japonskych védcl ukazaly, ze kdyz
budeme pravidelné tuto houbu konzumovat, mohou potize
ustupovat. V tomto pripadé je prima uzivat ji v kombinaci
s Cordycepsem.

MycoVedica

vitalni houby

Imunita
zrozena z prirody

Cordyceps je jednim
z nejsiingjSich dobijecu
ztracene energie.

Rada MycoMedica PRO
s garantovanym obsahem 3
betaglukand. N -

» -

www.MycoMedica.cz



DETI

Déti jsou kapitola sama pro sebe. Jejich imunita funguje jinak
nez imunita dospélych. Podle tradi¢ni ¢inské mediciny je v pfi-
padé déti jesté dalezitéjsi dbat na prevenci. Détsky imunitni
systém jesté neni plné vyvinuty, teprve se seznamuje s razny-
mi nastrahami. Proto vyZaduje citlivy pfistup.

Kromé toho, Zze bychom détem méli jit pfikladem, co se zdra-
vého jidelnicku a Zivotniho stylu tyce, mizeme je podpofit
i vitdlnimi houbami. Mezi vyznamné pomocniky patfi opét
Reishi, Cordyceps nebo Agaricus ¢i Shiitake.

REISHI

Rika se ji Houba nesmrtelnosti. Opravdu nam doda Zivota-
darnou energii. Je silnym posilovacem imunitniho systému, je
ucinna pfi respiracnich onemocnénich.

CORDYCEPS

Dokaze silné posilovat ledviny a plice. Oznacuje se jako pfi-
rodni antibiotikum, které hubi chorobné mikroorganismy.
Housenice ¢inskd prfipomind housenku, proto toto pojmeno-
vani. Navic s housenkou ma spole¢ného daleko vice. Jeji spory
napadaji housenku specidlniho druhu motyla, kterého doka-
Ze zcela zlikvidovat a nasledné v ném rostou.

Neni od véci, Ze si jejich ucinku pochvalovali uz v ddvnych do-
bach sportovci. Sami na sobé ucitite, jak vam dobije , bater-
ky". Pfidejme k tomu, Ze podporuje libido a zlepsuje traveni.

SHIITAKE

Je velmi chutna a v obchodech rychle mizi z pultud. Jedna z vi-
talnich hub, kterou si miizeme doprat nejen ve formé tabletek

¢i extraktl. Podporuje imunitu, posiluje slezinu, a pokud se
vam vraceji respiracni potize, urcité ji nasadte.

Nechcete si ji kupovat v supermarketu? Shiitake si mizete
vypéstovat i doma. Neni to nic slozitého. Kupte si péstebni
zadklad s podhoubim. Pak uZ jen pokracujte podle navodu.
Idedlni je pokojova teplota, vlhky substrat, a za par dni uz
zaznamendte, Ze rasi. Po tydnu muzete sklizet.

AGARICUS

Oproti vy$e zminénym houbdm neni tolik znamy, ale je dobré
si ho pfipomenout. Zvlast v obdobi, kdy hrozi zimni infekce.
Dokaze vyznamné posilit imunitu.

VEDELI JSTE, ZE...

.. existuji i détské sirupy s extrakty vitalnich hub?

MAITAKE

Maitake ma rada chladnéjsi podnebi. Ve volné prirodé ji ale
zfejmé nepotkame. Kdyz uz, tak se ji dafi v severnich zemich,
jako je Norsko, Dansko, Finsko ¢i Anglie. Objevuje se v Kana-
dé nebo v Asii.

Nové vyzkumy nds seznamuji s jejimi prokazatelnymi ucinky.
Obsahuje spoustu vitaming, bilkoviny, ale také aminokyseliny ¢i
nenasycené mastné kyseliny, oviem Zadny cholesterol. Mozna
vas prekvapi obsah kyseliny jable¢né, mlé¢né nebo mravendi.
Silnym podporavatelem imunity je kyselina jantarova, kterou
se maitaké mUdze py3snit. Z minerald nelze opomenout vapnik,
draslik, sodik. A dulezité jsou vitaminy skupiny B.

Zkratka vitalni houby nam v zimnim ¢ase mohou byt velkymi
pomocniky...

Myco\Vedica

vitalni houby

Imunita
zrozena z prirody

Reishi podporuje prirozenou
obranyschopnost organismu
a vitalitu. PO

4 sl

Rada MycoMedica PRO i “, e —
s garantovanym obsahem - &
betaglukand. "

www.MycoMedica.cz
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CHRONICKA
JAK'S OJOVA
A NALEZT ULEVU

CHRONICKA BOLEST JE TYP BOLESTI, KTERY SE MUZE TAHNOUT TYDNY, MESICE | ROKY,
A PRO MNOHO LIDi ZNAMENA KAZDODENNI BOJ A SNAHU O NALEZENI ULEVY. NA
ROZDIiL OD AKUTNI| BOLESTI, KTERA TELO UPOZORNUJE NA PROBLEM A OBVY Zi
PO ODSTRANEN| PRICINY, CHRONICKA BOLEST PRETRVAVA DLOUHODOBE A E SE
STAT SKUTECNYM BREMENEM. TAKOVA BOLEST MUZE PRAMENIT Z MNOHA PRICIN:
NASLEDKU URAZU, NEMOCIi NEBO DEGENERATIVNICH N. K TOMU PRISTUPUJE
FAKT, ZE OVLIVNUJE NEJEN FYZICKOU STRANKU CLOVEKA, ALE | JEHO PSYCHIKU,
ERGII A NALADU.

LEST:

926 s
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Existuje mnoho zpUsobd, jak se s chronickou bolesti vyporadat
a snizit jeji dopad na kazdodenni Zivot.

Prvnim krokem v boji s chronickou bolesti je pochopeni jeji pfici-
ny. Bolest muize vznikat ze svalového napéti, nervovych potizi, ar-
tritidy, fibromyalgie, ale také jako nasledek operaci nebo zranéni.
V nékterych pripadech muze byt bolest vyvolana psychosomatic-
kymi faktory, kdy stres a psychicka zatéz zhorsuji vnimani bolesti.
Identifikace zdroje bolesti umozni efektivnéjsi zacileni 1écby a vy-
bér nejvhodnéjsich metod ulevy.

Masti a krémy mohou byt skvélym pomocnikem pfi lokalni [é¢bé

bolesti, jelikoz umozriuji pfimé zaméreni na bolestivou oblast. Ob-

nikaji k(zi a pomahaji zmirnit napéti nebo zanét v daném misté.

1. Hrejivé masti — tyto masti obsahuiji latky jako kapsaicin nebo
mentol, které pfi naneseni na kdzi vyvolavaji pocit tepla. Tim
napomahaji uvolnit svalové napéti a zmirnit bolest. Kapsaicin,
pfirodni slozka chilli papri¢ek, pusobi na nervova zakonceni
a pfinasi ulevu od bolesti, zejména u kloubnich obtizi.

2. Chladivé masti — tyto masti obsahuji napfiklad mentol, kafr
nebo eukalyptus, které zpUlsobuji pfijemny chladivy pocit.
Chlad pomaha zmirnit zanét a otok, coz je idealni pro osoby,
které trapi akutni zanéty ¢i bolestivé otoky kloubu.

3. Bylinné masti — masti na bazi bylin, jako je arnika, tfezalka, le-
vandule ¢ kostival, jsou idedIni pro citlivéjsi jedince. Kostivalova
mast podporuje regeneraci tkani a zmirfiuje bolest, zatimco ar-
nika napomaha vstfebavani otokd a ma protizanétlivé ucinky.

Pro lepsi hojeni mazeme pouzit hydrofilni gel, ktery byl vyvinut
pro osetfeni riznych typl ran. Je vhodny zejména na chronické,
ale i akutni poranéni, jako jsou:

¢ Drobné rany a odreniny,

e fezné rany a drobné popaleniny,

e chirurgické rany i jizvy.

Vytvaii na povrchu rany ochranny film, ktery umoznuje udrzet
vhodnou vihkost v rané. Tim zabranuje vysychani a podporuje pfi-
rozeny proces hojeni.

Chronicka bolest ¢asto souvisi se svalovou ztuhlosti nebo $patnym
drzenim téla, a proto je dulezité zaméfit se na pohyb a fyziote-
rapii. Cvi¢eni mGze pomoci obnovit pruznost svall, zlepsit drzeni
téla a posilit oslabené oblasti, coz pfinadsi ulevu od bolesti. Fyzio-
terapeutické cviceni je Casto prizpisobeno konkrétnim potfebam
pacienta a zahrnuje protahovaci i posilovaci techniky.

Dalsim pomocnikem muze byt j6ga nebo pilates, které kombinu-
ji protahovani a posilovani svalQ, coz mlze snizit svalové napéti
a zlepsit celkové drzeni téla. | pravidelné prochazky na cerstvém
vzduchu mohou pomoci zlepsit naladu a fyzickou kondici, coz
v dlsledku zmensi vnimani bolesti.

Psychika ma na vnimani bolesti velky vliv. Uzkost, stres nebo depre-
se mohou pocity bolesti zhor3ovat a vytvaret zacarovany kruh, kdy
bolest zvysuje stres a naopak. V takovych pripadech mohou pomoci
relaxacni techniky, meditace nebo hluboké dychani. Tyto techniky
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pomahaji télu i mysli relaxovat a zlep3uji celkové prozZivani bolesti.
Podpora od blizkych nebo psychoterapie mize mit rovnéz velky
pfinos. Sdileni svych pocitl a otevfend komunikace o bolesti maze
ulevit pocitu osaméni a umoznit lepsi zvladani bolestivych dni.

Razné bylinky a pfirodni doplriky jsou Gcinné v boji s chronickou

bolesti a nabizi Setrné alternativy 1€kl proti bolesti. Napfiklad:
mi vlastnostmi, ktera mize pomoci pfi zanétlivych bolestech.

e Zazvor je ucinny pfi zmirfiovani bolesti svalt a kloubtd a plsobi
jako prirozené analgetikum.

* Omega-3 mastné kyseliny maji prokazané protizanétlivé ucinky
a mohou byt uzite¢né pfi bolestech kloubU a svald.

Také levandulovy olej ¢i hefmanek maji uklidrujici ucinky a mo-

hou pomaoci pfi uvolfiovani svalCi a zmirnéni bolesti.

Dostatek kvalitniho spanku je jednim z kli¢ovych faktoru pro zvla-
dani chronické bolesti. Spanek podporuje obnovu téla, zlepsuje
naladu a pomdha sniZzovat citlivost na bolest. Chronicka bolest
muzZe spanek narudovat, ale existuji zpUsoby, jak vytvorit spanko-
vou rutinu, kterd pomuze télu i mysli se dostate¢né zregenerovat.
K tomu mdze pomoci pravidelny rezim, relaxacni ritudly pred spa-
nim nebo bylinky, které pfispivaji ke kvalitnimu spanku, napfiklad
medunka nebo kozlik l1ékarsky.

Spravna strava je také nedilnou soucasti boje s chronickou boles-
jsou ovoce, zelenina, ofechy a ryby, maze zmirnit zanét v téle
a zlepsit jeho odolnost vici bolesti. Naopak potraviny, které zvy-
Suji zanét, jako jsou zpracované cukry, alkohol a tu¢né pokrmy,
mohou bolest zhorSovat. DulezZité je také dbat na dostatecny pfi-
sun vitaminG a minerald, které pfispivaji k obnové tkani a zlep3uji
celkovou vitalitu.

Akupunktura je technika tradi¢ni ¢inské mediciny, ktera spociva
v aplikaci jemnych jehel do specifickych bodd na téle, ¢imz do-
chazi ke zmirnéni bolesti. Akupunktura je oblibena zejména u lidi
trpicich bolestmi zad, kloubl a migrénami. Jeji uc¢innost je potvr-
zena v mnoha studiich, a proto predstavuje zajimavou alternativu
pro ty, ktefi hledaji neinvazivni feseni.

Také pravidelné masaze mohou byt skvélym zpUsobem, jak ulevit
od bolesti. Masaze zlepsuji prokrveni, uvolfiuji napéti ve svalech
a podporuji celkovou regeneraci téla.

V neposledni rfadé je dilezité pristupovat k bolesti pozitivné
a s otevirenou mysli. Vyzkumy ukazuji, Zze lidé, ktefi se snazi udr-
zet pozitivni pfistup a hledaji zplsoby, jak svou bolest zvladat,
maji tendenci zvladat ji 1épe nez ti, ktefi se nechavaji bolesti
ovladnout.

Chronicka bolest muze byt vycerpavajici, ale s vytrvalosti, sprav-
nym pfistupem a vyvazenou kombinaci [é¢ebnych metod se Ize
naudit ji zvladat. Zahrnuti pfirodnich doplrik{, pravidelna fyzic-
kd aktivita a zdravy Zivotni styl mohou pomoci vyrazné snizit
intenzitu bolesti a zlepsit celkovou kvalitu Zivota.

@& www.pspizoterm.cz/feshop J +420 465 422 091

Seddaky

z pamétové pény
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Zabranuji prosezeninéim.

vybrané seddky
hrazeny 100% pojistovnou

vysoce prodysny
potah
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“T@ém-l\lg PROSTREDKY V BOJI PROTI N\
HEMOROIDY PA?a/ELMI NEPRIJEMNY ZDRAVOTNIM PROBLEMUN\ N‘I‘ER'E-R-Q&II.HJ.LU‘

MNOHO LIDi PO CELEM SVETE. JDE O ROZSIRENE ZiLY V OBLASTI KONECNIKU
A KONEENIKOVEHO KA LU, KTERE MOHOU ZPUSOBOVAT BOLEST, SVEDENI A KRVACEN!.
TENTO CLANEK VAM P Si UCELENE INFORMACE O TOM, CO HEMOROIDY JSOU, JAK
CH PRIZNAKY A PREDEVSIM, JAKE EXISTUJi UCINNE METODY
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Hemoroidy jsou cévni polstarky, které se nachazeji v konecniku

a fiti. V normdlnim stavu pomdahaji pfi kontrole vyprazdriova-

ni, aviak pfi zvétseni nebo podrazdéni se mohou stat zdrojem

probléma. Podle umisténi rozliSujeme dva typy hemoroidi:

¢ Vnitini hemoroidy — Nachazeji se uvnitf kone¢niku a casto
jsou bezbolestné, i kdyz mohou zpUsobovat krvaceni.

¢ Vnéjsi hemoroidy — Vznikaji pod kdzi v oblasti fiti a byvaji
bolestivéjsi, zvlasté pfi trombdze, kdy dojde k nahromadéni
krve v uzliku.

Zvyseny tlak v oblasti konecniku pfi dlouhém sezeni,
nespravna zivotosprava (nedostatek vlakniny, dehydratace),
Casta zacpa nebo prijem,

nadvaha a obezita,

téhotenstvi, kdy rostouci plod tla¢i na panevni oblast.

Mezi nejbéznéjsi pfiznaky hemoroidud patfi:

e Svédéni a podrdzdéni — casté svédéni v oblasti konecniku.

¢ Bolest a nepohodli — bolest muze byt zplsobena podradzdé-
nim nebo trombdzou.

¢ Krvaceni - objevuje se casto pfi stolici, kdy jsou hemoroidy
podrazdéné.

¢ Vytok — nékdy dochazi k lehkému vytoku, coz mlze zpuso-
bovat diskomfort.

Pokud mate podezfeni na hemoroidy, je dllezité nezanedbat

prevenci a zahdjit 1é¢bu co nejdrive, protoZze hemoroidy maji

tendenci se bez lé¢by zhorsovat.

Jaké prostfedky a metody pomahaji v boji proti hemoroidiim?

Lécba hemoroidd zahrnuje razné pfristupy, od zmén v Zivo-

tospravé pres volné dostupné lécivé pripravky az po lékarské

zakroky. Zde jsou nejucinnéjsi metody a prostredky, které mo-

hou pomoci zmirnit pfiznaky a pfinést ulevu.

Zakladnim krokem v prevenci a lé¢bé hemoroidd je zména

stravovacich navyku a Zivotniho stylu:

¢ Dostatek vlakniny — doporucuje se f‘l. ‘x
konzumace ovoce, zeleniny, celo-
zrnnych vyrobkl a lusténin, které
napomdahaji traveni a prevenci za-
cpy.

e Pitny rezim - piti dostate¢ného
mnozstvi vody zmeékcuje stolici a za-
branuje podradzdéni.

¢ Pravidelna fyzicka aktivita — poma-
ha zlepsit krevni obéh a zabrariuje
stagnaci krve v oblasti konec¢niku.

e Omezeni dlouhého sezeni — pra-
videlné prestdvky pfi sedavé praci
mohou snizit tlak na kone¢nik.

Pomoci ndm mohou gely, které se apli-
kuji pfimo na misto. Jednim z moder-
nich pripravkd, ktery se doporucuje pfi
problémech s hemoroidy, je Hemagel
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Procto. Tento gel je uréeny k lokalnimu pouziti a jeho slozeni
je prizplsobeno potrebam citlivé pokozky v okoli konec¢niku.
Jedna se o hojivy gel, ktery pomaha zklidnit podrazdénou po-
kozku, zmirnit svédéni a pdleni a urychlit hojeni. Obsahuje 13t-
ky, které napomdahaji regeneraci tkané a udrzuji oblast konec-
niku hydratovanou, coz snizuje diskomfort pfi pohybu i sezeni.
Gel vytvari na povrchu rany ochrannou vrstvu, ktera chrani po-
stizenou oblast pred infekci a zarover poskytuje rychlou ulevu
od nepfijemnych pocitd.

Kratké teplé koupele, znamé také jako sedaci, jsou oblibenym
domacim prostfedkem pfi Ié¢bé hemoroidl. Sednéte si na 10—
15 minut do vany s teplou vodou, coz pomaha uvolnit svaly
a zmirnit bolest. Pfidanim nékolika kapek levandulového nebo
hefmankového oleje se zvysi u¢innost koupele.

Nékteré byliny a rostlinné extrakty maji blahodarné ucinky na

zklidnéni podrazdéni a snizeni zanétu:

e Kastan konsky — obsahuje aescin, ktery zpevriuje cévy a zlep-
Suje krevni obéh.

¢ Aloe vera — pouziva se k pfimé aplikaci na hemoroidy, proto-
Ze zklidriuje a hydratuje podrazdénou pokozku.

¢ Dubova kiira - ma stahujici Ucinky a je ucinna proti zanétu
a podrazdeéni.

Na trhu existuje fada pripravkd, které pomahaji zmirnit pfizna-

ky hemoroidd. Kromé Hemagel Procto lze zvolit napfiklad:

« Cipky s obsahem hydrokortizonu — pomahaji zmirnit zanét
a svédéni.

¢ Masti s obsahem lokalnich anestetik — pfinaseji ulevu od bo-
lesti.

e Vazelinové a zklidnujici krémy - chrani pokozku prfed pod-
razdénim.

Pokud jsou hemoroidy velmi bolestivé a neustupuji, mGze byt
nutné pfistoupit k nékterému z lékar-
skych zakrokl. Mezi nejcastéjsi patfi:
¢ Ligace hemoroidli pomoci gumicek
— metoda, kdy se na hemoroid nasadi
gumicka, kterd zastavi jeho prokrveni
a zpUsobi jeho odumfreni.

e Sklerotizace - injekce do hemo-
roidalni tkané, kterd zplsobi, Zze he-
moroid zmensi svij objem.

¢ Hemoroidektomie - chirurgické od-
stranéni hemoroidd, které je nutné
v pripadé pokrocilych a bolestivych
stadii.

Prevence je nejucinnéjsi zplsob, jak se
hemoroidim vyhnout. Kromé zminé-
nych zmén v Zivotospravé je dulezité
dbat na sprdvnou hygienu v oblasti
kone¢niku, neprepinat se pfi vyprazd-
fovani a vyhybat se dlouhodobému
sezeni.

HemaGel
PROCTO

Na léébu akutnich
a chronickych ran
sliznice koneéniku

» Andlni fisury a ragady

» Krvacivé hemoroidy PROCTO

» Potlacuje diskomfort jako je bolest,

v v o~ , , . s HllrIIHENH{H'J,lcEN{
svédéni, paleni v oblasti konedniku

IMIERNENIE KRVACANIA

T - T P

Aplikuje se 1 ¢ipek 1x denné, nejlépe na noc.

www.hemagel.cz

Zdravotnicky prostiedek. Pouziti ¢ipkd HemaGel® PROCTO u déti, téhotnych a kojicich konzultujte s Iékaiem.

INZERCE

rave . vesele

LEKARNY Ipc
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UKLID NEJEN NA VANOCE:
JAK' UDRZET DOMACNOSIT
\/ CISTOTE A SETRNE K PRIRODE

VANOCNI UKLID JE PRO MNOHO Z NAS KAZDOROCN| RITUAL. KROME PRIPRAV NA SVATKY
NAM DAVA PRILEZITOST ZBAVIT SE NEPOTREBNYCH VECi A ZACIT NOVY ROK V CISTEM
A USPORADANEM PROSTREDI. ACKOLI SE TRADICNE S UKLIDEM SPOJUJE PRAVE OBDOBI
PRED VANOCEMI, JE PRIJEMNE A PRAKTICKE, KDYZ NASE DOMACNOST ZARi CISTOTOU
PO CELY ROK. PRI UKLIDU VSAK NEMUSIME POUZIVAT CHEMICKE CISTICi PROSTREDKY,
KTERE MOHOU MIT NEGATIVNI DOPAD NA NASE ZDRAVI A ZIVOTN| PROSTREDI. EXISTUJE
RADA EKOLOGICKYCH PRODUKTU A PRIRODNICH POSTUPU, KTERE NAM MOHOU POMOCI
NEJEN V PREDVANOCNIM OBDOBI, ALE | V BEZNE UKLIDOVE RUTINE. V TOMTO CLANKU
SE ZAMERIME NA TO, JAK SI EFEKTIVNE A SETRNE PORADIT S UKLIDEM, A TO JAK BEHEM
SVATECN| SEZONY, TAK PO CELY ROK.
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1. UKLIDOVY PLAN:

PRVNI KROK K PORADKU BEZ STRESU
Uklid vétsiho rozsahu mdze byt naroény, pokud se do néj pus-
time bez planu. Zvlast béhem hektického predvanocniho ob-
dobi je dobré si stanovit realisticky harmonogram a jednotli-
vé ukoly rozlozit do delSiho ¢asového useku. Pokud planujete
vétsi uklid, rozdélte jej do nékolika dni. Za¢néte s mistnostmi,
které nepouzivate tak ¢asto — napriklad s loZnici nebo pracov-
nou, a postupné se propracujte k obyvacimu pokoji a kuchyni,
které budete chtit mit zarivé tésné pred svatky.
Pro béznou uklidovou rutinu mimo svatecni obdobi se vyplati
zamérit se na takzvany , maly uklid kazdy den”. Vyhradte si
kazdy den par minut na uklid konkrétni ¢asti domu. Uklizeni
bude jednodussi, rychlejsi a méné stresujici, pokud si vytvofite
drobné ndvyky, které udrzi v domacnosti porddek. Napriklad
uklid povrchl v kuchyni po vafeni nebo pravidelné myti umy-
vadla v koupelné zabere jen chvilku, ale pfinasi velky rozdil.

2. EKOLQGICKE'UKLIDOVE PROSTREDKY
JAKO SETRNA VOLBA

Mnoho tradi¢nich Ccisticich prostfedkd obsahuje chemikalie,
které mohou byt nebezpecné pro nase zdravi i pro Zivotni
prostfedi. Ekologické cistici prostfedky nabizeji Setrnéjsi al-
ternativu, ktera je zaroven efektivni. Na trhu dnes najdeme
Sirokou nabidku pfirodnich cisticich prostfedk(, které neob-
sahuji syntetické vonné latky, konzervanty nebo agresivni
chemikalie. Pfirodni ¢isti¢e obsahuji sloZzky jako ocet, kyselinu
citronovou nebo saponiny z rostlin, které jsou Setrné k pfiro-
dé a ucinné odstranuji necistoty i bakterie.

Pokud chcete vyzkouset ekologické uklidové prostiedky, hledejte
produkty s certifikacemi jako EcoCert nebo EU Ecolabel. Takové
certifikaty zarucuiji, ze produkt spliuje prisné ekologické standardy.

3. UKLID S POMOCI PRIRODNICH SUROVIN
Mnoho disticich prostfedkt mGzeme nahradit surovinami, které
bézné najdeme v domacnosti. Jednou z nejucinnéjsich prirodnich
surovin je ocet, ktery ma silné dezinfek¢ni Gcinky a poradisi s vod-
nim kamenem i mastnotou. Ocet je idedIni k ¢isténi koupelny, na-
pfiklad na odstranéni vodniho kamene ze sprchové hlavice nebo
usazenin v zachodové mise. Smichate-li ocet s vodou v poméru
1:1, ziskate ucinny distici prostfedek na rtzné povrchy v kuchyni
i koupelné.

Dalsi u¢innou slozkou je jedla
soda, kterd je mirné abrazivni
a pomaha odstranovat odol-
né necistoty. Skvéle se hodi na
cisténi trouby, dfezu nebo ku-
chynskych spotfebicd. Soda je
také vybornym prostiedkem
na neutralizaci pachd, takze ji
mUZete pouZit na osvézeni ko-
berce nebo matraci. Staci sodu
nasypat na povrch, nechat puU-
sobit a poté vysat.

Citronova Stava ma antibak-
teridlni ucinky a pfijemné
provoni domacnost. Lze ji po-
uzit napfiklad pfi cisténi mik-
rovinné trouby - staci ohrat
misku s vodou a citronovou
stdvou a pak setfit necistoty
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hadiikem. Citrén také doda krasny lesk nerezovym povrchim
a sklenénym plocham.

4. TEXTIL A PRACH - CISTENI A PREVENCE

Zvlastni pozornost si pfi uklidu zaslouzi textilni povrchy, které cas-
to zadrzuji prach a alergeny. Pravidelné prani zavésU, dek nebo
prehozt pomuze udrzet svézi vzduch v domacnosti a minimalizu-
je vyskyt roztoca. Pri uklidu textilu doporucujeme pouzivat ekolo-
gické praci prostfedky, které nezatézuji Zivotni prostredi a neob-
sahuji fosfaty ani syntetické vonné latky.

Pro odstranéni prachu z nabytku i podlah jsou velmi uzitecné
utérky z mikrovlakna, které pfitahuji prachové castice a nepotre-
buji Zadné Cistici prostfedky. Kromé utérek je idedlnim pomocni-
kem také vysavac s HEPA filtrem, ktery efektivné zachycuje jemny
prach a alergeny a je idedlni pro domacnosti s alergiky.

5. PRIRODNIi VUNE A OSVEZENI VZDUCHU

Mnoho konvencnich osvéZzovacl vzduchu obsahuje syntetické
vonné latky, které mohou drazdit dychaci cesty a prispivat ke
znecisténi vnitfniho ovzdusi. Skvélou alternativou jsou pfirodni
esencialni oleje, které maji dezinfekéni ucinky a prirozené provo-
ni mistnost. Esencialni olej z levandule, tea tree, eukalyptu nebo
citrust mulzete nakapat do difuzéru nebo aromalampy a béhem
uklidu osvézit vzduch pfijemnou vuni.

Dalsi moznosti, jak osvézit vzduch, je pfipravit si vlastni pfirodni
osvézovac. Staci smichat vodu s nékolika kapkami esencidlniho
oleje a nalit do rozprasovace. Tento sprej lze pouzit i na textilie
a zavésy. Kromé provonéni mistnosti ma mnoho esencialnich
olej také antibakterialni vlastnosti, coz pomdaha udrzet vzduch
v domacnosti Cisty.

6. REDUKCE ODPADU PRI UKLIDU

Pri dklidu vznikd casto velké mnozstvi odpadu v podobé papi-
rovych utérek, plastovych lahvi od disticich prostiedkd a dalSich
jednordzovych produktd. Ekologictéjsi alternativou jsou pratel-
né hadriky a utérky, které Ize pouzivat opakované, a snizit tak
produkci odpadu. Na trhu najdete i utérky vyrobené z bambusu,
které jsou odolné a zdroven biologicky rozlozitelné.

Pokud jde o obaly od disticich prostiedkd, stale castéji se objevuji
bezobalové obchody, kde si mUzete zakoupit Cistici prostfedky do
vlastnich nddob. Nékteré ekologické znacky také nabizeji koncen-
traty, které si miazete doma naredit, a tim vyrazné omezit mnoz-

stvi plastového odpadu.

7. TIP NA PRIPRAVU

DOMACIHO dISTICE

Vyzkousejte tento jednoduchy

recept na univerzalni (cistici

prostiedek. Potfebujete jen

nékolik béznych ingredienci:

¢ 1 dil octa,

¢ 1 dil vody,

¢ nékolik kapek esenciadlniho
oleje (napfiklad citronového
nebo tea tree).

Smichejte pfisady do rozpra-

Sovale a pouzijte na cisténi

povrcht v kuchyni, koupelné

a daldich ¢astech domacnosti.

Tento domddi Cisti¢ je ucinny,

levny a ekologicky.

WEISTEA PROVONI
NEJEM VASI PODLAHU

ROBOMOP & BISTROL

ROBOMOP - novinka na trhu a absolutni
Spicka mezi Cisticimi pfipravky do robotic-
kych vysavacl a vysavacli s mopem.

Nejen, ze perfektné vycisti vSechny pevné
podlahové povrchy, ale také nddherné pro-
voni Vasi domacnost.

www.druchema.cz
www.facebook.com/Druchema

Kdo se chce spolehnout na vlastni sily, pro
toho jsou zde Cistici prostfedky BISTROL.
S vysoce uc¢innymi produkty BISTROL Vam
pljde uklid rychle od ruky, a nejen, Ze Vase
domacnost bude zarivé cCista, ale také kras-
neé vonava.
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ZDRAVY ZIMNI
JIDELNICEK
PRO PODPORU
IMUNITY
A POHODY

ZIMA S SEBOU PRINASI CHLADNE POCASI A MENE SLUNECNIHO SVETLA, COZ MUZE
OVLIVNIT NASI NALADU | ZDRAVI. SPRAVNE SESTAVENY JIDELNICEK VSAK DOKAZE
TELU DODAT POTREBNOU ENERGII, PODPORIT IMUNITU A ZLEPSIT CELKOVOU POHODU.
ZIMNI STRAVA BY MELA OBSAHOVAT ViCE TEPLYCH JiDEL, VITAMINU A MINERALU,
KTERE PRISPEJi K UDRZENI VITALITY A ZAROVEN PODPORI BOJ S NACHLAZENIM.

V NASLEDUJICICH RADCICH NAJDETE NEKOLIK HLAVNICH ZASAD ZIMNIHO
JIDELNICKU, KTERE MOHOU PROSPET VASEMU ZDRAVI, A NA KONCI TEXTU
TAKE DVA INSPIRATIVNI RECEPTY S KAKI PERSIMON BOUQUET, VYJIMECNYM
OVOCEM PRO TOTO OBDOBI.
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1. Z'AKLAPVNI' PRINCIPY ZDRAVEHO ZIMNIHO
JIDELNICKU

Béhem zimnich mésicd nase télo potfebuje vice energie na

udrzeni tepla a zvladani chladného pocasi, coz mizeme pod-

pofit konzumaci potravin, které jsou syté a plné Zivin. Hlavni

zasady zimniho jidelnicku zahrnuji:

¢ Dostatek bilkovin: Bilkoviny jsou zdkladem pro regeneraci
a posilovani téla. Zimni strava by méla obsahovat kvalitni
zdroje bilkovin, jako jsou lusténiny, libové maso, ryby, vejce
a mlécné produkty.
Komplexni sacharidy: Sacharidy dodavaji energii, kterd ndm
pomaha prekonat zimni Unavu. Upfednostriujte komplexni sa-
charidy z celozrnnych obilovin, ovesnych vlocek, ryze a sladkych
brambor, které pomahaji stabilizovat hladinu cukru v krvi.
Zdravé tuky: Omega-3 mastné kyseliny obsazené v rybach,
oresich a seminkach maji protizanétlivé ucinky a podporuji
zdravi srdce. Zima je idealni dobou k zarazeni ryb, jako je
losos ¢i makrela, a také seminek, ofecht a olivového oleje.
Zelenina a ovoce: | kdyZ je v zimé& méné cerstvého ovoce
a zeleniny, existuje mnoho variant, které jsou dostupné po
cely rok. Zkuste zapojit zimni zeleninu, jako je dyné, fepa,
mrkev a celer, které Ize snadno pfipravit na mnoho zpu-
sobl — pecenim, dusenim nebo varenim. Ovoce bohaté na
vitamin C, jako jsou pomerance, kiwi a exo-
tické kaki, vam pom(ze posilit imunitu.

2. DULEZITOST HYDRATACE
Prestoze se v zimé clasto necitime
Ziznivi, hydratace je stale dllezita.
Suchy vzduch z topeni zpusobu-
je dehydrataci, kterd mulze vést

k Unavé, suché pleti a bolestem
hlavy. Kromé ¢isté vody jsou
skvélou volbou bylinkové caje,
domaci vyvary a teplé ovocné
napoje bez pfidaného cukru.

3. TEPLA JIDLA PRO ZAHRATI

Pfirodni teplo, které ziskame z teplych jidel, pomaha udrzet
télesnou teplotu a ulevuje zazivacimu traktu. Vyzkousejte po-
lévky, pecend jidla a dusené pokrmy pIné zeleniny a koreni,
jako je zazvor nebo kurkuma, které navic podporuji imunitu
a zahfrivaji organismus.

4. SEZONNI OVOCE A JEHO PRINOSY: KAKI
Zimni jidelnicek si mUzete zpestrit i exotickym ovocem, jako
je kaki Persimon Bouquet, které je bohaté na vitamin C, an-
tioxidanty a vlakninu. Kaki podporuje imunitu, napomaha
spravné funkci zazivaciho traktu a muze byt zajimavym do-
pliikem jak v teplych, tak studenych pokrmech. Toto ovoce
je vyjimecné sladké, ma jemnou texturu a dobre se hodi do
zimnich salatd, jogurtd nebo dezert(.

Nasleduji dva recepty, ve kterych vyuzijete pravé kaki Persi-
mon Bouquet - salat s kozim syrem a kaki a osvézujici jogurt
s kaki, skorici a kurkumou.

RECEPT 1: SALAT S KOZIM SYREM A KAKI
Tento zimni salat je plny chuti a Zivin, které vas zasyti
a zaroven potési svou lehkosti. Kombinace koziho syra,
sladkého kaki a kfupavych ofechd vytvori dokonalou har-
monii chuti a textur.
Ingredience:
. 2 kaki Persimon Bouquet
e 200 g rukoly nebo smési listového salatu
e 200 g cerstvého koziho syra

Zazvor, 15 cl horka vo
platek citronu, med '




e hrst liskovych nebo vladskych ofech(l, oprazenych na panvi

e 2 |Zice medu

e 2 lZice citronové stavy

¢ olivovy olej, sul, pepf dle chuti

Postup:

1. Kaki oloupejte a nakrajejte na tenké platky. Salatové listy
omyjte a nechte okapat.

2. Na talif rozdélte salatové listy, pridejte kaki, kousky koziho
syra a posypte orechy.

3. Smichejte med s citronovou $tavou a olivovym olejem a vy-
tvorte dresink, kterym salat pokapejte.

4. Salat dochutte soli a pepfem a ihned podavejte.

Tip: Tento salat skvéle doplni celozrnna bagetka nebo domaci

krekry.

RECEPT 2: o

JOGURT S KAKI, SKORICI A KURKUMOU

Tato jednoducha kombinace jogurtu s kaki, skofici a kur-

kumou je idealni pro zdravou zimni snidani nebo odpoledni

svacinu. Kurkuma a skofice dodaji jogurtu jemné korenénou

chut a kaki jej osvézi prijemnou sladkosti.

Ingredience:

¢ 4 zrala kaki Persimon Bouquet

500 g bilého rfeckého jogurtu

e 1-2 Izicky mleté skofice

e 1-2 Izicky kurkumy

e 4 |Zice medu

e hrst vlasskych ofecht, nasekanych

Postup:

1. Kaki oloupejte a nakréjejte na kosticky.

2. Do misek rozdélte jogurt, pridejte kaki a posypte skofici
a kurkumou.
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3. Jogurt ozdobte nasekanymi ofechy a zakapnéte medem.
Tip: Tento pokrm lze jeSté ozdobit granadtovym jablkem nebo
suSenymi brusinkami, které dodaji dalsi zajimavy rozmér chuti.

5. DOPLNTE ZIMNI JiI?ELNiCEK O KORENI
A FERMENTOVANE POTRAVINY

Kromé hlavnich jidel obohatte svij jidelnicek i o dalsi vyzivné

prisady, které maji zdravotni pfinosy:

e Koreni: Kurkuma, zazvor, skofice a ¢esnek maji protizanétli-
vé a antibakterialni u¢inky a mohou posilit imunitni systém.
Muzete je pridavat do ¢ajd, polévek nebo smoothie.

e Fermentované potraviny: Jogurt, kysané zeli, kimchi nebo
kefir obsahuji probiotika, ktera prospivaji stfevni mikro-
fléfe, coz ma pozitivni vliv na imunitu i traveni. Pridejte je
do svého denniho jidelni¢ku, a podporte tak zdravi stfev.

ZAVER

Zimni jidelni¢ek by mél byt nejen vyvazeny, ale i pestry a chut-
ny. Upfednostiiujte Cerstvé sezénni potraviny, dostatek tep-
lych jidel a hydrataci. MUzete se inspirovat také pridanim
exotického ovoce, jako je kaki, a obohatit tak zimni obdobi
o nové chuté a Ziviny.

Kaki BOUQUET

OVOCE PLNE VITAMINU

Vydavatelstvi INPG -
Ctéte kdykoliv a zdarma!

Nase casopisy jsou ke stazeni zdarma - objevte bohaty

obsah plny inspirace a uzitecnych rad. Navstivte také
nase webové deniky Moje rodina a Moje bydleni,
kde najdete dalsi ¢lanky, tipy a zajimavosti z oblasti
rodinného Zivota a bydleni. Ve na jednom misté na
www.inpg.cz. Ctéte, objevuijte a inspirujte se!
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www.nejkaki.cz

INZERCE

il viburoel [N

Pokud si chcete odlehcit vanocni tabuli
nécim exotickym, zkuste kaki Persimon
Bouquet. Sladké oranzové ovoce

plné vitamind, které se snadno kraji

a nemusi se ani loupat. Neobsahuje
pecky a hodi se jak do ovocnych salatd,
tak i do studené a teplé kuchyné.

Podzimni salat s kapustou,
kaki a granatovym jablkem

Na pfipravu salatu budete potfebovat:
1ks kaki Persimon Bouquet
nékolik listl kapusty

200 g Cerstvého Cerveného zeli
Y2 granatového jablka

piniové ofisky

vejce

Na zalivku:

2 Izice oleje

11zici hof¢ice

11zici javorového sirupu

$petku soli a pepte

Anecoop Praha

Osetfujici a zklidnujici gel pfi profezavani zoubku

zklidnuje podrazdéné a zarudlé dasné

pomaha snizit bolestivost pfi profezavani zoubkd
pfijemna chut

bez cukru a lidokainu®

Obsahuje prirodni slozky, které
maji zklidAujici cinky:

#3) vytaZek z hefmanku

— Y a1 Ty LR o

(% ] vytazek ze Salvéje ;_::‘_r‘-";_____‘_k:_ -
— -
R.) hiebickovy olej Vlbu rgel'

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

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

Schwabe Czechs.r. 0.
- H eel Pod Klikovkou 1917/4150 00 Praha 5 - Smichov,
Healthcare designed by natre INfO@SChwabe.cz, www.schwabe.cz, WWW.VI burcol.cz
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DARKY PRO
ZDRAVIi A KRASU:

PRAK

1CKE | LUXUSNI

N

SPIRACE NA
VANOCE

DARKY, KTERE PODPORUJI ZDRAVI A KRASU, MAJi TU VYHODU, ZE NEJEN POTESI,
ALE TAKE PROSPIVAJI TELU | MYSLI. VANOCNI CAS JE PRILEZITOSTI, JAK OBDAROVAT
SVE BLIZKE NECiM OPRAVDU SMYSLUPLNYM - AT UZ JDE O RELAXACNI WELLNESS

SADU, KOSMETICKE BALI
PRISTROJE, KTERE USN

CKY, KTERE DODAJi PLETI SVEZEST A ZDRAVi, NEBO MODERNI
ADNUJI PECI O TELO. V NASLEDUJICiM PREHLEDU NAJDETE

INSPIRACI, KTERA POKRYJE RUZNORODE ZAJMY, POTREBY | VEKOVE SKUPINY.
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1. KOSMETICKE KAZETY:

KLASICKY A NADCASOVY DAREK
Kosmetické kazety jsou oblibenym darkem uz po generace,
avsak dnesni nabidka je daleko rozmanitéjsi. Od luxusnich
znacek po pfirodni kosmetiku — je tu kazeta pro kazdy typ
pleti a kazdy styl.

HYDRATACNI KOSMETICKE KAZETY

Hydratacni kosmetika je idealnim darkem pro kazdého, kdo si
zaklada na zdravé pleti. V zimnich mésicich, kdy je plet vysta-
vena suchému vzduchu a teplotnim zméndm, jsou hydrata¢ni
produkty nezbytné. Tyto kazety obsahuji hydratacni krémy,
séra ¢i pletové masky, ¢asto obohacené o slozky jako kyselina
hyaluronova, aloe vera nebo rtizné druhy oleja.

KOSMETICKE KAZETY ZAMERENE NA
ANTI-AGING

Anti-aging kosmetika patfi mezi vyhleddvané darky pro zra-
lou plet, ale diky preventivnim uc¢inkam je stale populdrné;jsi
i mezi mlad$imi lidmi. Tyto kazety obsahuji produkty s aktiv-
nimi latkami jako retinol, kolagen, vitamin C nebo peptidy,
které podporuji pruznost pleti a bojuji proti vraskam.

BIO A PRIRODNI KOSMETICKE KAZETY

Pro pfiznivce pfirodni péce je idedlni volbou bio kosmetika
bez syntetickych slozek a chemikalii. Pfirodni kosmetické
kazety nabizeji produkty na bazi rostlinnych extrakt a éte-
rickych olejl. Oblibené slozky zahrnuji bambucké maslo,

jojobovy olej, rdzovou vodu nebo bylinkové vytazky, které
jsou Setrné nejen k pleti, ale i k Zivotnimu prostredi.

SPECIALNI PECE O VLASY

Luxusni kosmetické kazety s péci o vlasy jsou skvélym darkem
pro kazdého, kdo dba o zdravé a krasné vlasy. Tyto kazety ob-
sahuji Sampony, kondicionéry a masky, obohacené o vyzivné
latky jako keratin, arganovy olej nebo proteiny.

2. WELLNESS BALICKY PRO DOMACI
RELAXACI

Wellness bali¢ky jsou skvélym darkem pro ty, ktefi si radi uzi-

vaji relaxa¢ni chvile a pecuji o své dusevni i fyzické zdravi. Do-

maci wellness sety se zaméruji na rlizné potreby - at uz jde

o regeneraci, aromaterapii, nebo klidnou relaxaci.

SADY PRO DOMACI LAZNE

Wellness balicky pro domaci lazné zahrnuji pény do koupele,
masazni oleje, peelingy nebo télové masky, které umozni do-
maci relaxaci na urovni profesiondlniho spa. Luxusni baleni,
obvykle doplnéné o jemné Zupany ¢i ru¢niky, poskytne obda-
rovanym maximalni komfort.

AROMATERAPEUTICKE SADY

Aromaterapie podporuje psychickou pohodu, zmirfiuje stres
a zlepsuje naladu. Aromaterapeutické sady obvykle obsahuji
vonné oleje, difuzéry ¢i aromalampy. Mezi oblibené viné pa-
tfi levandule, kterd pomaha s relaxaci, nebo eukalyptus, ktery
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Darovat je krasné

Nejen o Vanocich

Stdle tdpete nad vanocnimi darky? Nedélejte si vraskuy,
s darkovou kartou ROSSMANN si vybere kazdy. Tak na co
jesté cekate? Darujte radost a trochu té vanocni magie!

Objednejte si darkové karty i}
firemni darek se slevou az 5%

R&@SSMANN

Veskeré informace
naleznete zde:

Ddrkové karty poridite i uplatnite v kterékoli prodejné ROSSMANN v Ceské Republice. Porid'te blizkgm pod
.:romeéek ddrkovou kartu v pfednastavené cdstce nebo ji dobijte libovolnou ¢dstkou od 200 K& do 5000 K¢.




osvéZuje a povzbuzuje. Takovy darek je vhodny pro viechny,
kdo hledaji zplsob, jak v hektickém Zivotnim tempu nalézt
klid a pohodu.

MASAZNi SADY A POMUCKY

Masdazni pomuUcky a oleje umozniuji vytvofit si vlastni masaz-
ni ritual v pohodli domova. Sady mohou obsahovat masazni
oleje nebo specialni pomucky jako valecky a gua sha kameny,
které zlepsuji prokrveni a ton pleti. Tento darek oceni ti, ktefi
potfebuji uvolnit ztuhlé svaly a doprat si relaxaci po naro¢-
ném dni.

3. PRISTROJE PRO ZDRAVI A KRAS'UV: INOVACE
A MODERNI TECHNOLOGIE V PECI O TELO
Technologie dnes nabizi rlzné pfistroje, které usnadnuji ka-
zdodenni péci o plet, vlasy i télo. Tyto produkty oceni nejen
Zeny, ale i muzi, ktefi hledaji efektivni a jednoduché zpusoby

péce o svlj vzhled.

DARKY PRO ZDRAVI PRO DETI
Pro déti je dUlezité vybirat darky, které jim budou nejen zabavné, ale také podpoii jejich fyzicky a dusevni rozvoj. Zde je
nékolik tipU:
¢ Vitaminové doplnky pro déti: Multivitaminy, vitamin D nebo omega-3 mastné kyseliny podporuji zdravy ruast, imunitu

i dusevni vyvoj déti.
e Sportovni vybaveni: Skakaci mice, Svihadla, détské jéga podlozky nebo malé cinky prispéji k radosti z pohybu a podpofri

zdravy zivotni styl uz od utlého véku.
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CISTICI KARTACKY NA OBLICEJ

Cistici kartacky na obli¢ej poskytuji dikladnéjii ¢isténi pleti,
nez jakého lze dosahnout béznymi metodami. Tyto pfistroje
nejen odstrani necistoty, ale zdrover jemné masiruji pokozku,
¢imz zlepsuji jeji prokrveni. Pokrocilé modely umoznuji riz-
nou intenzitu ¢isténi, coz je idealni pro rizné typy pleti.

PRISTROJE PRO OMLAZENI PLETI

Domaci pfristroje vyuzivajici mikroproudovou technologii
nebo LED svétlo jsou vhodné pro pravidelné osetfeni pleti
a zlepseni jeji elasticity. LED svétla stimuluji produkci kolage-
nu, ¢imz snizuji viditelnost jemnych vrasek a zanechavaji po-
kozku hladkou a pruznou.

MASAZN[ PISTOLE
A VIBRACNI MASAZNI PRISTROJE

Masazni pistole a vibracni pristroje jsou oblibené u spor-
tovcl a lidi s namdhanymi svaly. Tyto pfistroje poskytuji

¢ Interaktivni hry na podporu dusevniho zdravi: Napriklad hry zamérené na rozvoj paméti, logiky a kreativity. Tyto hry

pomohou détem trénovat mozek hravou formou.

e Détska kosmetika a koupelové sety: Produkty s jemnym sloZzenim, které podpofi zdravi détské pokozky a prindseji zabavu
pfi koupeli — napriklad Sumivé koule, pény do koupele nebo mydlové bubliny.

e Kreativni darky na podporu psychického zdravi: Omalovanky, kreativni sady nebo modelovaci hmoty mohou pomoci
détem vyjadfrit jejich emoce, rozvijet jemnou motoriku a uzivat si kreativni ¢innosti.
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COLLAGEN Femin tob.90 +
+Masazni afrodiziakalni olej
Sandalwood 100ml

COLLAGEN Femin je obohacen o kyselinu
hyaluronovou (nizko-molekularni), Methionin,
Zinek, dale obsahuje vitaminy (A, B3, B5, B9,
C, D, D-Biotin) a stopové prvky (selen, zinek,

S — R ki'emik). D-Biotin prispiva k udrZzeni normalniho
il' £ } stavu pokoZzky. Zinek prispiva k udrzeni
| normalniho stavu nehtd. Vitamin C pispiva k
i s | | normalni tvorbé kolagenu pra normalni funkci
i M PHARHA ACTIV E \ / kiize. Selen prispiva k udrzeni normalniho stavu
8 f vlast. DopInék stravy.
COLLAGEN: ' pupeen
j b Nechte se hyckat a prozijte
i o= H nezapomenutelné chvile plné vzruseni i relaxace. Tento
! FEMIN : £ masazni olej z fady MAGNETIFICO - power of pheromones
HYALURONIC ACID 2 1 byl navrzen tak, aby zajistil optimalni kluzkost a nebyl
1 LOW-MELECULAR ¥ Z 2 R 2 o = =
' ek f | sanpaLwooD zaroven pfili§ mastny a pfirozené se tak vstiebal do
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COLLAGEN Arthro tbl.90
COLLAGEN Arthro je doplnék stravy se sladidly obohacen o kyselinu ﬁ
hyaluronovou (nizko-molekularni), Glukosamin, Chondroitin, MSM,
dale obsahuje vitaminy C, D a K. Vitamin C pfispiva k normalni tvorbé i ]
kolagenu pro normalni funkci chrupavek a kosti. Vitamin D prispiva k E &R PHARMA ACTIV %
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i pouze ze zvifat pasenych v pfirodé) obohaceny o Acerola : CIEHOLECLL AN 4
! CO L L A G E N extrakt (z plodd Malpighia glabra L., obsahuje 17 % i GLUCOSAMINE i :
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www.pharmaaactiv.cz m
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Hovézi hydrolyzovany kolagen (v kvalité
Grass-Fed = pouze ze zvifat pasenych v pfirodé)
obohaceny o Acerola extrakt (z plodti Malpighia
glabra L., obsahuje 17 % pfirodniho vitaminu C).
Chutny a dobfe rozpustny.
Doplnék stravy. Cena 392 K¢.
www.pharmaaactiv.cz
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hlubokou masaz, ktera uvolnuje svaly, zlepSuje regeneraci

a podporuje celkovou pohodu.

SONICKE KARTACKY

Sonické zubni kartacky jsou moderni a praktickym vanocnim

darkem, ktery spojuje zdravi a technologii.
Diky rychlym vibra¢nim pohybim efektiv-
né odstranuji plak a zajistuji Setrnou péci
o zuby i dasné. Tento darek je skvély pro
vsechny, kdo dbaji na zdravy ismév nebo
se chtéji zaméfit na lepsi dentalni hygienu.
Sonické kartacky byvaji vybaveny rlznymi
rezimy cisténi, napriklad pro citlivé zuby
nebo béleni, cozZ je idedIni pro individual-
ni potfeby. Nékteré modely nabizeji také
propojeni s mobilni aplikaci, ktera sleduje
techniku ¢isténi a poskytuje zpétnou vaz-
bu.

4. DOPLNKY STRAVY )

PRO PODPORU ZDRAVI
Zdravi je nejlepsi darek, jaky muzete dat.
Doplnky stravy nabizeji podporu v oblasti
imunity, kloubd, psychické pohody a dal-
Sich dulezitych funkci téla.

KOLAGEN PRO KRASU

A ZDRAVE KLOUBY

Kolagen je populdrni doplnék stravy pro
udrzeni zdravé pleti, vlast, nehtd a klou-
bd. Kolagenové dopliiky jsou skvélym
darkem pro kazdého, kdo se chce starat
o svou krdsu a zdravi.

VITAMINOVE KOMPLEXY

NA PODPORU IMUNITY

Zimni obdobi pfinadsi zvySenou potrebu
vitaminU, které posiluji imunitni systém.
Doplnky s vitaminem C, D a zinkem jsou
oblibené pro své pozitivni uc¢inky na zdra-
vi a obranyschopnost organismu.
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DARKOVE POUKAZKY

K VANOCUM

Darkové poukdzky jsou idealnim
reSenim pro ty, kteri chtéji daro-
vat néco osobniho, ale zaroven si
nejsou jisti konkrétnim vybérem.
Nabizeji Sirokou $kalu mozZnos-
ti — od zazitkovych poukazl na
wellness, cestovani ¢i adrenali-
nové aktivity aZz po poukazky do
oblibenych obchodl. Obdarova-
ny si tak maze vybrat presné to,
co ho nejvice potési, coz zarucuje
radost z darku. Darkové poukdz-
ky jsou navic elegantni a praktic-
ké — zaberou minimum mista pod
stromeckem, a presto maji velkou
hodnotu.

ADAPTOGENY PRO LEPSI ZVLADANI STRESU

Adaptogeny jsou rostliny, které pomahaji télu lépe reagovat
na stres a psychické vypéti. Doporucené adaptogeny jako
ashwagandha, reishi nebo rhodiola mohou pomoci zvysit

DARKY PRO ZDRAVI
PRO SENIORY
Pro seniory jsou idedlni darky,
které jim pomohou udrzet aktivni
a zdravy zivotni styl a poskytnou
jim potrebnou péci o télo i dusev-
ni pohodu. Zde je nékolik napadu:
e Elektrické decky a vyhfivaci
polstare: Ulevi od bolesti zad
a kloub a pomohou relaxovat
i v chladnéjSim pocasi.
Masazni pfistroje a masaz-
ni polstare: Nabizeji snadnou
a prijemnou ulevu od svalo-
vého napéti a bolesti v oblasti
zad, krku ¢i nohou.
Chytré hodinky pro seniory:
S funkcemi jako méreni srdec-
niho tepu, sledovani krevniho
tlaku a SOS tlacitkem. Hodinky
mohou sledovat i denni pohyb,
coz podporuje aktivni styl Zivota.
Doplnky stravy pro zdravé klou-
by a imunitu: Kolagen, vitamin
D, horcik a zinek pomohou se-
niordm udrzovat zdravé klou-
by, kosti a podpofit imunitni
systém.
Predplatné casopisu zamérené-
ho na zdravi a pohodu: Obda-
rovany si muze uzivat inspira-
tivni cteni plné tipl na zdravy
Zivotni styl.

energii, zlepsit soustfedéni a podpofit dusevni pohodu.

5. ZDRVAVOTNI' POMUCKY o
A PRISTROJE PRO DOMACI
POUZITI

Darky zaméfené na zdravotni péci zahr-

nuji také pomcky, které mohou byt prak-

tickymi pomocniky v kazdodennim Zivoté.

Tyto darky oceni zvlasté starSi generace

a lidé, ktefi dbaji na své zdravi.

MERICE KREVNIHO TLAKU

Méri¢ krevniho tlaku je praktickym darkem,
ktery oceni zejména seniofi nebo lidé s ri-
zikem vysokého krevniho tlaku. Moderni
mérice maji moznost pfipojeni k aplikacim
v telefonu, coZz umoznuje dlouhodobé sle-

dovani vysledkl a usnadriuje péci o zdravi.

CHYTRE OSOBNi VAHY

S ANALYZOU TELA

Osobni vahy s funkci analyzy téla dokazi
zmérit nejen télesnou hmotnost, ale i po-
dil tuku, svalové hmoty nebo vody v téle.
Diky aplikacim lze vysledky snadno sledo-
vat a analyzovat, coZ pomaha lépe poro-
zumét vlastnimu télu a sledovat pokroky.

ZAVER

Darky pro zdravi a krdsu prindseji nejen ra-
dost, ale i péci a podporu pro télo a mysl. At
uz se rozhodnete pro darkovou kosmetickou
kazetu, wellness balicek, inovativni pfistroj,
nebo doplnék stravy, vénujete obdarova-
nym néco cenného. Tyto darky nejsou pouze
o vnéjsi krase, ale o celkové pohodé a zdravi,
které jsou pro kvalitni Zivot zasadni.

ORISING: Novy Fenomén v péci o viasy

Vlasy jsou korunkou krasy kazdé Zeny a jejich spravna péce je proto naprosto kli¢ova.
Pokud jste milovnici kvalitni kosmetiky a hledate produkty, které vasim vlasim poskytnou
zcela prémiovou péci, pak byste mély zbystrit. Na trh prichdzime s novou znackou
ORISING, kterd se specializuje na trichologické produkty vysoké profesionality.

Rising

Historie znacky ORISING sah3d aZ do roku 1998 a od té doby si vydobyla své misto ve

vice nez 40 zemich svéta. Tato italskd znacka klade diraz na pfirodni sloZeni s vysokou
koncentraci G¢innych Iatek, diky ¢emuz si ziskala uznani ve specializovanych vlasovych
klinikach, trichologickych centrech, ale i v luxusnich kadefnickych salonech.

S O L O vice na www.solobeauty.cz AEENIEaERS

dalsi Spickovou péci

o plet’jako ampulky

PRAXIS, INstytutum,

Christian Breton, HL
a dalsi..

ORISING

expertni viasova péce
s pfirodnimi sloZzkami

beauty— o

INZERCE

Skvély tip na vanocni darek?
Philips Sonicare 9900 Diamond Clean Prestige -
nejchytrejsi kartacek na trhu

£

Kartacek kombinuje pokrodilé funkce, specificky tvar
hlavice, a jesté k tomu schopnost pfizpdsobit se
pfimo vam. Zabudovana SenselQ technologie totiz
béhem ¢isténi snima tlak, pohyb a vasi techniku,
jako kdyby vam asistovala dentélni hygienistka. Jen
uz odted budete mit tuhle extra péci kazdy den

ve své koupelné! S timto kartackem odstranite az
20x vice zubniho plaku nez ddkladnym cisténim
kvalitnim manualnim kartda¢kem. Neudélate totiz
béznych 300 az 400 pohybl za minutu, ale rovnou
62 000. Béhem 2 minut tak odvede stejnou praci
jako manualni kartacek za cely mésic. Pokud na
kartacek ptilis tlacite, technologie Sense 1Q diky
umélé inteligenci automaticky upravi intenzitu, takze
si mUzZete uzit snadné&jsi ¢isténi zubl a vylepsenou
péci o zdravi vasich Ust. Kdyby vam
kartacek pfece jen nevyhovoval,
Philips nabizi 90denni zaruku
vraceni penéz.
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INKONTINENCE, TEDY NEKONTROLOVANY UNIK MOCI, JE ST.
LIDI RUZNEHO VEKU, POHLAVi A ZIVOTNICH SITUACI. PRESTOZE S
CASTO NEMLUVI, NENi TO NERESITELNY STAV. DiKY MODERNI]

K LECBE MOHOU LIDE S INKONTINENCI VEST PLNOHODNOTNY

PRIBLIZIME JEDNOTLIVE STUPNE INKONTINENCE, MOZNOSTI RESE

VE FORME INKONTINENCNICH POMUCEK
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STUPNE INKONTINENCE
1. LEHKA INKONTINENCE

Lehkd inkontinence je charakterizovdna drobnym unikem
moci, napfiklad pfi smichu, kasli, kychnuti nebo fyzické
namaze. Tato forma je Castd zejména u Zen po porodu
nebo béhem menopauzy, kdy dochazi k oslabeni panevni-
ho svalstva.

Reseni:

V této fazi je mozné situaci ¢asto zlepsit posilovanim panevni-
ho dna (Kegelovy cviky) a zménou Zivotniho stylu, napfiklad
omezenim kofeinu a zlepsenim hydratace. Jako prevence ne-
chténého uniku jsou idealni diskrétni vlozky nebo lehce ab-
sorp¢ni pomdicky.

2. STREDNI INKONTINENCE

Stredni inkontinence znamena castéjsi unik moci, ktery maze
nastdvat nejen pfi namaze, ale i pfi klidnych situacich. Lidé
v této fazi mohou potrebovat vétsi ochranu, protoze unik je
Castéjsi a nékdy nepredvidatelny.

Reseni:

Kromé cviceni a dalsich nefarmakologickych pristupt je vhod-
né pouzivat absorpc¢ni spodni pradlo nebo plenkové kalhotky,
které zajistuji vyssi stupen ochrany. Na trhu je mnoho variant,
které jsou diskrétni, pohodIné a urcené jak pro Zeny, tak pro
muze.

3. TEZKA INKONTINENCE

Tézka inkontinence je spojena s uplnou ztratou kontroly nad
mocovym méchyrfem. Tento stav mize byt zpuisoben vaznéjsi-
mi zdravotnimi problémy, jako jsou neurologickd onemocnéni,
poranéni michy nebo pokrocily vék.

Reseni:

Pro lidi s tézkou inkontinenci existuji vysoce absorpéni po-
mucky, jako jsou plenkové kalhotky, podlozky na Itzko a dalsi
produkty, které zajistuji maximalni ochranu. Tyto pomucky se
snadno pouzivaji a pomahaji udrzovat hygienu i komfort.

INKONTINENCNi POMUCKY:
PREHLED MOZNOSTI

1. VLOZKY A SLIPOVE VLOZKY

Tyto pomcky jsou uréeny pro lehkou inkontinenci. Maji anato-
micky tvar, coz zajistuje pohodli a diskrétnost. Jsou vhodné pro

kazdodenni noseni a nabizeji dostate¢nou absorpci pfi men-
Sich unicich modi.

2. ABSORPCNI SPODNI PRADLO S VLOZKAMI
Moderni feseni pro Zeny i muze, ktefi hledaji pohodli a funk¢-
nost. Absorpcni spodni pradlo je navrzeno tak, aby vypadalo
jako bézné pradlo, ale obsahuje specialni vlozky pro zachyceni
uniku modi. Tento typ pomuUcek kombinuje diskrétnost s vyso-
kou ochranou.

3. PLENKOVE KALHOTKY

Urcené pro stfedni az tézkou inkontinenci. Poskytuji vysokou
absorpci a jistotu béhem celého dne i noci. Jsou vhodné pro
osoby s omezenou pohyblivosti nebo ty, ktefi potrfebuji inten-
zivni pédi.

4. PODLOZKY NA LUZKO

Podlozky chrani matraci a dalsi povrchy pred vlhkosti. Jsou
skvélym dopliikem pro osoby s téZkou inkontinenci a zajistuji
hygienu a komfort.

5. SPECIALNI POMUCKY PRO MUZE

Pro muze existuji i specifické pomucky, jako jsou ochranné kap-
sy nebo pasky, které se prizplsobi muzské anatomii. Tyto pro-
dukty jsou diskrétni a snadno pouzitelné.

JAK VYBRAT SPRAVNOU POMUCKU?

Pfi vybéru inkontinencnich pomcek je dulezité zvazit nékolik

faktoru:

1. Stupen inkontinence — Lehky unik moci vyZaduje jinou po-
mucku nez tézka inkontinence.

2. Aktivita a Zivotni styl — Pro aktivni osoby je vhodné absorp¢-
ni spodni pradlo nebo diskrétni viozky.

3. Pohodli a diskrétnost - Moderni pom(cky jsou navrzeny tak,
aby byly nendpadné a pohodIné.

ZAVER

Inkontinence nemusi byt prekazkou v béZzném Zivoté. Diky mo-
dernim pomuckam, jako jsou absorp¢ni spodni pradlo, plen-
kové kalhotky nebo vlozky, je mozné tuto situaci zvladnout
s maximalni pohodou a dUstojnosti. DUlezité je také nebat se
o problému mluvit s odbornikem, ktery mize doporucit vhod-
nou lécbu ¢i terapii. S vhodnym pristupem a pomoci Ize preko-
nat obavy a vést kvalitni Zivot bez omezeni.
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LECIVA SILA BYLINEK:
PRIRODA JAKO POMOCNIK PRI
/DRAVOTNICH PROBLEMECH

BYLINKY SE OD NEPAMETI POUZIVAJi JAKO UCINNY PROSTREDEK K LECBE RUZNYCH
ZDRAVOTNICH NEDUHU. PRIRODA NAM NABIZi BOHATOU PALETU ROSTLIN, KTERE MOHOU
ULEVIT OD BOLESTI, ZKLIDNIT MYSL NEBO PODPORIT TRAVEN. DIiKY JEJICH PRIROZENYM
UCINKUM JSOU BYLINKY SKVELYM DOPLNKEM K MODERN{ MEDICINE. PODIVEJME SE NA
NEJCASTEJSi ZDRAVOTNI PROBLEMY A BYLINKY, KTERE NA NE MUZEME POUZIT.
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1..TRAVICi POTIZE A NADYMANI

Spatné traveni, pocit té&zkosti nebo nadymani jsou casté pro-
blémy, které Ize snadno zmirnit pomoci bylinek.

Bylinky na podporu traveni:

e Mata peprna

Mata zklidriuje Zzaludek, podporuje traveni a snizuje nadyma-
ni. Caj z maty je vhodny po tézkych jidlech nebo pfi zalude¢ni
nevolnosti.

e Hefmanek pravy

podrazdéni zaludku a stfev, zmirfuje krece.

¢ Kmin a fenykl

Tyto bylinky jsou osvédcenym prostiedkem proti nadymani,
zejména u déti. Mlzete je pit jako ¢aj nebo pridat do pokrmu.

2. NACHLAZENI A KASEL

Pfi nachlazeni, rymé nebo kasli se bylinky osvédcuji jako po-
mocnici pfi zmirnéni pfiznakd a posileni imunity.

Bylinky na nachlazeni:

* Salvéj lékaFska

Salvéj ma antiseptické a protizanétlivé vlastnosti, je idealni pro
kloktani pfi bolesti v krku nebo jako caj pfi kasli.

e Lipa srd¢ita

Lipovy ¢aj podporuje poceni, coZz pomaha pfi horecce. Zklidriu-
je podradzdéni krku a podporuje imunitu.

e Tymian

Tymidn je vynikajici na vlhky kasel. Plsobi jako pfirodni anti-
biotikum, uvolfiuje hleny a usnadriuje vykaslavani.

3. STRES, UZKOST A NESPAVOST

Moderni Zivotni styl pfindsi mnoho stresu, ktery Ize zmirnit po-
moci uklidriujicich bylinek.

Bylinky na zklidnéni:

e Medunka lékarska

Medunika pomaha zklidnit nervy, zmirrfiuje Uzkost a podporuje
spanek. Caj z meduriky je idealni pfed spanim.

e Levandule lékarska

Levandule zklidriuje mysl a uvolfiuje napéti. Lze ji uzivat jako
¢aj nebo inhalovat jeji esencialni olej.

e Trezalka teckovana

Trezalka pomaha pri depresivnich stavech a nervozité. Pozor
viak na interakci s nékterymi Iéky, napfiklad antikoncepci.

4. KOZNi PROBLEMY A HOJENIi RAN

Na drobné poranéni, popaleniny nebo ekzémy je priroda skvé-
lym lékarem.

Bylinky na koZni problémy:

e Mésicek lékarsky

Mésicek ma protizdnétlivé
a hojivé ucinky. Je vhodny ve
formé masti nebo obkladu na
rany, popaleniny ¢ ekzémy.

e Aloe vera

Gel zAloe vera zklidruje podraz-
dénou pokozku, urychluje hoje-
ni a pomaha pfi popéleninach.

* Repik lékafsky

Repik ma antiseptické ucinky
a je vhodny na obklady pfi
drobnych poranénich nebo
jako ¢aj na cisténi pokozky.
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5. PODPORA IMUNITY

Bylinky mohou posilit imunitni systém a pomoci télu odolavat
infekcim.

Bylinky na imunitu:

e Echinacea purpurea

Echinacea podporuje imunitni systém a pomdha télu bojovat
proti virovym i bakterialnim infekcim. Je vhodna jako tinktura
nebo ¢aj.

* Rakytnik resetlakovy

Rakytnik je bohaty na vitamin C a antioxidanty. Podporuje
obranyschopnost organismu a regeneraci.

e Zazvor

Zazvor zahtiva télo, pusobi protizdnétlivé a posiluje imu-
nitu. Caj ze zazvoru je idedlni pfi prvnich pfiznacich na-
chlazeni.

6. BOLESTI HLAVY A MIGRENY

Bolesti hlavy mohou mit rizné priciny, od dehydratace po stres.
Nékteré bylinky pomdahaji tyto bolesti zmirnit.

BYLINKY NA BOLEST HLAVY:

e Mata peprna

Olej z maty Ize aplikovat na spanky pro okamzité uvolnéni na-
péti. Caj z maty pomaha pfi bolestech zpusobenych $patnym
travenim.

e Hefmanek pravy

Hefmankovy ¢aj uvolriuje svalové napéti a pomaha pfri boles-
tech hlavy spojenych se stresem.

¢ Vrba bila

Vrba obsahuje salicin, pfirodni latku podobnou aspirinu. Caj
z vrbové klry je ucinny pfi mirné bolesti hlavy.

7. MENSTRUACNI BOLESTI

A HORMONALNI ROVNOVAHA
Bylinky mohou byt skvélou pomoci pfi menstruacnich boles-
tech nebo pfi problémech s hormondlni nerovnovahou.
Bylinky na Zenské problémy:
e Kontryhel obecny
Kontryhel podporuje hormonalni rovnovahu a zmirfiuje men-
struacni bolesti. Doporucuje se pit pravidelné jako ¢aj.
* Salvéj lékaFska
Salvéj pomaha pfi navalech horka b&hem menopauzy a zmir-
fiuje kfe¢e béhem menstruace.
e Drmek obecny
Drmek reguluje hladinu hormont a je vhodny pfi premen-
strua¢nim syndromu nebo bolestivém cyklu.

ZAVER

Bylinky jsou nedocenitelnym
pokladem pfirody. Spravné
zvolené mohou ulevit od mno-
ha zdravotnich potizi a podpo-
fit zdravi pfirozenou cestou. Je
vsak dllezité je pouzivat s roz-
vahou, dodrZzovat doporucené
davkovani a konzultovat jejich
uzivani s lékarem, pokud uzi-
vate jiné léky nebo trpite ch-
ronickymi onemocnénimi. PFi-
roda je mocna - stadi ji nechat
pracovat!

(@alesco.cz

Vyzkousejte koncentrovanou silu jedné
z nejucinnéjsich bylin.

Ochutnejte CBD konopné kapky podporujici Sirokou $kalu procest
téla, zdravi kloubd, regeneraci pokozky a imunitu.

Ziskejte 10% slevu na nakup v nasem e-shopu, zadanim kédu ZDRAVI
na konci objednavky.

www.svatysedlacek.cz
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FrantisSkovy Lazné patfi mezi tradi¢ni ldzeriska mésta s bo-
hatou historii, kde se 1é¢i Siroké spektrum onemocnéni po-
hybového aparatu. Diky unikatni sirnozelezité slatiné se zde
Uspésné léci revmatoidni artritida, osteopordza nebo stavy po
operacich. Slatina pomaha regenerovat klouby, ulevuje od z&-
nétd a zmirnuje bolesti.

Nas tip: Zpestfete si pobyt jizdou mikrovlackem po mésté
a objevte atrakce, jako je zrcadlovy labyrint nebo automoto
muzeum, které potési malé i velké navstévniky.

V predhri Hostynskych a Vizovickych vrchli najdete Hotel Laz-
né Kostelec. Zdejsi sirny pramen pfispivd ke zmirnéni bolesti
pohybového aparatu a lé¢i kozni onemocnéni. Hotel kombi-
nuje relaxacni pobyt s moznostmi ozdravnych procedur, jako
jsou mineralni koupele, bahenni zabaly nebo masaze.

Nas tip: Vyzkousejte pobyt Zdravi z pfirody.

Nase matka Zemé je zdrojem

nekone¢ného bohatstvi, které

nam napomahd kvalitné Zzit,

pracovat, jist i pit a v nepo-

sledni radé také poctivé odpo-

¢ivat. Mnoho pfirodnich dart

by se dalo povazovat za zazra-

ky — zejména pro nase zdravi.

Pobyt Zdravi z pfirody v sobé

snoubi silu bylin a také lécivé

ucinky syrovatky a minera-

10 z Mrtvého more. Doprat si

tak muazete mineralni koupel
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s blahodarnou kozi syrovatkou, Kneippovu minerdlni koupel
s arnikou horskou nebo hydromasazni koupel s kosodrevinou.
Trojici koupeli doplriuji dva zdbaly s bahnem z Mrtvého more,
dva obklady se smési ajurvédskych bylin nebo velmi oblibena
klasickad ru¢ni masaz, ktera ucinné podporuje metabolismus,
ulevuje namozenym a ztuhlym svaldm, zvlada nabudit una-
veny organismus, uvoliuje napéti a odbourava nahromadény
stres. Diky tomu se doporucuje prakticky u vSech onemocné-
nich pohybového aparatu

Pfirodni termalni prameny ve Velkych Losinach jsou skvélym
pomocnikem pfi |é¢bé revmatickych onemocnéni a bolesti
zad. Perlickové koupele, vodolécba a odborna rehabilitace,
véetné masazi a magnetoterapie, tvofi zaklad zdejsi péce.
Velké Losiny jsou idedIni destinaci pro pacienty po operacich
kloubt a pfi onemocnénich, jako je Bechtérevova nemoc.

Nas tip: Navstivte renesancni zamek a mistni papirenské muze-
um a vychutnejte si odpoledni relax v tradi¢nim pivovaru Zlosin.

Jachymov, prvni radonové laz-
né na svété, jsou jedinecné diky
vysoké koncentraci radonu ve
zdejsi mineralni vodé. Radono-
va voda zde pomdha pfi lécbé
kloubnich onemocnéni a pe-
riferniho nervového systému.
Zvlast ucinna je pfi lécbé po-
urazovych stavl a pfi Bechtére-
vové chorobé.

Nas tip: Pro rodiny s dét-
mi doporucujeme ndvstévu

Zimni relax v laznich

MARIANSKE LAZNE
Lazensky hotel ROYAL
RELAXACNI POBYT

od 12 300 K¢ / 7 noci / os.

VELKE LOSINY
Wellness hotel DIANA
PRESPETE A POVECERTE
od 3 600 K& / 2 noci / os.

TERMALY LOSINY

Bazény s termalni vodou

MARIANSKE LAZNE |

VELKE LOSINY |

ROYAL SPA

LAZENSKE HOTELY & RESORTY

LUHACOVICE

Lazensky hotel NIVAMARE
LAZNE NA ZKOUSKU

od 13 860 K& / 7 noci / os.

www.royalspa.cz

LUHACOVICE
Lazensky hotel VILA ANTOANETA
TYDEN PRO ZDRAVI

od 14 630 K& / 7 noci / os.

Tip na darek £
i i o AKTIVITA S
Darkové poukazy do lazni
HEALTH®
LUHACOVICE | OSTROZSKA NOVA VES



lazeriského aquacentra Agricola a pro sportovni nadsence vy-
jizdku na Klinovec nebo projizdku po mistnich cyklostezkach.

Tradice lazenstvi v Treboni se vaze k roku 1883, kdy byl v bliz-
kosti historického centra vybudovadn prvni lazerisky dam
JBertiny 1azné”. Obyvatelé Treboné uplatnili zkuSenosti svych
predkd, ktefi lécivych vlastnosti slatiny vyuzivali jiZ mnoho
staleti. Vlastnosti slatiny ziskavané z tfeboriskych blat v bliz-
kém okoli se velmi uc¢inné projevuji pfi |écbé nemoci pohy-
bového aparatu. Tento druh ma predevsim organicky ptvod
v rostlinach typu ostfice, orobinec a rédkos, z anorganickych
sloZzek obsahuje Zelezo a siru.

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

Lazerisky komplex Aurora se nachazi na zapadnim okraji jiho-
ceského mésta Trebon v klidném prostfedi rozsdhlého parku
na bfehu rybnika Svét.

Specializuji se na léceni poruch pohybového aparatu, revma-
tickych chorob, pourazovych a pooperacnich stavu a celkovou
rekondici téla i mysli.

Soucasti 1azeriského komplexu jsou i kongresové prostory, restau-
race, bary, obchody, plavecky

bazén s mirné slanou vodou,

aqua centrum s vodnimi atrak-

cemi, fitness, télocvi¢na, sauna,

squash, bowling, kadernictvi,

kosmetika, manikura, pedikura

a internetova mistnost.

Bertiny 14zné, zaloZené roku
1883, se nachdzeji v tésné
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blizkosti historického centra Treboné&, obtékany klenotem jiz-
nich Cech, Zlatou stokou, diky ¢emuz si mazete plné vychut-
nat klidnou atmosféru starobylého mésta ve spojeni s priro-
dou.

Specializuji se na léceni poruch pohybového aparatu, revma-
tickych chorob, pourazovych a pooperacnich stavi a celkovou
rekondici téla i mysli.

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

Nas tip: Urcité vyrazte na zamek v Treboni.

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

Lazné Bohdane¢, nedaleko Pardubic, se specializuji na |é¢bu

pohybového aparatu. Zdejsi 1éc¢ivé slatiny a mineralni vody
poskytuji ulevu po operacich,
pfi artréze nebo rehabilita-
ci po urazech. Bohdanedsky
lesopark a okolni rybniky vy-
tvareji klidné prostredi, ideal-
ni pro rekreaci a relaxaci.
Na&s tip: Pfi pobytu navstivte
Pardubice, kde mUzete obdi-
vovat pardubicky zamek a vy-
chutnat si pravy pernik, ktery
zdejs$i mésto proslavil.

Kam po
operaci kycle?
/ nemocnhice
rovnou do lazni!

Svérte se do rukou

° ° o
specialistu.
Nase kvalitni pooperacni lécebné
rehabilitaéni péée Vam pomuze
byt rychleji fit a zpatky na nohou
po operaci totalni endoprotézy.

Specialné vybavené pooperacni pokoje
Lécebneé rehabilitacni program na miru

Zkuseny tym lékard a vyskolenych
fyzioterapeutl

Individualni a skupinova cviceni
Prirodni |éCivé zdroje

Balneoterapie, termoterapie,
elektrolécba a dalsi Iécebné procedury

Stéla sluzba |ékard a sester
24 hodin denné

Veskere sluzby ,suchou nohou*
pod jednou strechou

Pobyt hrazeny zdravotnimi
pojistovnami (indikace VI1/99, VI1/10)

www.llb.cz/endoproteza

LECEBNE LAZNE
Bohdanec
Medical Spa

LECEBNE
LAZNE
BOHDANEC

Jediné lazné v Pardubickém kraji



V laznich Podébrady, specializovanych na lécbu srdecnich
onemocnéni, najdete Ucinné terapie, které zlep3uji zdravi céy,
srdce a metabolismus. Zdej$i mineralni kyselka je zdkladem
uhlic¢itych koupeli, které podporuji krevni obéh.

Nas tip: Udélejte si plavbu po Labi nebo se projdéte lesopar-
kem, kde muzete relaxovat pfi poslechu kolonadnich koncer-
ta.

Pokud hledate klid a ticho, Konstantinovy Ldzné vdm poskyt-
nou idedlni prostiedi uprostifed zapadoceskych lest. K lécbé
se zde pouzivaji prameny bohaté na oxid uhlicity, které zlep-
Suji funkci kardiovaskularniho systému.

Nas tip: Navstivte nedaleky zamek Bezdruzice, kde je unikatni
sbirka loveckych trofeji.

Lazné Teplice nad Becvou jsou vhodné pro pacienty s vyso-
kym krevnim tlakem nebo po infarktu. Zdejsi hydrogenuhlici-
tano-vapenatd termalni voda je u¢inna pro zlep3eni srdec¢nich
a cévnich funkci. Vyhledavanou atrakci jsou zdejsi Zbrasovské
aragonitové jeskyné.

Nas tip: Zamirte na prohlidku teplického jeskynniho systému
s jedine¢nou aragonitovou vyzdobou.
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Tento lazerisky komplex s ¢istym horskym vzduchem v po-
hoti Jesenikl je idedlni pro pacienty s astmatem. Karlova
Studdnka nabizi procedury v pfirodnim prostfedi a je zna-
ma svou lécebnou péci zamérenou na dychaci cesty.

Nas tip: Navstivte vodopady Bilé Opavy nebo se vydejte na
tdru na Pradéd.

Marianské Lazné, ¢len svétového dédictvi UNESCO, jsou pro-
slulé komplexni péci o zdravi, zejména pfi lé¢bé dychacich
cest a astmatu. Vyuzivaji specifické klimatoterapie, ktera sta-
vi na unikatnim ovzdusi a nadmorské vysce 630 metrd, ¢imz
dochazi ke stimulaci dychaciho systému a zvyseni okysliceni
organismu. Toto prostfedi neni jen |éCivé, ale také idealni pro
odpocinek a regeneraci, coz pfitahuje pacienty i turisty z celé-
ho svéta. Kromé pfirodnich lé¢ivych prament zde navstévniky
zaujme kulturni bohatstvi a jedine¢na atmosféra mésta, ktera
posiluje celkovy zazitek z pobytu.

Lazné nabizi Sirokou skdlu wellness a lécebnych programd
prizpusobenych rznym potfebam navstévnikd.

V nabidce specidlnich sluzeb vynika inovativni PELVI-
POWER Terapie a Diagnostika, kterd se zaméruje na po-
silovani a diagnostiku panevniho dna prostfednictvim
magnetické indukce. Tato terapie je vhodnd pro muze

ge

e ENS

1 %

i Zeny vech vékovych kate-

gorii a nabizi reseni potizi,

jako jsou mocova a fekalni

inkontinence, erektilni dy-

sfunkce, problémy spojené

s menopauzou, bolesti be-

derni patefe ¢i rekonvales-

cence po porodu a po pro-

statektomii. PELVIPOWER

je diky svym ucinkdm do-

porucovana také sportov-

cm, u kterych podporuje

kontrolu svalstva a preven-

ci uraz, a muzim, u nichz

napomaha zlepseni erektil-

ni funkce a celkové vitality.

Specifickou péci poskytuje

také program OnkoFit-S-

pa, ktery je navrzen pro zeny po onkologické Iécbé. Ten-
to program podporuje regeneraci a znovunabyti sily po
naro¢ném obdobi, pficemz zahrnuje vyzivové poradenstvi
a cvicebni plany pfizplsobené potfebam klientek, které
casto po ukonceni onkologické Ié¢by postradaji potfebné
vedeni. Program rovnéz zahrnuje psychologickou podpo-
ru, kterd je klicovd pro uspésnou rekonvalescenci, a po-
maha Zendm obnovit jejich sebevédomi a celkovou kvalitu
Zivota.

Maridnské Lazné tak poskytuji nejen l1é¢bu a prevenci Siroké
Skaly zdravotnich obtizi, ale nabizeji také celkovou obnovu
a posileni organismu v nadherném prostredi, které podporuje
fyzickou i dusevni pohodu.

Tipy na vylet: Maridnské Lazné jsou skvélym vychozim bodem
pro vylety k hradu Loket, klasteru Tepla nebo pfirodni rezer-
vaci Kladska. Okolni pamatky a pfiroda nabizeji mnoho moz-
nosti pro aktivni i odpocinkové vylety.

]
i Wit

1

V Jesenikach navstivte Priess-
nitzovy lazné, kde se 1é¢i dy-
chaci obtize, kardiovaskularni
onemocnéni a kozni problé-
my. Priessnitzova metoda je
osvéd¢enou kombinaci kli-
matoterapie, balneoterapie
a pfirodnich procedur.

N&s tip: Vydejte se na né-
vstévu Vlastivédného muzea
v Jeseniku, kde se dozvite vice
o carodéjnickych procesech
a historii oblasti.

Schrothovy |écebné |azné
v Dolni Lipové jsou malebnym mistem na rozhrani Hrubého
Jeseniku a Rychlebskych hor v samotném centru oblibené tu-
ristické oblasti. Tradi¢ni lazenskd Iécebné rehabilita¢ni péce,
dnes jiz moderniho lazenského zafizeni, je zachovéana. Je za-
loZzena na vyuziti pfirodnich léc¢ivych klimatickych podminek,
unikatnich lipovskych bylinnych smési v kombinaci s klasicky-
mi a nejmoderné;jsimi Ié¢ebnymi a rehabilita¢nimi metodami.
Je zamérena prevazné na lécbu neinfekénich koznich chorob
(predevsim lupénky), nemoci z poruch latkové vymény, nemo-
ci dychaciho Ustroji a dusevnich poruch.
Nas tip: Vyzkousejte novinku — peloidni terapii — aplikaci pe-
loidu (slatiny).

S dychacimi potizemi se jezdi také do Luhacovic. Nejzna-
méjsim pramenem je zdejsi Vincentka, o jejichz ucincich
neni pochyb. Velmi dobré vysledky zde maji s pomoci lidem



s dychacimi potizemi, ale 1é¢it se sem jezdi také traveni, pohy-
bovy aparat, onkologickd onemocnéni atd.

Nas tip: Samotné mésto je natolik zajimavé, Ze stoji za to, par
dnu zde pobyt a uzivat si atmosféru. Projdéte se po stopach
minerdlnich pramen® a vnimejte atmosféru, kterou laznim
dal architekt Dusan Jurkovic.

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

Nas tip: Urcité doporucujeme prochazku po znovuzrozenych
studankach v okoli.

Piestany jsou mnohem vice nez jen zndmd lazenska des-
tinace. Kromé lécebnych procedur zde mohou navstévnici
vyuzit bohatou nabidku aktivit a pfilezitosti k aktivnimu
odpocinku v okoli. Na Lazeriském ostroveé se nachazi krasné
golfové hristé, které primo vybizi k relaxaci pfi sportu, za-
timco nedaleky Park miniatur v obci Podolie umoznuje ob-
divovat vice nez 70 modeld slovenskych hradd a zamkd, coz
je zazitek pro celou rodinu. Pro milovniky cyklistiky a in-
-line brusleni je zde oblibeny okruh kolem jezera Slhava,
ktery nabizi malebné vyhledy a patfi k vyhleddvanym tra-
sam v regionu. V pfipadé deldiho pobytu stoji za navstévu

fascinujici zficeniny hrad Tematin, Beckov nebo Cachticky
hrad, kde se mizete ponofit do historie v nadherném pfi-
rodnim prostredi.

Lazné Balnea v PieStanech jsou moderni lazensky komplex
s tradici, ktery nabizi |écebné a wellness sluzby na nejvyssi
urovni, odbornici zde kazdoro¢né provedou vice nez 1 mi-
lion procedur. Nachdzeji se pfimo na Lazeriském ostrové,
v srdci pfirodniho parku, kde navstévnici mohou vychutna-
vat klidné prostfedi obklopené pfirodou. Lazné jsou vyhla-
$ené svymi procedurami zamérenymi na lé¢bu pohybového
aparatu, které zahrnuji unikatni termalni mineralni koupe-
le a bahenni zabaly s léCivym pieStanskym bahnem, které
ma vyjimecné regeneracni a protizanétlivé ucinky na klou-
by, Slachy a svaly. Spolu s minerdlnimi prameny o teploté az
69 °C (které se samoziejmé v bazénech ochlazuji na 36-39
°C), bohatymi na siru a dalsi mineraly, poskytuji procedury
zalozené na téchto zdrojich ulevu od bolesti, zlepseni hyb-
nosti a podporu regenerace kloubnich chrupavek.

Dalsi vyjimecnosti Balnei je spojeni tradi¢ni balneologie s mo-
dernimi rehabilita¢nimi technikami, které zahrnuji fyziotera-
pii, hydroterapii, a elektroterapii, ¢imz lazné oslovuji Siroké
spektrum klientl od pacientl po sportovce. Diky propojeni
s hotely Splendid a Esplanade nabizi Balnea komplexni zaze-
mi a snadnou dostupnost sluzeb, coz hostim poskytuje mi-
moradny komfort béhem celého pobytu.

Hotel Splendid je zaméreny predevsim na rodiny s détmi
a poskytuje all-inclusive pobyty s détskymi koutky a progra-
my s animatory, aby si i rodi¢e mohli uzit zaslouzeny od-
pocinek. Na druhé strané hotel Esplanade se vyznacuje ele-
gantnimi interiéry a nabizi bohatou wellness zénu s fadou
luxusnich procedur, ktera uspokoji i naro¢néjsi hosty touzici
po klidu a regeneraci. Piestany tak nabizeji dokonalou kom-
binaci lazeriské péce, zdbavy a poznavani kras slovenské pfi-
rody a historie.

Zimni odpocinek v laznich PieStany:
zbavte se bolesti a posilnéte své zdravi

Lazné Piestany jsou dnes povazovany za jedno z nejlepSich mist v Evropé, kde najdete tlevu od
bolesti pohybového aparatu. Tyto slavné slovenské lazné, proslulé unikatnimi termalnimi mineralnimi
prameny a lécivym sirnym bahnem, nabizeji v zimnim obdobi specialni |é¢ebné balicky, které se
zaméruji na Ulevu od bolesti a regeneraci téla.

Lazné Piestany se zaméruji predevsim na problémy po-
hybového aparatu - revmatickd onemocnéni, artrézu,
bolesti zad, kloubd a dalsi obtize, které trapi dnes mno-
ho lidi. Pro své klienty pfipravily tfi jedine¢né pobytové
balicky, které hostim pomohou ulevit od bolesti a na-
cerpat potfebnou energii na nadchazejici zimni mésice.

Tradicni tleva od bolesti v hotelu Esplanade

Bali¢ek Tradi¢ni dleva od bolesti je idedlni pro ty, ktefi
trpi chronickymi bolestmi zad, artritidou nebo podra-
zovymi problémy. OSetfeni jsou zaméfena na ulevu od
bolesti a ztuhlosti sval(, zlepSeni mobility a zmirnéni
dalsich pfiznakd. Pobyt zahrnuje ubytovani ve 4* hotelu
Esplanade minimalné na pét noci s plnou penzi, |ékaf-
ské prohlidky a tfi procedury denné v laznich Balnea,
nejvétsim centru balneoterapie v Evropé. Soucasti ba-
licku je také volny vstup do saun, bazénd a fitness cen-
tra, kde mlzete pokracovat v aktivni rehabilitaci pod
dohledem zkusenych odbornikd.

Intenzivni |é¢ebny program

Pro hosty s chronickymi chorobami pohybového apa-
ratu nebo pro ty, ktefi se zotavuji po Urazech, nabizi
hotel Esplanade Intenzivni Iécebny program s komplex-
ni 1écbou. Bali¢ek poskytuje ubytovani minimalné na
sedm noci, plnou penzi, ¢tyfi procedury denné, lékarské
konzultace a doporuceni na cviceni, které pomaha
zmirnit bolest, uvolnit ztuhlé svaly a obnovit celkovou
pohyblivost. Diky spojeni tradi¢nich lazenskych metod
a fyzické aktivity pod dohledem |ékard a fyzioterapeutd
pfinese klientdm program dlouhodobé vysledky.

Zdravi v PieStanech v 3* hotelu Splendid

Pokud hledate odpocinkovy pobyt s ozdravnymi
lazenskymi procedurami, pak je balicek Zdravi v Piesta-
nech tou spravnou volbou. Tento program zahrnuje ka-
zdodenni procedury s termalnimi koupelemi, bahennimi
zabaly a masazemi, které revitalizuji télo i mysl. Balicek
nabizi ubytovani od dvou do Sesti noci, plnou penzi

a |ékarské konzultace. Vyberte si délku pobytu podle
svych potreb a ziskejte zpét svou energii.

Il W

ensanahotels.com



LAZNE SMRDAKY: ) )
NEJLEPSI LAZENSKA PECE O POKOZKU V EVROPE
Smrdéky, pfezdivané ,Mrtvé more Evropy”, se nachazeji v Upa-
ti Bilych Karpat nedaleko slovenskych hranic. Tyto lazné jsou
unikatni diky mineralni vodé s nejvyssim obsahem sirovodiku
na svété, coz z nich ¢ini vyhleddvané misto pro Ié¢bu koznich
onemocnéni, jako je psoridza nebo atopicky ekzém. Lécebné ba-
licky, které zahrnuji ubytovani, plnou penzi a individualné pre-
depsané procedury, jsou idedlni pro lidi s chronickymi koznimi
problémy kombinovanymi s onemocnénim pohybového apara-
tu. Déti mohou zacit s lé¢bou uz od tfi let v doprovodu rodict
a od Sesti let maji k dispozici Skolu a nepretrzity dozor. Intenzivni
desetidenni pobyty, které Ensana nabizi, maji vyborné vysledky
a jsou zadané pro svuj efekt na kvalitu Zivota pacientd.

Kazda z téchto lazerskych destinaci nabizi unikatni Iéceb-
né a wellness programy, které vychazeji z pfirodnich zdroju
a modernich terapeutickych metod. At uz se vydate do Ma-
rianskych Lazni, PieStan, Luhacovic, nebo Smrdak, ceka vas
jedinecna péce o zdravi, moznost odpocinku a inspirujici pro-
stfedi pro dusevni i télesnou regeneraci.

DOPOR}JCENE QALiCKY LéZENSKY'CH
POBYTU PRO RUZNE POTREBY

LAZNE NA PRODLOUZENY VIKEND

Chcete si doprat lazerisky pobyt i béhem kratkého vikendu?
Prodlouzené vikendové pobyty jsou skvélou volbou pro rych-
lou regeneraci téla i mysli. Nabizeji zakladni procedury, jako
jsou minerdlni koupele, masaze a saunovani, coz vdm pomuze
nabrat nové sily.

TYDENNI LECEBNE POBYTY

PRO CHRONICKE OBTIZE

Pokud trpite chronickymi bolestmi, je idealni zvolit tydenni
lazenisky pobyt, ktery poskytuje dostatek casu na komplex-
ni 1é¢ebné terapie. BEhem tydenniho pobytu mate moznost
podstoupit intenzivni lé¢ebny program zahrnujici koupele,
bahenni zabaly, masaze, fyzioterapii a vodolécbu.
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REHABILITACNI POBYTY PO OPERACICH

Po operaci kloubd ¢i pourazové rehabilitaci jsou vhodné poby-
ty, které nabizeji specializované fyzioterapeutické procedury,
bazénové terapie a elektrolécbu. Tato Ié¢ba pomaha snizit za-
nét, podpofit hojeni a obnovit pohyblivost postizené ¢asti téla.

ANTI-STRESOVE A WELLNESS POBYTY

Lazné jsou také idedlnim mistem pro odbourdni stresu a na-
vozeni dudevni pohody. Wellness pobyty zahrnuji masdaze,
aromaterapii, koupani v minerdlnich pramenech a relaxa¢ni
cvi¢eni. Skvélou volbou je napfiklad pobyt zaméreny na jogu
a meditaci v kombinaci s pfirodnimi procedurami, jako jsou
bylinné koupele a reflexni masaze.

LECEBNE POBYTY PRO SENIORY

Specidlni programy zamérené na podporu zdravi seniord za-
hrnuji jemné procedury Setrné k citlivému organismu, jako
jsou relaxacni masaze, lehké rehabilita¢ni cviceni a konzulta-
ce s odbornymi Iékafi.

JAK VYBRAT IDEALN{

LAZENSKY POBYT?

1. Ujasnéte si své zdravotni potreby: Ujistéte se, ze lazné
nabizeji |écebné procedury a minerdlni prameny zamé-
fené na vase konkrétni problémy.

. Zvazte délku pobytu: Kratké pobyty poskytuji odpoci-
nek, ale pro Iécebny efekt je vhodnéjsi delsi pobyt, ide-
alné alespori tyden.

. Porovnejte nabidky: Nékteré hotely nabizeji balicky s moz-
nosti konzultace s Iékari nebo specialisty na fyzioterapii.

. Zajimejte se o doprovodné aktivity: Pro maximalni odpo-
¢inek je prijemné, pokud lazné nebo jejich okoli nabizeji
moznosti rekreace, kulturni akce ¢i sportovni vyziti.

At uz zvolite lazné v Ceské republice, na Slovensku, nebo

v Madarsku, kazda destinace pfinasi jedinecny zazitek

a prilezitost pro regeneraci téla i duse.

HOTEL

| A
P N . ( J
Savoy & Goethe

Spa&Medical Hotel
Y hoteli

HOTEL

SAVOY @ GOETHE

OSOBA/NOC

POHADKA

DOPREJTE SI TEN NEJKRASNEJSI ZIMNI
POBYT SE SPOUSTOU BONUSU A VYHOD

od 20 noci

Obsah bali¢ku:

* Ubytovdni ve zvoleném typu pokoje

* Plnd penze (stravovani formou bufetu)

® V pribéhu kazdé velefe gratis 2x sklenicka vina / piva / osoba
® 1x tydné tématickd vecere

® Vstupni lékafskd prohlidka

* Konzultace s lékafem v pribéhu pobytu

* 1 procedura denné na zékladé vstupni [ékarské prohlidky
® Pitnd kdra frantiskoldzefiskych minerdlnich pramend

* Vstup do bazénu a finské sauny (pro hosty hotelu Savoy)
* 1x l&hev vody na pokoji /osoba /den

® Lazenskd taxa v cené pobytu

10% SLEVA’

s promokédem

ZIMA10CZP

*plati pro oba hotely

OSOBA/NOC

Bonusy:
® Zdravotnicky persondl dostupny 24 hodin denné
® 50% sleva na dokup procedur
* Doméci mazliéci zdarma
° Doprava vlakem zdarma (do ldzni a domd)
* Cajovy koutek na recepci 24 hodin denné
® Prani prédla 1x tydné za zvyhodnénou cenu (250 CZK / pragka)
® 5% sleva pfi Ghradé 100% &astky predem
° Moznost Ghrady na tfetiny (spldtky na tietiny, mésicng,
3x proforma faktury)

® Sleva 15% pro névstévy

Spoleéensky program (v cené pobytu):
° 1x tydné Bingo

° 1xtydné organizovany vylet

® 1xtydné vytvarné a tvofivé dilny

° 2x tydné hudebni nebo tanecni veéer

® 1xtydné pfedndska o udrzeni zdravi

® 1x tydné degustaéni ve&er s ochutndvkou vina

Ddle mozné vyuzit:
° Knihovna plnd knih

° Spolecenské hry: 3achy, 3ipky, kroket, petang

\‘ Savoy * * * *
» Y Spa&Medical Hotel

Ruskd 427/4 | Frantiskovy Ldzné | www.spahotel-savoy.cz

Rezervace: +420 353 100 112 | reservation.savoy@hotelis.cz

A, -' (‘ Goethe * * *
J Spa&Medical Hotel

Bl Narodni 12 | Frantiskovy Lazné | www.spahotel-goethe.cz

Rezervace: +420 353 208 112 | reservation.goethe@hotelis.cz



Radonoveé koupele vraceji lidem radost z pohybu,

oo

Jiz vice nez 100 let

Jachymov je malé mésto na Upati Krusnych hor,
které ukryva po staleti cenné poklady.

Nejprve to bylo kvalitni stfibro, pozdéji se
pozornost upnula k néCemu méné blystivému,
k vodé. Zdejsi voda je totiz bohata na radon.

V roce 1906 byly védecky prokazany jeji

.....

100 let sjizdéji hosté z celého svéta, aby si ulevili
od bolesti predevsim pohybového aparatu.

Co se v Jachymove léci:

- onemocnéni kloubl
- onemocnéni periferniho nervového systému a patere
- kozni nemoci

- vylepsuje stavy u nemocnych cukrovkou nebo dnou
- zlepSuje stavy po Urazech a operacich

- specialisté na |écbu Bechtérevovy choroby

- obéhové Ustroji (nékteré indikace)

Zakladem efektivni lazenské lécby v Jachymové je kombinace unikatnich koupeli v radonové vodé
a Spickové rehabilitace. Na zakladé vstupniho vysetfeni Vam lazensky lékar predepise nejvhodnéjsi
procedury s vyuzitim lécivé radonové vody, rehabilitace a fyzikalni terapie.

Odborné vedena lazenska lécba redukuje nutnost medikamentézni 1é¢by a zlepsi kvalitu Zivota az na dobu
8-10 mésicl. Pro dosazeni maximalniho lécebného Ucinku |ékafi doporucuji absolvovat
24 radonovych koupeli za rok.

JAK DO LAZNi SE ZDRAVOTNI POJISTOVNOU?

Pokud si myslite, Ze to Vas zdravotni stav vyZaduje, pozadejte osetrujiciho lékare o predepsani lazni.
Osetrujici lékar navrhne typ lazenské péce. Pokud Vase onemocnéni (indikace) patri mezi nemoci lécené
v nasich laznich, pozadejte svého |ékare, aby pro Vasi [écbu navrhl [azné.

Navrh na lazenskou lécbu miize pojistovné ke schvaleni odeslat lékar nebo jej sami na jeji nejblizsi pobocku
odneste a pozadejte, aby Vas informovali o jeho schvaleni.

Pojistovna ma svého revizniho |ékare, ktery navrh posuzuje. V odlvodnénych pripadech mlze namisto
komplexni lazenské péce schvalit pouze péci prispévkovou, pripadné cely navrh zamitnout, pokud podle
jeho nazoru nesplnuje kritéria indikacniho seznamu. Proti takovému rozhodnuti se mdzete ale odvolat.

.ﬁ—'ﬁa—.
mom i
i il
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JAK PROZIT
TEHOTENSTVI
V POHODE

PRO JEDNU ZENU NEJKRASNEJSi OBDOBI V ZIVOTE, PRO DRUHOU ABSOLUTNI
HOROR. V KAZDEM PRIPADE JE TEHOTENSTVi ZAZRAK PRIRODY. PORADIME VAM,
JAK SI HO CO NEJVICE UZIT.




Ocitli jste se v roli nastavajicich rodi¢a? Pak pravdépodobné pro-
zivate obdobi pIné radostného ocekavani, ale také stresu, aby
vsechno dopadlo, jak ma. A dnes vime, Ze téch devét neuvéfritel-
nych mésicl je zasadnich nejen v Zivoté Zeny, ale i muze.
Kupovani-vybavicky, téhotenské foceni, velké plany a téseni se
na nového clena rodiny. To jsou ty bdje¢né ,starosti”. Na dru-
hou stranu nevolnosti, otoky, hemoroidy, téhotenskd cukrovka,
nizky nebo vysoky tlak, obavy ze zdravého vyvoje plodu i strach
o budoucnost. To vie vas muze béhem deviti nasledujicich mésicl
potkat. Jak pracovat s vlastnimi fyzickymi problémy i psychikou?
Treba vas inspirujeme nasimi tipy.

STRAVA

S tim souvisi i spravny jidelnic¢ek. Kdy jindy nez pravé nyni se o néj
zacit zajimat? Pravdépodobné jste se setkala s tvrzenim, Ze mate
jist za dva. Ano, nase prababicky tohle rady hlasily. Vsak také nase
babicky tak rady vidi, kdyz ndm chutna, ze?

Misto na kvantitu se ale zamérte na kvalitu. Zvlast v prvnich mé-
sicich neni nutné nijak navysovat jidelnicek. Teprve ke konci té-
hotenstvi a pak v obdobi kojeni je vhodné zvysit energetickou
hodnotu o cca 1000 kJ. Coz predstavuje napfiklad 100 g eidamu.
Vase strava by méla byt komplexni a pestra. Télo potrebuje palivo.
A sice to nejlepsi palivo, protoze na jeho pohon pojede nejen vase
télo, ale hlavné to malé stvoreni, které v sobé nosite.

REZIM

S jidlem souvisi i jidelni rezim. Jezte mensi porce, ale castéji. Pre-
dejdete tak téhotenskym nevolnostem, paleni Zahy a tomu, aby
vas tlacilo brisko. Ranni nevolnosti mizete predejit tim, Ze hned
po probuzeni snite néco malého, tfeba par piskotd nebo suchard.
Poté si dejte komplexni snidani, dopoledne svacinku a urcité si
udélejte ¢as na obéd. Odpoledne opét pridejte néco na svacinu.
Zapomernite na néjaké to vecerni nejedeni. K vecefi si dejte néco
leh¢iho, ale komplexniho, tfeba dribezi maso, rybu, porci zeleni-
ny a brambory. Pokud jdete pozdé spat, klidné si doprejte jesté
malou druhou vecefi — napfiklad jablko, banan nebo jogurt.

CAS NA SPANI

S rezimem je spojeny i spanek. Mozn4 si to ted nedovedete pred-
stavit, ale az pfijde to malé na svét, spdnek se vdm stane vzacnosti.
| s pribyvajicimi téhotenskymi kily se bude hare spat. Proto spéte,
co to jde. Idedini je spat osm hodin denné. Pokud budete spat
méné nez Sest hodin, zadélavate si na problém.

SPANEK BY MEL BYT KVALITNI. JAK TOHO DOCILIT?

e Chodte spat ve stejnou dobu. A ve stejnou dobu i vstavejte.

¢ Loznice by méla byt dobre vyvétrana.

¢ Teplota v mistnosti by se méla pohybovat kolem 17 stupnu.

¢ Dobfe zatemnéte okna.

¢ Za dvefmi nechte veskeré technologie (mobilni telefon, televizi,
tablet, PC).

e Pokuste se za dvermi odloZit také starosti a hadky.

¢ Minimalné dvé hodiny pred spanim uz nepracujte, vypnéte po-
citac a vénuijte se klidnym ¢innostem.

RELAX

KdyZ uz hovofime o spanku, je to osvézuijici relax. Relaxovat mu-
Zete ale i jinak a méla byste si tuto formu relaxace doprat — masaz.
Dalsi véc, na kterou asi po porodu nebudete mit cas. Jen pozor,
vzdy se svérte pouze do rukou odbornika, ktery se specializuje
na téhotenské masdze. Jinak byste si mohla i uskodit. Kvalitni
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téhotenska masaz uvolni psychiku i zatuhlé svaly, ulevi od bolesti
patere a mlze pomodi i s otékajicima nohama. V kazdém pfipadé
vam bude pfijemné.

PORODNICE, DULA, PORODNI ASISTENTKA
Porozhlédnéte se po mistu, kde byste chtéla své dité privést
na svét. Vcas a ve sprdvném terminu se zaregistrujte do porod-
nice. Uvazujete-li o dule nebo porodni asistentce, kontaktujte ji
co nejdrive. Sejdéte se, feknéte si, jaké mate predstavy, jaké mate
vy i ona Casové moznosti. MlzZete si spolecné sestavit porodni
plan. Tato Zena vam bude oporou a bude vas provazet témi nejin-
timné&;jsimi chvilemi. Proto je nutné, abyste si ,sedly”. Vase pohod-
li hodné souvisi s dvérou.

POKOZKA

Vase plet je pod vlivem hormond, kliZze pod vlivem rychlého a vy-
razného nabirani kil. Je mozné, ze budete mit co do ¢inéni se strie-
mi. Je to dané ¢astecné geneticky, ale téhotenskym striim muzete
alespori trochu predejit vhodnymi kosmetickymi pripravky a jejich
spravnou aplikaci.

PRIRODNi KOSMETIKA V TEHOTENSTVi:
SETRNA PECE O POKOZKU A PREVENCE STRII
Béhem téhotenstvi pokoZka zaziva vyrazné zmény, které mohou
vést k suchosti, citlivosti a vy$§imu riziku strii, zejména na bfise,
prsou a bocich. Pro péci o namahanou pokozku jsou pfirodni pro-
dukty vynikajici volbou diky své Setrnosti a schopnosti pokozku
vyzivovat. Mezi oblibené slozky v téhotenstvi patfi oleje z mésic-
ku, granatového jablka, mandli a Sipku, které pomahaji pokozce
udrzet pruznost a hydrataci.

Mésicek Iékarsky je skvély pro citlivou pokozku, jelikoz ma zklid-
fAujici u¢inky a podporuje regeneraci. Olej z granatového jablka je
zase bohaty na antioxidanty a pomaha zpomalovat starnuti po-
kozky, dodava pokozce pruznost a podporuje jeji elasticitu, coz je
klicové v prevenci strii. Tento olej Ize pouzit samotny nebo v kom-
binaci s dalsimi oleji, napfiklad s mandlovym ¢i Sipkovym, které
poskytuji bohatou hydrataci a vysoky obsah vitaminu E, podporu-
jictho pruznost kaze.

Dalsi velmi uzite¢nou slozkou je bambucké maslo, které obsahu-
je mastné kyseliny a vitaminy A, E a F. Spolu s mésickem pusobi
na pokozku jako hloubkova péce, udrzuje ji vid¢nou a zaroven
redukuje zarudnuti ¢i svédéni. Pravidelnou masazi téchto slozek
se pokozka stimuluje, Iépe prokrvuje a zUstava pruznéjsi, ¢imz se
snizuje riziko vzniku strii.

Tip: Masirujte pokozku téhotenského bfiska a dalsich nachylnych
partii jemnymi krouzivymi pohyby rdno a vecer. Do zakladniho
oleje muzete pridat nékolik kapek esencialniho oleje z mésicku i
raze, které zklidriuji pokozku a maji jemnou vini. Pfi vybéru pro-
duktt je vhodné sahnout po kosmetice bez parfemace, paraben
a syntetickych konzervantd. Produkty s prirodnimi slozkami, jako
jsou mésicek nebo granatové jablko, zajistuji, Ze pokozka dostane
vyZivu a hydrataci bez rizika podrazdéni.

VYBAVICKA

Nakup roztomilych oble¢kd a vybavitky pro miminko je jednou
z téch pfijemnych starosti. Samozrejmé pokud vas moc neomezu-
ji finance. Co to jde, to si uZijte. Vybirejte, planujte, zvaZujte, co
potrfebujete nové, co vam staci z druhé ruky od kamaradek a bez
Ceho se UplIné obejdete. V3ak i takovy maly oblecek, ktery mimin-
ko vezme mozna jen parkrat na sebe, vam muze rozjasnit den.
Kdy jindy byt trochu marniva nez pravé nyni?

Mam

VVELEDA

L :?.l 192
Mama
Balzdm
99 Doporucuji pravidelné na bradav
pouzivani ihned po porodu, nez itk
si bradavky privyknou na Casté B popr e iy
kojeni. Zacatek pro mé byl % organickym
boleslivy a tento krém mi ST I
pomohl bradavky regenerovat.
Doporucuiji si ho vzit s sebou Balzam
uz do porodnice. Pripadné zacit na bradav
mazat i v obdobi pred Chrdni bradavky

porodem. Dlouho vydrzi,
sta¢i ho malinko. ‘ ‘

) pOpi asia

5 organickym
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m
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nacitkom ekdrskyim

Ovérena zakaznice

100% Y % % %k %k &)'_ -

VWELEDA

o |§192

Marv_ia o

Téhotensky

péstici ole]

na strie g 99 Opravdu funguje!

Pri prvnim téhotenstvi jsem

s nim byla naprosto spokojena.
Neobjevila se mi jedina jizvicka.
Skvéle promasti kizi a jeste
prijemn¢ voni.

Ovérena zakaznice

100% % % % % %k

66



Détska pfiloha

W0>3203151911NYyS 10304

MIMINKO...

148 | Zdravy Zivotni styl Zima 2024




Pfiprava uz je za vami? Tak to uz bude miminko brzy na svété.
Porod probihé ve tfech fazich. Rika se jim porodni doby. Prvni
doba porodni je doba ,oteviraci”, druha doba , vypuzovaci”
a tfeti doba ,k lGzku”.

Prvni doba porodni za¢ina nastupem pravidelnych staht dé-
loZzniho svalu, stahy z pocatku prichazeji nékdy po 30, jindy
po 20 minutach. Trvaji obycejné 15 az 20 sekund. V prubé-
hu porodu se jejich délka prodluzuje, takze ke konci trvaji az
45 sekund.

Naproti tomu prestdvky mezi jednotlivymi stahy délozniho
svalu se postupné zkracuji z 30 minut na 20, pak 15 dale az na
10 minut. Poté na 8, 6, 5 a nakonec na 3 nebo i méné minut.
Lékar nebo porodni asistentka pravidelné kontroluji otevirdni
délohy vysetfovanim pochvou. Kromé toho kontroluji ¢innost
srdicka plodu.

Kontrolu srde¢ni ¢innosti plodu je mozno provadét dvojim
zpusobem, bud opakované naslouchatkem pres brisni sténu,
nebo nepretrzité specidlnim pristrojem kardiotokografem
(monitorem). Tento pfistroj zvukové i graficky registruje ne-
jen kazdy uder srdi¢ka plodu, nybrz i kazdy stah délozni sva-
loviny.

V prlbéhu prvni doby porodni se postupné zvysuje tlak plo-
dové vody na vak plodovych van, a tak v urcitou chvili plodo-
vé blany puknou a plodova voda odtece. Pokud viak plodova
voda neodtece sama od sebe a déloha je jiz zna¢né otevrena,
je nutno protrhnout blany uméle.

Pdsobenim déloznich staha se hlavicka plodu posouva mili-
metr za milimetrem smérem k pochvé, pfitom se pfizptsobuje
tvaru kosténé panve rodicky a trochu se prodlouzi. Jde jenom
o docasné prodlouzeni, protoze za nékolik dni po porodu hla-
vicka nabude opét puvodniho tvaru.

4
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Pozvolné, setrné sestupovani hlavicky vyzaduje urcitou dobu,
a tak u Zen, které rodi poprvé, trvd prvni doba porodni
6-11 hodin. U vicerodicek vzhledem k tomu, Ze porodni cesty
jiz byly predchozim porodem roztazeny, probéhne prvni doba
porodni rychleji, vétSinou za 3-6 hodin.

Kdyz se déloha otevre natolik (na 10 cm), Ze jim mUze projit
hlavicka rodiciho se plodu, kon¢i prvni doba porodni.
Rodicka vétsinou pozna tuto ¢ast porodu sama, protoze pociti
tlak na konec¢nik. Je to pocit podobny tomu, jaky se dostavuje
pfi nuceni na stolici. Pro rodicku je to vlastné prijemné zna-
meni, ohlasuje ji, Ze jiz absolvovala nejtézsi ¢ast porodu.
Rodicka ma porodni asistentku nebo Iékare upozornit na po-
cit tlaku na konecnik, ti ji pak poradi, jak si ma spravné poci-
nat béhem dalsiho prabéhu porodu.

Druhd doba porodni kon¢i porodem ditéte. U prvorodicek
trvéa do hodiny, u vicerodi¢ek 15-30 minut. Béhem druhé
doby porodni lezi vétSinou maminka na porodnickém l0zku
a aktivné spolupracuje pfi porodu podle pokynt lékare. Je
dulezité snazit se dodrzovat presné jeho pokyny, nebot podle
postupu porodu je v raznych chvilich vhodné tla¢it, v jinych
nikoliv. Tlaceni pfi porodu je vlastné pouziti brisniho lisu, kte-
ré se provadi s nohama pritazenyma k bfichu, nebo se pouzi-
vaji podpéry pro nohy, to zalezi opét na vybaveni porodnic-
kého zafizeni.

V nékterych pfipadech je nutné provést epiziotomii — nastrih
hraze, aby rodici se hlavi¢ka ditéte hraz neprotrhla. Provadi
se vétSinou u prvorodi¢ek. Hojeni rany po nastfihu hrdze trva
sice nékolik dni, ale pokud by vSak doslo k protrzeni hraze,
bylo by hojeni del$i a hlavné problematicté;jsi. Pfi samotném
nastfihu nebudete citit témér nic.

Po porozeni ditéte je tfeba podvazat a prestfihnout pupec-

vy oo

ni $ndru. Smérem k ditéti se pevné prevadze nebo zasvorkuje,

290teviram naruc péci

s HALLOHEBAMME®6

HALLOHEBAMME
Baby

télovy olej

200 ml

929

49,50 K¢ za 100 ml
V¥ DLOUHODOBA CENA

0d 10.09.2024  99K¢

HALLOHEBAMME
Mama

masazni gel

50 ml

129.

25,80 K¢ za 10 ml
V¥ DLOUHODOBA CENA

0d 10.09.2024 129KE

Aktualni dostupnost a cenu produktd
najdete v dm online shopu dm.cz

nebo v aplikaci Moje dm.

=/ Moje dm-app
dm.cz

(1

R

i 4
“£ HALLOHERAMME
S wr g
T
W
il Wetaparent o plarf?
et Berr sl
Baby
g

HALLOHEBAMME
Baby

masazni olej na brisko
50 ml

129.

25,80 K¢ za 10 ml
¥ DLOUHODOBA CENA

0d 10.09.2024  129K¢

o
2
8y

[ N

-

HALLOHEBAMME
M erswwndt |
]

1 Phasen Lotion F
1

Tomaier prun P Y
Partirvig) prgl - Raradc™

Baby

3
Ly

HALLOHEBAMME
Mama
sprchovy gel 3v1
200 ml

7 K¢
37,45 K& za 100 ml
VDLOUHODOBA CENA

od 10.09.2024 74,90 K¢

HALLOHEBAMME
Baby

2fazova emulze
200 ml

179.

89,50 K¢ za 100 ml
¥ DLOUHODOBA CENA

0d 10.09.2024  179K¢

3in1 |

W
—

Vyvinuto
ve spolupraci
s porodnimi
asistentkami

e
[ ———
i ’

| sy
[ [}
" L]

A - 'F

. :3‘;:’

e

4

NOVE

HALLOHEBAMME
Baby

krém do vétru a zimy
75 ml

929

13,20 K¢ za 10 ml

V¥ DLOUHODOBA CENA
0d 10.09.2024  99Kc

HALLOHEBAMME
Baby
krém na zadecek
50 ml

929

19,80 K¢ za 10 ml
V¥ DLOUHODOBA CENA

0d 10.09.2024  99K¢

L]

7DE JSEM CLOVEKEM

ZDE NAKUPU



smérem k placenté se zasvorkuje a v misté mezi obéma body
se prestfihne. V této dobé je také mozné zasvorkovani od pla-
centy povolit a nabrat do zkumavek krev na rdizna vysetreni
— naptiklad mél-li plod béhem porodu problémy s kyslikem, je
mozné z vysetreni zjistit sloZzeni krevnich plynd, pfi RH imuni-
zaci se zjistuje krevni skupina ditéte, nebo mate-li zdjem da-
rovat pupecnikovou krev, provadi se odbér krve k transplan-
taci...

V posledni dobé se novorozenec jesté pred osetfenim polozi
matce na bficho. Tim se posili vztah mezi matkou a ditétem
a také se lépe rozviji kojeni. Pokud vsak dité $patné dycha
nebo jevi jakékoliv znamky nepravidelnosti, pfistoupi détsky
lékaFf okamzité k oSetrfeni.

Treti doba porodni - v této dobé porodni dochazi k odlouce-
ni a vypuzeni placenty (ldzka) z délohy. Toto trvd 15-30 mi-
nut. Lékar vas ve vhodnou dobu vyzve k poslednimu zatlaceni
a vypuzenim lGzka porod kon¢i. Lékar 1Gzko prohlédne a vé-
nuje se vaSemu osetfeni po porodu.

Poté zustavate dvé hodiny pod dohledem asistentek na po-
rodnim sale, a teprve potom jste

pfemisténa na oddéleni Sestine-

déli. A jak je to tou dobou s mi-

minkem? Zalezi na zvyklostech

porodnice. Nékde vdm miminko

nechaji celou dobu a vy si ho od-

vazite na oddéleni, kde ho také

mate stale u sebe. Jinde jsou zvykli

ze salu miminko po néjaké dobé

odnést na ,Sestinedéli” a vratit

vam ho az po vasem pfichodu na

oddéleni, nebo dokonce az za né-

kolik hodin poté (abyste si mohla
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odpocinout). U zdravého donoseného ditéte to neni nutné,
a pokud byste rdda méla miminko u sebe, nebojte se ozvat.

Miminko je tedy na svété a za par dna s vami puajde domd.
Pojdme si tedy fict, co vie by na néj doma mélo cekat, aby
vam nic zasadniho nechybélo...
Kazda nastavajici maminka chce pro svoje miminko jen to nej-
lepsi. Co to vlastné ale je, to nejlepsi?
Obleceni pro novorozence by nemélo byt pfrili$ velké, ale za-
roven ani tésné, aby nikde neskrtilo. Miminko by z ného ne-
mélo vyrdst hned v prvnich tydnech po narozeni. Z materidlu
preferujte mékkou, savou bavinu.
Velkou roli pfi rozhodovani hraje vase financni situace. Mno-
hym maminkam je i z financ¢nich dlvodu jedno, jestli jejich
miminko nosi obleceni po braskovi, sestficce nebo po jiném
ditéti. Naopak nékteré maminky se tési, Ze budou svoje mi-
minko oblékat do nejluxusnéjsiho a kvalitniho obleceni. Co
maminka, to jiny nazor.
Malé déti témér nic neznici, takze obleceni sta¢i dobre vyprat
a je stdle jako nové. Do novorozeneckého oble¢eni nema tedy
smysl prili§ investovat. Staci dvé
tfi hezké véci k pani doktorce, na
prochazku nebo na navstévu. Ne-
kupujte pred porodem pfilis$ mno-
ho véci ve velikosti 50-56. Mimin-
ko je vezme parkrat a rychle z nich
vyroste. KdyZz bude néco chybét,
postupné dokoupite.
Co se tyce barvy obleceni, tak uz
se dnes pfili§ nedodrzuji zvlast
barvy pro chlapecky a pro holcicky.
K dostani jsou i univerzalni barvy -
bézova, zluta, zelena a bila, které

Materska dovolena:

Mytus odpocinku a realita kazdodenniho boje

Matefska dovolena je €asto vnimana jako cas pro odpocinek a péci o dité. Realita vSak byva mnohem naro¢-
néjsi. Nejnovéjsi vyzkum spolecnosti Philips ve spoluprici s vyzkumnou agenturou Perfect Crowd ukazal, ze
vétsina Zen na rodicovské dovolené vénuje péci o rodinu a domacnost vice nez 12 hodin denné, pficemz na
sebe maji jen pFiblizné 90 minut. ,, Tento ¢as zahrnuje i banalni ¢innosti, jako je sprchovani, takze skutecny
odpocinek je pro vétsSinu maminek luxus,“ upozorniuje marketingova manazerka ve spolecnosti Philips Avent
Eva Rosenberg z Fakulty socialnich studii Masarykovy univerzity, ktera vyzkum vedla.

Role otce: Oteviena prilezitost

nebo nevyuzity potencial?

Tlak na dokonalost a zatéz spojena s péci o déti neni
jen problémem zen. Ackoli se stale vice otctd snazi
byt aktivnimi rodici, jen 3 ze 4 muzl uvadéji, ze by

se chtéli vice zapojit do péce o dité, pokud by védéli
jak. ,Prestoze otcové chtéji byt soucasti kazdodenni
péce, Celi nékdy vytkam za nedokonalost. Napfiklad
za volbu ,nevhodného’ obledeni pro dité nebo zpUlsob
hry,“ vysvétluje terapeutka Hana Hetlinger z neziskové
organizace Usmé&v mamy.

Podle Hetlinger je klicové, aby rodi¢e komunikovali

o svych rolich jiz pfed narozenim ditéte. ,Pary se asto
zaméfi jen na to, kdo zlUstane doma na rodicovské, ale
nerozdé@li si konkrétni Ukoly, coz pozdéji vede k tfecim
plocham a stresu,” dodava. Doporucuje rodic¢dm, aby
si predem domluvili nejen pravidla pro péci o dite, ale
také Cas na vlastni odpocinek.

Socialni sité: Inspirace nebo zdroj tlaku?

Dalsim faktorem, ktery pfispiva k naro¢nosti materské
dovolené, je vliv sociélnich siti. ,,Na Instagramu vidite
jen dokonalé obrazy matefstvi. Nejsou tam vidét hory
pradla nebo probdélé noci,* fika Hetlinger.

Maminkam doporucuje nastavit si ¢asovy limit pro
sledovani socialnich siti a vybirat inspirativni obsah,
ktery je motivuje, nikoli stresuje. Rosenberg k tomu

g =

dodéva: ,Tlak na dokonalost, ktery socidlni sité
vytvareji, zvysuje pocit izolace a frustrace. Je dilezité
pfipominat si, Ze realita kazdého rodice je jina.“

Technologie jako pomocnik pro rodice

Moderni technologie mohou byt vitanym pomocnikem pfi
péci o déti.,,Dnes existuji chlvicky s umélou inteligenci,
které rozpoznaji pric¢inu place, napt. zda dité place

kvili hladu, bolesti bfiska, nebo tnavé a pomaha tak
rodi¢d rychle na plac reagovat. To mize rodi¢dm usetfit
mnoho stresu, vysvétluje Hetlinger. Jednim z prikladd je
Videochvicka Philips Avent Premium Connected, ktera
pomoci Al sleduje dech a spanek ditéte bez potieby
dalsiho pfislusenstvi je schopna zachytit ty nejmensi
pohyby a prevést je na data o spanku a dychani.

Laska jako motor rodicovstvi

Navzdory vS§em vyzvam a narokdm je rodicovstvi

pro vétsinu lidi naplnénim zivota. ,Pocit, ze vas

nékdo bezpodminecné miluje a vy milujete jeho, je
nepopsatelny,” fika Hetlinger. Rosenberg souhlasi:
»Vyzkum ukazuje, Ze i pres vSechny problémy rodice
povazuji spolecné chvile s détmi za néco, co stoji za
to. Vidét prvni kroky ditéte nebo slyset prvni slova je
zazitek, ktery nedokaze nahradit nic jiného.
Rodicovstvi vSak neni jen o détech, ale i o osobnim
rGstu. ,,Déti nam nastavu;ji zrcadlo nasich vlastnich
konfliktl a nuti nas je fesit. Pfinaseji do nasich zivotl
nové dimenze,” shrnuje Hetlinger. Na zavér dodava, ze
je dilezité si uvédomit, ze : ,,Spokojeny rodi¢ znamena
spokojené dité



pak mUlzete vyuzit i pro dal$i miminko jiného pohlavi.

ZAKLADNI"VYBAVVA OBLECENI PRO MIMINKO
NAROZENE V LETE:

¢ 4-6 dupacky (alespori dvoje bez nohavicek)

¢ 7-10 body nebo kosilek (alespor troje s kratkym rukavkem)
e 2 cepicky

e 3 overaly

¢ 4 kabatky, svetfiky, mikiny

¢ 4 ponozky

ZAKLADNI"VYBAVA OBLECENI PRO MIMINKO
NAROZENE V ZIME:

® 4-6 dupacky

e 7-10 body nebo kosilek

¢ 4 kabatky, svetfiky, mikiny

e 3 overaly

e 2 teplé cepicky

¢ tepld kombinéza, ponozky, rukavicky, no¢ni overal

VYBAVA POTREBNA PRO SPANEK MIMINKA:

¢ postylka s nastavitelnou matraci (+ mantinel a nebesa s dr-
zakem)

e prikryvka s tenkym polstarkem, decka

¢ 3 povleceni na pfikryvku a polstarek

e 2-3 prostéradla

¢ pytel na spani nebo teplejsi overal

e rychlozavinovacka

¢ chlvicka pro dalkovy poslech + monitor dechu

dudlik s krabi¢kou a klipem na pfipnuti

HYGIENICKE POTREBY A POMUCKY:

¢ prebalovaci podlozka nebo kompletni prebalovaci pultik

¢ bavinéné pleny (cca 10 ks), pokud je nechcete pouzivat na
prebalovani

e pokud se rozhodnete, Ze namisto papirovych plen, chcete
pouzivat bavinéné, urcité se vyplati koupit cely set kalhotek
i s plinkami

e jednorazové papirové pleny — pokud se rozhodnete pro né
(cca 8-10 ks na den)

e (istici hygienické ubrousky

e vatové tycinky (nejlépe anatomicky tvarované)

¢ teplomér do vody

¢ digitalni teplomér

¢ koupaci kyblik nebo vanicka (+ lehatko)

e osusky (cca 3 ks)

e kartacek na vlasky

¢ ndzky na nehty

® nosni odsavacka

e osetrujici a kosmetické pripravky znacky, kterou preferuje-
te, a to k prevenci prfed opruzeninami, pfipravek na oset-
feni pupicku, détsky praci prasek, pénu do koupele, télové
mléko nebo détsky olejicek, krém na oblicej

PREPRAVA MIMINEK:

e kocarek + taska, plasténka a v |été sitka proti hmyzu
¢ deka do koc¢arku (na zimu fusak)

¢ autosedacka (fusak do autosedacky)

POMUCKY PRO UMELOU STRAVU DITETE:
e bryndacky

¢ lahvicky — velké i malé

e kartad¢ na myti lahvi, sterilizator...

POMUCKY PRO MAMINKY:

e kojici podprsenka

e tampony do podprsenky a pfipravek k osetfeni poranénych
bradavek

¢ nocni kosilka uréena pro kojici zeny

e krém proti striim a krém na promazani téla
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Maminka Michaela

ze 198 hodnoceni 100% k% %k

na webu heureka.cz

Mésickova :
kojenecka
koupel
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Velmi se nam osvédcila. Malého
v ni¢em jiném nekoupeme.
Krasné zvlacni pokozku, takze
syna uz nemusime ni¢im dalSim
mazal, kdze je krasné heboucka
a vlacna. Moc hezky Lo voni,
jako ve wellness.

66

Maminka Lenka

100% % % % % K

98*

ze 84 hodnoceni
na webu heureka.cz

Mésickovy
détsky
Sampon
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moc spokojeni. Necha se
pouZit univezalné i na vlasky
i na télo. Pokozku nevysusuje,
vlasky nezacuchava, v ocich
nestipe. Prijemna, jemna viiné

je jako délana pro déti. ‘ ‘

Ovérena zakaznice
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PRIRODNI KOSMETIKA PRO MIMINKO:
JEMNA PECE O CITLIVOU DETSKOU
POKOZKU

Zapomenout nesmime samozfejmé ani na kosmetiku pro mi-
minko. Pokozka novorozenct a malych déti je velmi jemna
a citlivd, proto vyZaduje Setrnou a bezpec¢nou péci. V posled-
ni dobé se stale vice rodicl obraci k pfirodni kosmetice, kte-
ra minimalizuje pouzivani syntetickych slozek a chemickych
pfisad, jez mohou détskou pokozku drazdit. Pfirodni pro-
dukty na bazi rostlinnych olejd, masel, bylinnych extraktl
a dalsich pfirodnich slozek jsou vhodnym Ffesenim pro pod-
poru pfirozené ochranné bariéry détské pokozky, a to ne-
jen pfi bézné péci, ale i pfi problémech s podrazdénim nebo
suchosti.

Pfirodni kosmetika pro miminka se ¢asto vyrabi bez umé-
lych vini, barviv, parabent ¢i sulfatd, které mohou byt pro
jemnou détskou pokozku zatéZujici. Misto toho vyuziva in-
gredience, jako jsou mandlovy olej, mésicek Iékarsky, bam-
bucké maslo nebo hefmanek, které jsou zndmé svymi zklid-
nujicimi a hydratac¢nimi ucinky. Mandlovy olej patfi mezi
nejsetrnéjsi rostlinné oleje, je lehky, snadno se vstiebava
a je idedlni pro kazdodenni masaz i hydrataci po koupeli.
Hefmanek a mésicek jsou pak vyborné pro zklidnéni pod-
rézdéni nebo opruzenin.

Pri vybéru prirodni kosmetiky je dobré davat prednost pro-
duktim s jednoduchym slozenim, kde je jasné uvedeno, ze
jsou hypoalergenni a dermatologicky testované. Détska kos-
metika z pfirodnich slozek se zaméruje i na Setrné myci pro-
stredky, které Cisti pokozku bez naruseni pfirozeného ochran-
ného filmu. Napfiklad mydla s obsahem rostlinnych masel,
jako je bambucké nebo kokosové, pokozku cisti a zaroven ji
chrani pred vysousenim.

Rodice mohou pfi péci o své dité zvolit i nékteré prirodni re-
cepty. Velmi oblibeny je napfiklad mésickovy olej, ktery Ize
snadno pripravit doma naloZzenim susenych kvétd mésicku
do kvalitniho rostlinného oleje (napfiklad mandlového). Ten-
to olej pak muze slouzit jako masazni prostfedek nebo jako
ochrannad vrstva na pokozku pod plenkami.

Nespornou vyhodou pfirodni kosmetiky pro miminka je nejen
Setrnost, ale i jeji udrzitelnost. Mnohé znacky kladou duraz
na ekologické obaly a podporu mistnich zdrojd. Pfi vybéru
prirodni kosmetiky je viak vzdy dllezité vybirat certifikova-
né produkty, které zarucuji kvalitu a bezpecnost pouzitych
ingredienci. Takova kosmetika pomdaha udrzet détskou po-
kozku zdravou a pruznou, aniz by ji zatézovala chemickymi
latkami.

PROBLEMY MIMINEK A JEJICH RESENI

Miminka casto trapi rlzné zdravotni obtize, které pfinaseji
stres nejen jim, ale i rodi¢dm. Mezi nejcastéjsi patfi bolest
zoubkd, bolesti briska, ryma, kasel, teplota a nespavost. Na-
Stésti existuje fada moznosti, jak miminkim pomoci - od do-
macich opatreni az po léky, homeopatické Cipky apod.

1. BOLEST ZOUBKU

Prvni zoubky se ¢asto profezavaji mezi 4. a 7. mésicem a zpU-
sobuji podrazdénost, slinéni a chut kousat. Miminko mUze byt
neklidné, plactivé a mit problémy se spankem.

Reseni:

¢ Nabidnéte chladivé kousatko nebo ¢isty mokry hadrik.

e Pouzijte specidlni gely na zoubky s analgetickym ucinkem.
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e Lze poddvat léky proti bolesti.
® Vhodna jsou také homeopatika.

2. BOLESTI BRISKA A KOLIKY

Bolesti bFiska, zpusobené nadymanim nebo kolikami, se obje-

vuji hlavné v prvnich mésicich zivota. Typickymi pfiznaky jsou

plac a kfecovité pohyby nozicek.

Reseni:

¢ Jemné masirujte brisko po sméru hodinovych rucicek.

¢ Nahrejte brisko teplym obkladem nebo pouzijte nahfivaci
polstarek.

e Pouzijte kapky proti nadymani

e Pro klidnéjsi traveni mlzete vyzkouset ¢aje pro kojence, na-
pfiklad fenyklovy nebo kminovy.

e Homeopatika, napfiklad v podobé ¢ipkd, mohou byt dalsim
Setrnym feSenim.

3. RYMA

Ucpany nos je pro miminka nepfijemny, protoze neumi smr-

kat. MUze komplikovat dychdni, krmeni i spanek.

Reseni:

¢ Pouzijte fyziologicky roztok nebo mofrskou vodu ve spreji
a odsajte hlen pomoci odsavacky.

e Pro lepsi dychani pomuze zvlhéeni vzduchu v mistnosti.

e Pfi silngjsi rymé lze pouzit détské kapky do nosu s dekon-
gestantem.

4. KASEL

Kasel je ¢asty pfiznak nachlazeni, ale mdze miminko vycerpa-

vat, zejména v noci.

Reseni:

¢ Zvlhcujte vzduch v mistnosti nebo pouzijte inhalace s fyzio-
logickym roztokem.

¢ Na vlhky kasel pomahaji pfirodni sirupy.

e Pfi suchém drazdivém kasli muze pediatr doporucit
antitusika.

e Homeopatika mohou zmirnit no¢ni kasel.

5. ZVYSENA TEPLOTA

Zvysena teplota je béznou reakci na infekci. Horecka nad

38 °C viak mUze byt pro miminko nebezpecna.

Reseni:

e Pri teploté nad 38 °C pouzijte Iéky na snizeni horecky, jako
je paracetamol.

e Doprejte miminku dostatek tekutin a odpocinek.

e Homeopatika mohou pomoci pfi prudkém nastupu ho-
recky.

6. NESPAVOST

Nespavost u miminek muaze byt zpUsobena bolesti, hladem

nebo nepohodlim. Klidny spanek je ale dulezity pro zdravy

VYVOj.

Reseni:

e Zavedte pravidelnou rutinu, napfiklad koupdni, krmeni
a ukolébavku.

e Zajistéte pohodIné prostredi — tlumené svétlo, ticho a pri-
jemnou teplotu.

e Pokud je miminko podrazdéné, muzete vyzkouset pfiprav-
ky s pfirodnim zakladem, napftiklad ¢aje obsahujici hefma-
nek nebo meduriku.

e \/ pfipadé vyrazného neklidu mohou pomoci homeopatika.

Viburcol

Spokojené ditg, stastnd mama

pomaha uklidnit miminko a utisit plac
e kdyz rostou zoubky

e pri mirnych bolestech briska

e PpFi nespavosti

% k 1éCbé priznakl béznych détskych infekci

e ryma, kasel, teplota

.

Viburcol® obsahuje IécCivé byliny
a mineralni latky

~Heel

Healthcare designed by nature

Viburcol® je homeopatickyvlééivy pripravek
k zavadéni do konec¢niku. Ctéte peclivé pfibalovou
informaci. K dostani v Iékarné.

Schwabe Czech s. r. o. e
Pod Klikovkou 1917/4 150 00 Praha 5 - Smichov
info@schwabe.cz, www.schwabe.cz, www.viburcol.cz
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NARODILO SE VAM MIMINKO A VY MATE PLNOU HLAVU STAROSTI, ABY PROSPIVALO?
JAK BY MELA VYPADAT STRAVA NASICH NEJMENSICH2 PORADIME VAM.
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Détska pfiloha




Obdobi nejranéjsiho détstvi je zasadni pro dalsi vyvoj a zdravi
v pozdéjsim véku. Zarover do ditéte vkladame ndvyky, které
si ponese do dal$iho Zivota. Do néjakych tfi az péti let mlze-
me nejvice ovlivnit jeho chuté, vnimani i vybér toho, co po nas
bude nasledné pozadovat.

VEDELA JSTE, ZE...

... existuje cosi jako gastronomicky vék? Je to obdobi, kdy nam
zacnou chutnat véci, které jsme dosud nemohl ani pozfit. Na-
priklad v détstvi jsme odmitali vyrazné syry, olivy nebo tfeba
avokado, postupem casu k nim nase chutové buriky dozraly.
Podle vieho k nim dospé&jeme kolem dvacatého roku zivota.
Nema tedy vyznam dité nutit do néceho, k ¢emu ma odpor.
Dulezité je naucit ho jist zdravou, pestrou a vyvdZzenou stra-
vu. Raznymi tradi¢nimi i alternativnimi sméry se to jen hemzi.
O to tézsi je se v nich vyznat. Nestresujte se, ale jdéte na to
zdravym rozumem a matefrskou intuici.

KOJENI

Pokud plné kojite, dité je zcela zavislé na vaSem materském
mléce. Tim mu dodate veskeré potrebné latky. O to vice bys-
te méla dbat na to, co jite. Myslete tedy na sebe a zasobujte
svlj organismus jen tim nejlepsim. Délate to pro sebe i své
détatko. Mate-li moznost konzumovat stravu v bio kvalité,
o to lépe.

VEDELA JSTE, ZE...

... Zena, ktera koji, by méla pfijmout cca o 500 kalorii vice?
Kojeni je totiz energeticky narocné.

V obdobi kojeni zapomerite na diety. Jezte pravidelné, pestre,
mezi hlavnimi jidly si davejte svacinky. Ve vasem jidelnicku by
nemély chybét zdravé sacharidy, bilkoviny i tuky. Jezte dosta-
tek ovoce a zeleniny, které kromé vitaminQ pokryji i potfeb-
nou vldkninu.

VHODNE POTRAVINY
RYBY

Dvakrat az trikrat tydné si dejte rybu. Dodd vdm omega-3
mastné kyseliny, tolik potfebné pro mozek a nervovy systém
miminka. Skvélé jsou tu¢né ryby, jako je losos, makrela nebo
sardinky. Ryby vam také poskytnou davku vitaminu D.

MANDLE

Kromé antioxidantd, bilkovin, vldakniny nebo velmi dulezité
kyseliny listové jsou také fantastickym pomocnikem pro tvor-
bu materského mléka.

LISTOVA ZELENINA

Listova zelenina v cele se Spendatem obsahuje kyselinu listo-
vou, vitamin A ¢i C. Ale i mnoho antioxidantd. Pravé proto by
mély tvorit podstatnou c¢ast vasi stravy.

AVOKADO

Tento exoticky plod je u nas stéle oblibenéjsim. Je také plny
cennych latek, zdravych tukd, minerala a vitamind.

VEDELA JSTE, ZE...

... malé déti maji priblizné tficet tisic chutovych bunék? To je
trikrat tolik co dospéli. Proto nad mnohymi pokrmy ohrnuiji
nos. Budte tedy shovivava.
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PRIKRMY

Kdy zacit s prvnimi pfikrmy? Neméla byste pfili§ spéchat. Obec-
né se doporucuje mezi ¢tvrtym az Sestym mésicem pomalinku
miminko zacit zvykat. Staci postupné tfeba Izicka denné.
Dosud bylo miminko zvyklé na sladkou chut matefského mlé-
ka. Sladka pro néj tedy bude pfirozena a bude ji vyzadovat.
Zacinat byste tedy méla sladkou nenadymavou zeleninou,
jako je mrkev, bataty, fenykl... Postupné muizete pridavat
ostatni druhy. V dalsi fazi je zkuste doplnit libovym masem,
ryzi, vajickem...

CO KDYZ NECHCE?

¢ Nepanikarte, ale za par dnt zkuste nabidnout znovu.
¢ Prfipadné do kase pridejte trochu matefského mléka.
e Krmte vyhradné |zickou.

e \/ 724dném pripadé nesolte.

BATOLATA

V batolecim véku mnohdy pfichazeji ke slovu rdzné néstrahy
v podobé sladkosti, po kterych se déti sdpou, kdyz s nimi jde-
me do obchodu. Tu natahuji rucicky po lizatku, tu po ¢okola-
dé a véechno musi mit. V zajmu klidu, aby nepfisel hystericky
zachvat, kolikrat ,vymékneme”.

Pokud to je mozné, snazte se déti co nejdéle udrzet od téchto
umélych pochutin. Radéji jim doprejte néco domaciho a najdé-
te zdravou alternativu. Déti potfebuji spoustu energie ke své-
mu rustu, vyvoji a objevovani zivota. Cukr jim sice doda palivo,
ale nevhodné. Cerpat by ho mélo z komplexnich sacharidq.
Nemusite se bat tukl. Naopak. Tedy téch zdravych. Dodaji jim
vitaminy i onu nutnou energii. Proto vybirejte plnotu¢né mlé-
ko misto polotu¢ného.

VEDELA JSTE, ZE...

... batolata by neméla prijimat mnoho vlakniny?

Naopak s vldkninou budte zdrzenlivé. MozZna dosud Zijete
s védomim, Ze madme konzumovat dostatek vldkniny. To sa-
mozrejmé ano, ale plati to pro dospélého ¢lovéka. Détsky za-
zivaci trakt neni jesté dostatecné uzpUlsoben vyssimu pfijmu.
Kolik vlakniny by dité mélo pozfit? Mlzete se orientovat podle
jednoduchérovnice.Kvékuditéteprictétecislopét. Timspocitate
denni potfebu vlakniny v gramech. Tedy napfiklad trileté dité:
3 + 5 =8 g vlakniny za den.

Proto zatimco dospéli lidé by méli jist zejména celozrnné pe-
¢ivo, v pripadé malych déti volime radéji bilé.

POZOR NA SUL

Solime pfFilis. Dokonce nékolikanasobné vice, nez bychom
méli. Navic sl se ukryvd i tam, kde bychom ji ani necekali.
A tak bychom si jeji pfijem méli hlidat. O to vic to plati u ma-
lych déti. Batole by nemélo pfijmout vice nez 2 g soli denné.
Tedy tfetinu toho, co se doporucuje dospélym. Proto détem
zadsadné nedosolujte pokrmy. Vyhybejte se i kofeni a cukru.
Néco jiného jsou prirozené cukry obsazené v ovoci. Ty jim bo-
haté staci.

JAK POZNAM, ZE NEMA HLAD?

Mate strach, abyste dité dostatecné nakrmila? Jak poznat
spravnou velikost porce? Zaludek ditéte je malinky, a tak
do néj nevkladejte velké mnozstvi potravy najednou. Jidlo
rozdélte do mensich porci a nabizejte mu je castéji. Proto by
mezi hlavnimi chody mély jist svacinky.

Mikroklystyr pro déti

* Zjemnuje sliznici
* Uvolnuje a lubrikuje stolici
a usnadriuje jeji vyluéovani
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Kupujte na
www.mojelekarna.cz
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Prémiova kojenecka vyziva z koziho mléka

s nizkou alergenni zatézi pro spokojena briSka miminek

Kupujte na
www.mojelekarna.cz
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Tyrkysova, nebo ruzova? dm

Péna vzdy pobavi

SauBaér péna do koupele poskytuje jemnou péci plnou
zabavy a dobrodruzstvi. Péna do koupele ma ovocnou
vuni a zbarvi vodu do modra, nebo do rizova. Jemné
sloZeni obsahuje sloZKy vyzZivujici pokozku, a navic

jsou prizpusobeny citlivé détské pokoZce. Proméiite
kazdodenni rutinu v nevsedni zaZitek diky znacce SauBir.

= Held enhaftes &
Schaumbad

Svezi a Ciste

na maximum

Staci jeden jednoduchy tah pro dokonale svézi provonénou
toaletu bez necistot a bakterii. Devil Push Pull Polar

Aqua nabizi prvni inovativni FeSeni WC zavésu bez kosiku
plného bakterii, necistot a vird. Tento WC gel je maximalné
ucinny a zajisti Cistou a svézi toaletu bez starosti. Pri
pouziti ocenite absolutné hygienickou aplikaci a aplikator
zrecyklovatelného materialu. Devil Push Pull gel toaletu
nejen Cisti a provoni svézi viini polarni vody, ale zaroven
zabraiuje usazovani vodniho kamene.

Devil Push Pull Polar
Aqua (2x 20 g) zakoupite
za doporucenou cenu
69,90 K¢ v prodejnach
Globus, hypermarket
Albert, Rossmann,
drogerie TETA, COOP,
Terno, Flop, Slak, Tempo,
JIP, Eva Mélnik a na
e-shopu DM drogerie.

Philips Avent Premium Connected
Chytra détska videochuvicka

Sledujte pro svuj klid i to, co o¢i nevidi.
Seznamte se s chytrou videochuvi¢kou Philips Avent
Premium. Diky SenselQ vidite stav spanku svého ditéte
a jeho dechovou frekvenci. Sledujte své détatko na 5“
rodicovské jednotce nebo v aplikaci Baby Monitor+
a interpretujte détsky plac pomoci funkce Rozpoznani
priciny place.

Vice na: www.philips.cz

Konska Mast®
s konopim chladiva

Trapi vas pocit tézkych a unavenych nohou? Vyzkousejte
chladivou Konskou mast s konopim! Gelova konzistence
zaruci rychlé vstrebani do pokozky, takze se nemusite
bat, ze si umazete své obleceni.

Konska Mast® s konopim v sobé ukryva silu
25 bylin a konopi. Jeji soucasti je mimo jiné i plod a kvét
Kastanu konského, ktery se osveédcil hlavné v boji
s kireCovymi zilami.
Vhodna masaz Konskou Masti a chladivy
ucinek muze:
¢ Prinést Ulevu a osvézeni unavenému
svalstvu.

i

"

Snizit pocit ,.tézkych nohou™.
Podporit celkovou regeneraci pohybového aparatu.
Priznivé plsobit na cely cévni systém.

Pravidelné pouzivani jesté zvySuje ucinnost.

www.konskamast.cz

Herkules®

;SOINHA9H

Lepidla Herkules jsou skvélymi partaky jak pri hre,
ve Skole, tak i pfi praci.

Ve $kolnich lavicich zazéarite
s ty¢inkou Hekules Neon.

Pro ty, kterym obycejné
lepeni nestaci, mame le-
pidlo Herkules s vani
(ananas s mangem a jablko
se skofici).

www.herkules.cz

S lepidly HERKULES budete vzdy originalni!

Herkules Kutilek poté-
$i predevsim déti, s jeho
pomoci vytvori bajec¢ného
slizouna raz dva.

Néavod na vyrobu domaciho
slizu naleznete na strankach
www.druchema.cz

Stalym evergreenem do-
macnosti a dilen je tradic-
ni lepidlo Herkules, se
kterym nikdy neslapnete
vedle.
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w NESS DOVOLENA
INCLUSIVE PRO

WELLNESS HOTEL

AKTIVNI SENIORY

Pro naderpani sil, dusevni pohody a Zivotniho optimismu poslouzi moderni bazén, Sirokd nabidka
procedur a relaxaénich masézi, zabavni centrum, Gtulné ubytovéni, chutné kuchyné a pozorny servis.

POBYTOVY POUKAZ ZAHRNUJE:

Platnost poukazu je do 21. 12. 2025.

5 x ubytovani ve dvouldzkovém pokoji STANDARD COMFORT Volné vyuziti hotelového wifi internetu

v Hotelu GREEN PARADISE pro dva
1 x welcome drink PARADISE pro dva

WELLNESS PROGRAM:

5 x snidané formou pestrého $védského stolu pro dva

4 x servirovany obé&d pro dva (polévka a vybér hlavniho jidla z denni nabidky)
5 x veéefe formou vydatného bufetu spojeného s Grilovénim OPEN
KITCHEN pfed zraky hostd (pfedkrmy a saldty, polévka, &tyfi typy
hlavnich jidel a mas, zmrzlinovy bufet a mouéniky) pro dva

3 x 80 minut aktivni relaxace v novém modernim hotelovém bazénu
s atrakcemi, krédsnym vyhledem a drinky pfimo v pool baru pro dva
1 x 10 minut Kneippdv chodnik pro dva

Volnd spotfeba INCLUSIVE rozlévaného vina a éepovaného piva po

dobu vecefe 18.00 - 20.00 hodin (Chardonnay, Pinot Gris, Merlot, 1x20 minut tepl)'/'ro§e|inf>v§/ %éb'ql zad a ije pro dva

Cabernet Sauvignon, Bohém 12°, Bfezidk 11°) pro dva 1x20 m!nut vonny parafinovy zébal ru'kou pro dvt.:nv .

HAPPY HOURS denné v &ase od 14.00 - 17.00 hodin pfipravujeme 1x20 minut /:‘\fquolei'pro dva (VmOdernIVSl:lchc masGzni |l:l”Z.kCl)

skvélé michané koktejly za bomba cenu 89 K& (Doméci koktejl VELKA 1 x 25 minut Eéstecnd sportovné relaxaéni maséZ zad a Sije pro dva
PARADA, SEX ON THE BEACH, GIN TONIC, CUBA LIBRE) 1 x 25 minut reflexni masaz plosek pro dva

1 x 60 minut Bowlingu v z&bavnim centru hotelu Green Paradise pro dva

(vyuziti mozné denné v &asovém rozpéti od 09:00 do 15:00 hodin) 1 x 30 minut relaxace v krdsné solné jeskyni pro dva

KONTAKT:

Hamerska 1,
360 01 Bfezovd, Karlovy Vary,
tel.: +420 352 695 272,
recepce@hotelgreenparadise.cz

WWW.HOTELGREENPARADISE.CZ

) wellnesshotelgreenparadise
wellness.hotel.green.paradise

CO VAS CEKA A NEMINE?

® Hotel obklopeny krasnou pfirodou ® Finskd sauna a ochlazovna
® Romantické pfirodni stezky ® Vifivky a koupele
NA WEBU ® Chutnd a Eerstva kuchyné ® Z4baly
® Piijemné posezeni v restauraci ® Maséze
® Denné happy hours na drinky ® Thajsky masdzni salon
® 24 hodin otevieny hotelovy ® Kosmeticky salon
lobby bar ® Kneipp0v chodnik
Nové wellness centrum Nové zabavni centrum
® Moderni relaxaéni bazén s atrakcemi  ® Bowlingové drahy
® Solnd jeskynd @ Sipky a kulegnik




