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KVANTOVA KOSMETIKA VEDOMI

Znate nase nejucinnejsig _
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PROTI CHRIPCE A NAC
Pri pouziti v za¢atcich nemoci,

“vypnou” nemoc jesté ten den kdy zacala...

Nas sprej LAVYL NOSE, ziskal svétové
ocenéni GBWA, jako nejlepsi produkt
pro osobni péci na svété.

Produkty vznikly na zakladé nejnovéjsich
zjisténi v kvantové fyzice a biologii.

Lavyl 32 BeSure - sprej:
rychle pomaha pfi chripce a anginé e
rychle pomaha pri bolestech v krku a pfi kasli
resi zanéty a bolesti v Ustni dutiné
likviduje zubni plak a zubni kdmen
pomaha pri paradentdze

Lavyl Nose - sprej:
rychle pomaha pfi:
nachlazeni, zadni rymé, nosnich polypech
alergii, astmatu
zanétu stredniho ucha (aplikace do usi)
proti chrapani
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Jak nepropadnout podzimni depresi
Péce o plef a vlasy nemusi byt véda
Chfipka a nachlazeni nas nedostanou
Aby nas inkontinence netrapila

Jak se z podzimu nezblaznite

Jak podporfit produkei melatoninu

Na pomoc nasim kloubom

Citliva pokozka

Jak nam probiotika a prebiotika pomahai

VitéIni houby na podzimni splin
Posilujeme imunitu na podzim

Jak prezit menopauzu a andropauzu
Menopauza pifrodnf cestou

Hemoroidy

Konopf jako &k na vie...
Zdravi zaging v Ustech
Péce o zuby

S podzimem krésna

Podzimni alergie

M &me pied sebou podzim, kierého se tak trochu
bojime. Udajné bude kratky, brzy pfijde krutd zima

a vzhledem k ceném energif se moznd budeme muset
navrdtit do dob nasich babicek, kdy budeme zimu prezivat
v jedné mistosti vytdpéné krbem, namisto koukéni na
televizi, kterd Zere energii si budeme &fst pfi svicce knizky

a sprchovani bude luxusem, ktery nahradi koupel ve vodé
ohtaté v kamnech. Kdo vyhrabe staré koupaci vaniky, bude
king, a kdo k tomu najde jest& valchu, abychom neutraceli
penize za pranf pradla, ten se bude mit dvojnésob.

Takze, az trochu propadnete depresi z foho, co nds &ekd,
jist& vam prijde vhod n&s &lanek Jak nepropadnout podzimni
depresi. A pokud budete chtit néco pro sebe udélat, urité si
preciéte ¢lanek Posilujeme imunitu ¢&i &lanek Jak se z podzimu
nezblaznit. Samoziejmé si fekneme i néco o krésné plefi

a zdravych viasech, které dostaly b&hem pamého léta
pofddné zabrat, a také o metoddch plastické chirurgie, kieré
nam pomohou vypadat skvéle. Poradime vam, jak prozit
krasny podzim, a douféme, Ze n&§ Easopis bude vasim
spolecnikem nejen v ordinaci lékate, ale freba i pfi pate&nim
vecernim posezeni &i pfi relaxu ve wellnesu.

Moc dgkujeme vam, nasim &tendiom, kieff nam posiléte své
napady a piipominky. SnaZime se nas Easopis vylepsovat,
aby se vam co nejvice libil. Kromé& zdravotnich &lankd
pfind3ime i poradnu zdravotniho stylu, povidani o psychické
pohod&, o moznostech relaxace, ale i frochu alternativni
mediciny, kterd si postupem Easu nasla své misto po boku
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Vylety za zdravim mediciny fradi&n. |
wiol £ . Tak krasny podzim {- /
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Oba produkty:
plsobi ihned

3x — 5x urychluji vyreseni potizi -m
plsobi celostné a i na pfi¢inu potizi
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JAK NEPROPADNOU
PODZIMNI DEPRESI

ROCN| OBDOBI DOKAZE ZNACNE OVLIVNIT NASI NALADU. ZATIMCO V LETE ZPRAVIDLA
SRSIME NEJEN ENERGII, ALE | RADOSTI A OPTIMISMEM, S PODZIMEM DOST CASTO PRICHAZI
SPLIN. LETOS TO TAK ALE BYT NEMUSI. PORADIME VAM, JAK S| UDRZET POZITIVNi NALADEN

| BEHEM CHMURNYCH DNU.
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CO JE TO PODZIMNI DEPRESE

Takova podzimni depka neni nic Zivotu nebezpecného. Dlvod
toho, proc se objevuje, je vcelku prosty — s podzimem se vra-
cime domu z dovolenych u more a détem zacina novy skolni
rok. Ubyva slunecnich paprskl i denniho svétla jako takového
a dny se postupné zkracuji. A pravé slune¢ni svétlo ma nesmir-
ny vliv na to, jak se citime po psychické strance, protoze v téle
stimuluje produkci serotoninu. TakZe se neni ¢emu divit, Ze ve
dnech, kdy je pod mrakem a brzy tma, mivame horsi naladu.
A jak takovou podzimni depresi vlastné poznate? Vétsinou se
k ni fadi projevy jako:

e zvysena Unava, vyCerpani nebo letargie

e celkové zhorsena nalada ¢i pocity smutku

* nechut k tomu, co vas bézné bavi

e pfehnané obavy, uzkostné stavy

e precitlivélost, podrazdénost, napéti

KDY VYHLEDAT ODBORNOU POMOC

Mit par dni ¢i tydnt naladu pod psa je uplné v poradku. Pokud
vas ale depresivni pocity trapi po delsi dobu, nebo se dokonce
zhor3uji, neotalejte s navitévou odbornika. Zvlasté v pripadé,
kdy vam poklesla nalada vyrazné ovliviiuje bézny kazdodenni
zivot. Nebo kdyz se k ni pfidavaji i fyzické projevy jako nechu-
tenstvi, bolesti bficha nebo migrény. Razni psychologové i
terapeuti si vas nejprve vyslechnout a poté zhodnoti, co bude
potfeba. Zda bude stacit terapie, nebo jiz bude potfeba zajit
za psychiatrem pro pfislusné léky.

NEDEJTE PODZIMNI DEPCE SANCI

Zpusobd, jak zahnat podzimni depresi, nebo se ji dokon-
ce zcela vyhnout, je vic nez dost. Zkuste si tfeba vzit priklad
z nasich predkd - ti kvlli brzkému stmivani prosté chodili dfi-
ve spat. S prichodem chladnéjsich dnt také celkové zvolnili
a stravovali se sezénné a lokalné. Neni tedy divu, Ze néco jako
podzimni depka prakticky neznali.
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ZPRIJEMNETE SI BEZNE DNY

Ono az tak nezdlezi na tom, zda méate blbou naladu na pod-
zim, nebo jindy béhem roku. Co vzdycky zarucené pomuze,
jsou malickosti, diky nimz pfijdete na jiné myslenky. Pro ka-
Z2dého to pravdépodobné bude néco jiného. Zatimco nékdo
vyhleddva nové zazitky, jinému zase zvedne naladu zavedeny
ritudl. A je vcelku jedno, zda to bude vecerni skladani puzzli,
uvolnujici aromakoupel, nebo treba kafitko s blizkou kama-
radkou.

NEBUDTE NA TO SAMI

Sdilend radost je dvojnasobnd radost, sdilena bolest je polo-
vi¢ni bolest. Pfesné tak zni zndmé rceni, ve kterém se ukry-
va velkd pravda. Ur¢ité uz jste si vSimli toho, Ze kdyzZ se se
svym trapenim svéfite kamaradce, hned se citite l1épe. A ve
chvili, kdy se o vas pokousi deprese, je toto sdileni dulezité;si
nez kdy jindy. Obratte se proto na nékoho ze svych blizkych,
o kom vite, Ze vdm rozumi a dokaze vas podpofit. A jak uz
zaznélo vyse, pokud jsou vase pfiznaky vaznéjsi, neni vabec
ostuda vyhledat odbornou pomoc.

HLEDEJTE POMOC V BYLINKACH

Bylinky na kasel, zvy3enou teplotu nebo tfeba nizky tlak uz
asi znate. Tusili jste ale, Ze dokazi zatocit i s podzimni depre-
si? Uzijte si chvilku pro sebe. Zavrtejte se do deky, vezméte si
k ruce svou oblibenou knizku a pfipravte si lahodny bylinny
caj. Tim, ze zklidnuji nervy, zmirfiuji podrazdénost a zahani
uzkosti, jsou znamé medurika, kozlik, tfezalka nebo levan-
dule. S posledni zminénou bylinkou jen budte opatrni, pokud
mate nizky tlak, mdze vam ho totiz jesté snizit.

A CO TAKOVA BYLINNA KOUPEL?

Bylinky si viak muzete uzit i ve formé koupele, v niz byste
méli vSak setrvat maximalné 30 minut. Uznejte sami, Ze nalo-
zit se po dlouhém, naro¢ném dni do vany plné horké vody, je
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Psychologicka poradna online
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vice nez lakavé. A kdyz k tomu pridate jesté bylinny vyluh, ra-
zem spojite pfijemné s uzitecnym. Na jednu koupel je potfeba
50-100 gram susenych bylin, z nichz si pfipravite klasicky na-
lev neboli zapar. Bylinky prelijete vrouci vodou, nechate cca
10 minut louhovat a poté pfilijete do horké vody ve vané.

POMUZE VAM TAKE SVETLO

Slunec¢niho svitu sice ubyva a dny se nemilosrdné krati, ale
i v obdobi podzimnich pliskanic si mizete v pohodli domova
doprat tzv. fototerapii. Ta vyuziva zejména cerveného a in-
fracerveného svétla, které ma dle studii mnoho pfiznivych
ucinkd (nejen) na nasi psychiku. Konkrétné vinové délky 810
nm aplikované na oblast ¢ela podporuji uvolfiovani endorfinu
do krve a vyrazné pomdhaiji lidem trpicim jak uzkostmi, tak
depresemi. K tomu, abyste si doma mohli uzivat terapii cer-
venym a infracervenym svétlem si pfitom nemusite porizovat
jen drahé panely, ale zcela vam postaci specialni LED Zzarovky.

NEJVYSSi CAS ZACIT CVICIT

Ze si jen stézi vybavite, kdy jste naposledy byli ve fitku, na ho-
diné pilates nebo se probéhnout v parku? Pak se neni co divit,
ie mate néladu pod psa. A pokud budete dél jen sedét na ga-
hned tak nebude. Maloco totiz umi ¢lovéku tak rychle zved-
nou naladu, jako pGlhodinové cviceni. TakZze vezméte do ruky
¢inky, posilovaci gumu ¢i knizku, jdéte se probéhnout nebo si
tfeba zacvicte j6gu. Rozhodné nemusite ,vafit z vody”. Staci
se podivat na Youtube, kde najdete spoustu inspirace.

PROCHAZEJTE SE V PRIRODE

Neni zadnou novinkou, Ze pravé pobyt v pfirodé pfiznivé
ovliviuje jak nase télo, tak dusi. Ostatné tyto ucinky jiz po-
tvrdila i nejedna védecka studie. A k tomu, aby vdm v krvi
klesla hladina kortizolu neboli stresového hormonu, vdm staci
kazdy den uz pouhych 20 minut v pfirodé. A Ze zrovna prsi?
Prochazku po lese hravé zvladnete i s deStnikem v ruce. Takze
dost vymluv a Sup ven. Chcete-li z takové prochazky vytézit
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maximum, pak vyrazte do pfirody sami, zklidnéte sv(j dech
a vnimejte své okoli vsemi smysly — Suméni vétru, kfupani vét-
vi¢ek pod nohama atd.

DEJTE SANCI KANABINOIDUM

CBD neboli kanabidiol je jednou z latek, které se rfadi mezi
tzv. kanabinoidy. Stejné jako THC se ziskdva z konopi, aviak
trochu odliSnym zpidsobem. CBD nema psychotropni ucinky
ani neni navykové a uz néjakou dobu se o ném vi, Ze mimo
jiné pfiznivé ovliviuje produkci serotoninu a pfispiva k har-
monizaci nervové soustavy. S CBD se nejcastéji setkate ve for-
mé oleje, a sice v rlzné koncentraci. Kterd je konkrétné pro
vas vhodna nebo kolik kapek denné byste méli uzivat, pak
zdalezi na konkrétnim vyrobku. PakliZze vSak uzivate antidepre-
siva nebo jiné podobné |éky, nezapomerite se nejprve poradit
se svym lékarem.

NEPODCENUJTE SILU SPANKU

Obecna poucka pravi, Ze by mél dospély ¢lovék spat 7-8 hodin
denné. Avsak prdvé na podzim neni zadnou vyjimkou, Ze si
radi pfispime. U citlivéjSich jedincd se muze jednat dokonce
az o 2,5 hodiny navic, takZe si rozhodné nevycitejte, pokud
béhem chmurnych dni budete vstavat trochu pozdé;ji. Predpo-
kladem pro osvézujici spanek je kromé dobre vyvétrané mist-
nosti také kvalitni postel a zejména matrace spolu s vhodnou
pfikryvkou a polstarem.

A TAKE SE DOBRE NAJEZTE

I to, co jime, ma znacny vliv na to, jak se citime po dusev-
ni strance. Takze se béhem podzimu zaméfte na to, abys-
te na talifi méli dostatek potravin, které obsahuji horcik
nebo vitaminy C a D. Do jidelnicku proto zaradte Cerstvé
ovoce a zeleninu, tu¢né ryby nebo rlzna seminka, ore-
chy a lusténiny. A ¢eho se naopak vyvarovat? Kromé ne-
nasycenych tukd se co nejvice vyhybejte také nasycenym
tukam, rafinovanym cukrdm a priamyslové zpracovanym
potravinam.
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MONIN-
Podzimni o
Json konecné

Lidé miluji na podzimu spoustu véci - hunaté svetry, barevné listy na
stromech, klidné vecery pod dekou a predevsim navrat hrejivych drinkd
s podzimnimi prichutémi. Protoze kdo by odolal lahodné chuti dyné,
jable¢ného kolace nebo skoricové rolky v kaveé a jinych napojich? My
rozhodné ne! A diky produktim MONIN si je nyni m{Zete vytvorit
v pohodli (a teple) vaseho domova.

Inspirujte se vice nez 200 recepturami v nasem Drink menu
na webu zanzibarshop.cz.

MIOININ

AONIN v CR: ZANZIBAR, s.r.0.
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CHCETE MIT KRASN
BEZ OHLEDU NA
MUZETE JE TA
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Kazdodennost je nutnost. Ano, predeviim u pleti a pokoz-
ky to plati dvojndsob. A vlasy byste zanedbavat také neméli.
Nestaci je jen procesat a upravit, ale opravdu o né pecovat
a vénovat jim cas, stejné jako pleti obliceje, krku a dekoltu.
Vite jak na to?

e kazdodenni péce je zakladem

e i'stéte svoji plet rdno i vecer

e tonizujte plet spravné

* masirujte si oblicej

e dopravejte své pleti denné oleje

¢ pouzivejte denni i no¢ni masky

¢ aplikujte na plet kazdy tyden peeling

Kazdodenni péce o vasi plet se vdm vrati v horizontu kratsim,
ale predevsim delSim. Péci svoji plet péstite, rozmazlujete,
Cistite, podporujete, regenerujete a hydratujete. A to neni
malo. Kdyz si z toho udélate prijemny relaxacni ritual, bude
vam fajn nejen na pleti, ale i na téle a na dusi.

Oblicej, krk a dekolt jsou partie, kterym byste méli vénovat
¢as kazdy den. Cistéte plet vzdy jemné, a nikdy ne produkty,
jez vas typ pleti vysusuji. Zacnéte nejprve vodou a jemnou cis-
tici pénou, poté sahnéte po kvalitni micelarni nebo pletové
vodé. Svoji plet obliceje, krku a dekoltu cistéte vzdy rdno i ve-
cer. Rano po noci, kdy se ¢asto ve spanku zpotite, a vecer po
celodenni nalozi necistot z okolniho prostredi, které vase plet
nachytd, a také pro odliceni.
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K tonizaci pleti slouzi tonika. Vyberte si je vzdy dle svého
typu pleti. Po ocisténi a odliceni je to druhy krok v denni péci
o plet, pfed nanesenim séra ¢i krému. A proc vlastné plet toni-
zovat? Tonizace zmensuje jeji pory, dodava pleti vlhkost, pfi-
jemné ji osvéZuje a v neposledni fadé ladi jeji pH. Prima jsou
tonika s antibakterialni slozkou, a jesté lépe bez alkoholu.

Masaz obli¢eje by vam neméla v repertodru péce o plet obli-
Ceje, krku a dekoltu chybét. Masirujte si jej tak ¢asto, jak jen
mUzete, minimalné vsak rano a vecer. Je to jako cviceni, jimz
posilujete své télo v jinych partiich. A nebojte se, masirovat
staci jemné, a presto si krdsné prokrvite plet a podpofite mi-
mické svaly. Zménu uvidite hned po masazi, jelikoz vase plet
bude pfijemné svézi a jakoby sjednocena i rozzarena.

Olej je skvélym suportem kazdé pleti, bez rozdilu typu. Hodi
se k naneseni vzdy pred dennim ¢i no¢nim krémem. Oleje vasi
plet krasné zvlh¢i, zvlacni, zjemni, provoni a vyzivi. A jaké ole-
je vyuzit? Merurikovy, malinovy, arganovy, olivovy, mandlovy,
jojobovy, hroznovy, Sipkovy, konopny, rGzovy, levandulovy,
pupalkovy i dalsi. V obchodech i na internetu jich najdete ne-
spocet. At uz si vyberete jakykoli, tak vzdy sahnéte po 100%
organickém.

Vyzivu a hydrataci pleti dodaji masky. Existuji masky denni
(ranni) k osvézeni pleti, ale i nocni, které plet hojné vyzivu-
ji, regeneruji a hydratuji. Ranni si dejte pred cisténim pleti,
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po 5 minutach (¢i dle navodu) smyjte a naneste sérum, krém
a make-up. Pokud nemate rano moc ¢asu, tak si no¢ni masku
dejte vZdy a nechte ji pUsobit celou noc. Pro¢? Protoze v noci
plet intenzivné pfijima veskeré vyzZivujici a regeneracni latky
z kosmetiky. Vyberte si masku dle svého véku, idedlni je ta
hydratacni a regeneracni zaroven.

Peeling je ocista pleti do hloubky i odstranéni odumfe-
lych koznich bunék. Doprejte si peeling 1x tydné a dejte
své pleti vzpruhu k obnové, svézesti, navyseni elasti¢nosti
i podpore tvorby kolagenu. Je viak podstatné vybrat si
peeling, ktery vasi pleti sedne - dle jejiho typu a senziti-
vity. Naneste peeling vZdy na navlh¢eny oblicej, krk a de-
kolt, jemné vmasirujte krouzivymi pohyby a pak oplach-
néte.

¢ pouzivejte produkty s AHA kyselinami
e zkuste retinoidy

Neni kyselina jako kyselina. V péci o plet se hojné vyuzi-
vaji kyseliny, které pésti nebo pecuji, pfipadné ozdravuji
plet. Takové jsou viechny AHA kyseliny, cozZ jsou alfahyd-
roxylové kyseliny, jez jsou vhodné pro viechny typy pleti
i napfi¢ vékem. Se starnutim pleti totiz umi zazraky. Nejen
redukuji jemné vrasky, nadmérnou pigmentaci, pajizévky
a daldi nedokonalosti pleti, ale také dodavaji pleti svézest
a sjednoceny toén.
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¢ kyselina citronova

e kyselina vinna

¢ kyselina glykolova

e kyselina mlé¢na

e kyselina salicylova (z vrbové kury)

e kyselina maleinova

e kyselina mandlova

e kyselina jablecna

Rika se jim téZ ovocné kyseliny, coZ je z vy¢tu zjevné. Ovocné
kyseliny zde totiz prevaZzuiji.

Rozdil je v rdzné velikosti molekul jednotlivych kyselin. Maji
diky tomu odliSnou schopnost proniknout do pleti, pokozky
a kdze. AHA kyseliny s vétsimi molekulami jsou idedlni pro
senzitivni a jemnou plet, ta s mensimi pak pro smisenou,
mastnéjsi a normalni. Z AHA kyselin se nejvice vyuziva kyse-
lina glykolovd, ktera ma nejmensi molekuly a dokaze velmi
ucinné proniknout do pleti.

Mimo ni je to také kyselina mlé¢na s trochu vétSimi moleku-
lami, ale s podobnym efektem (v delSim horizontu) jako gly-
kolova. Treti hodné vyuzivana je kyselina mandlova, ktera se
diky vétsim molekulam krasné hodi pro citlivou plet. ACasto se
s AHA kyselinami kombinuje i kyselina hyaluronova. Umi totiz
spolu s nimi do- slova zazraky. Je idedlnim partakem pro una-
venou plet s vras- kami. Tato kyselina se vyskytuje pfirozené
v lidském téle, kde ma vliv na hydrataci a vypnutou plet. Kdyz
je ji malo, dodate ji pleti pravé v kosmetickych produktech.

JUVENA

OF SWITZERLAND

A4

EY
LIFTING
SERUM

MasterCare Rose

Anti-aging deluxe: elixir krasy
z exkluzivnich vytazka z rizi dodava
vasim ocim rozkvetlou zafivost!

Intenzivné a hloubkové pusobi jako
sérum, Uzasné vyZivuje jako krém.

JUVENA. THE ANTI-AGING SPECIALIST.



¢ redukovat jemné vrasky

¢ zmirfiovat nadmérnou pigmentaci

* ziemriovat nedokonalosti pleti

¢ odbourdvat odumfelé kozni bunky
¢ hydratovat plet a udrzet v ni vihkost

A proto chcete-li pro svoji plet néco opravdu na urovni, sdh-
néte pro produktech s obsahem AHA alias ovocnych kyselin,
s pridavkem kyseliny hyaluronové, nebo s retinoidy. Najdete
je v sérech, krémech, maskach, gelech, i daldich kosmetickych
kouscich.

Co jsou zac? Retinoidy jsou kosmetické slozky odvozené od vi-
taminu A. Je jich celd rada, pficemz nejduilezitéjsi jsou retinol
a retinal. Plvodné byly retinoidy urceny jen v |ékarstvi k lécbé
akné, ale v soucasnosti jsou pouzivany ke zjemnéni vrasek, omla-
zeni a oziveni pleti ¢i zpomaleni jejiho starnuti. Jak to tyto slozky
dokazi? Zkratka a dobre v pleti nastartuji tvorbu kolagenu, ¢imz
dojde k postupnému vyhlazeni vrasek, plet se zpevni a linie ob-
liceje, krku i dekoltu budou vypnutéjsi. Mimoto retinoidy akti-
vuji vy$si produktivitu céy, s ¢&imz se poji kvalitnéjsi cirkulace krve
v pleti a jeji okysliceni. A kdyZ budete produkty s retinoidy
pouzivat dlouhodobé, vyzrajete na mimické vrasky, nadmérnou
pigmentaci i zhrubnuti pleti po jizvickach a nedokonalostech.

Stejné jako vase plet i vlasy potfebuji péci o nékolika kro-
cich. Vhodna péce o vlasy je sice obecné zndma, ale staci
vynechat jeden krok, a mate najednou vlasky zplihlé a bez
Zivota. Samozfejmosti je vlasova kosmetika dle typu vlast
i toho, zda jsou barvené ¢i nikoli. Jak tedy na krasné a bo-
haté vlasy?

* myjte je specidlnim Cisticim Samponem

e umyvejte je sprdvnym Samponem dle jejich typu
¢ pecujte o pokozku hlavy

¢ hydratujte a vyzivujte vlasy

¢ procesavejte si je

* regenerujte vlasy

Ano, mozna se podivite, ale neni myti vlast jako myti vlasu.
To, co mdme my na mysli, je umyvani specialnim cisticim Sam-
ponem, ktery z vlast odstrani vSsechny necistoty do hloubky.
Nestoji sice malo, ale vydrzi vam dlouho. Umyvat s nim staci
vlasy 1x za 14 dni az 1x za mésic.

Tady jste se ocitli jizZ na parketu béznych Sampont dle typu
vlasU. VSude v obchodech najdete nespocet vlasovych sampo-
nUd na vlasy, mastné, suché, barvené, ldmavé i na Sediny. Vybér
je tedy bohaty. Pamatujte na to, Ze umyvat vlasy je idedlni
vzdy vlaznou, nikoli horkou vodou. Horka voda totiz drazdi
pokozku a vlasy poskozuje. Malo vlazna naopak nepomu-
Ze oplachnout vlasy dostatecné. Pfi myti svj Sampon dobre
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vmasirujte az ke konecklm a k vlasové pokozce. Poté vlasky
dukladné oplachnéte. A kdyz vyuzijete specidlni Sampon 1-2x
mési¢né, ten bézny pouzivejte 1-2x tydné. Cetnéjsi myti by
vlasy zeslabovalo.

Péce o vlasy, to nejsou jen prameny, ale i pokozka vlast. Po-
muUzete ji ,nastartovat” a ozdravit, kdyz vyuZijete 1x tydné
pfed mytim peeling na vlasy a vlasovou pokozku. Takovy pee-
ling vlasovou pokozku vycisti a krdsné prokrvi.

VyZiva a hydratace vlastd je nutnost dnesni doby. Mytim
se totiz tzv. otevre struktura vlasu a je velmi zranitelna.
Uzamknete ji pravé vyuzitim prostfedkl vlasové vyzivy
a hydratace. Idealni je kondicionér, ktery tuto sluzbu udé-
& a uzamkne strukturu vlasu, pficemz ji vyhladi. Pouzivej-
te kondicionér po kazdém myti vliast. A 1x tydné pridejte
jesté masku ¢i balzam na vlasy, které vase vlasky rozmazli
a dopreji jim komfortni péci, po niz budou krasné pevné,
bohaté a fit.

Procesavani vlast patfi k péci, kterd se ¢asto zanedbava.
Pritom pravé diky nému je vlasovd pokozka i vlasy kvalit-
ni. Procesavejte si vlasy po ranu, vecer pred spanim i pred
mytim. Po umyti je necesejte hned, ale nechejte je trochu
proschnout, abyste si neposkodili jejich strukturu a nepfi-
dali jim na tfepeni. A mate-li patalie s kudrnatymi nebo
téZce rozcesatelnymi vlasy, pomozte si prfed cesanim spre-
jem k jejich rozcesani.

Vlasy potfebuji dle ro¢nich obdobi péci navic. V Iété je to
ochrana pred slune¢nimi paprsky, které je vysusuji, v zimé
proti chladu a mrazu, ale i slunci. Idedlni je krém nebo sprej
na ochranu vlast pfed sluncem ¢i chladem a pred pouzitim
kulmy ¢i Zehlicky na zase pro zménu muzete pouzit krém
nebo sprej na ochranu vlasu pred teplem. Vyborné jsou pro
Upravu vlasl Zehli¢ky s keratinem nebo turmalinem a k vy-
souseni vyuzivat fén s ionizatorem. | ty maji svdj dil na ko-
necné kvalité vlasu.

® bezoplachové produkty
e kosmetika s ovocnymi kyselinami

K hydrataci a vyzivé vlast muzete vyuzit i bezoplachové pro-
dukty, jako jsou tonika a vlasové vody, nebo séra na vlasy ve
spreji ¢i k naneseni na prameny. Ty vlasy narovnaji, ¢i naopak
zvyrazni viny, také ozZivi barvu a odstin vlasid. Mimoto poma-
haji proti jejich padani a podporuji jejich rast. Prima je, Ze se
nanasi velmi jednoduse bez smyvani.

AHA alias ovocné kyseliny neposlouzi jen vasi pleti, ale obsa-
huji je i produkty k vlasové péci. V nich vdm mohou komfort-
né, ne-li pfimo luxusné, opecovavat vlasy i vlasovou pokozku
a dopomoci vam ke krasné vlasové hrivé.

High Skin Refiner Overnight Mask

Redukuje jemne linky a viditelné zpevnuje plet.

BABOR
HSR

overnight
mask
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Pozvéte prirodu k sobé domu

Abychom mohli vyuzit prirozené samoregeneracni procesy téla a
mysli na maximum, potrebujeme kvalitni prostredi.

KDE SE CIiTiTE LEPE?

V ruchu velkomésta nebo uprostfed harmonické pfirody?

Kdyz se nad tim zamyslime, vétSina z nas by si vybrala druhou
moznost. Pfiroda nabizi nejen krasné scenérie, ale i klid a mir,
které jsou v dneSnim hektickém svété Casto nedosazitelné. Mit
kolem sebe zelen, citit Cerstvy vzduch a slySet Sumeéni vody
ma na nasi psychiku nesmirné pozitivni vliv.

KVALITA PRIRODY JAKO KLIiC

V pfirozeném prostfedi pfirody zakonité |épe regenerujeme.
Kontakt s pfirodou snizuje stres, zlepSuje naladu a podporuje
nasi celkovou pohodu. Kdyz travime €as v pfirodé, nas§ mozek
se uvolriuje, snizuje se hladina kortizolu a zlepSuje se
schopnost soustfedéni. Navic, pfiroda podporuje kreativitu a
zvySuje nasi naslednou produktivitu.

ZE STUDANKY NEBO Z KOHOUTKU?

Jaké voda vadm chutna vice? Z horské studanky nebo z
vodovodniho potrubi? Voda z pfirodnich zdrojl je nejen
chutnéjsi, ale i energeticky bohatsi. Pfedstavte si, Zze byste
mohli mit tuto kvalitu vody kazdy den pfimo doma.
Energeticky nabita voda podporuje hydrataci téla a zlepSuje
jeho celkovou funkci.

NASLI JSME RESENI

Jiz 13 let vyrabime frekvenéni zafi€ Somavedic, ktery vytvafi
energetické prosttedi pfirody pfimo u vas doma. Dokaze
energeticky nabit i béZznou kohoutkovou vodu, coz usnadriuje
pfirozené samoregeneracéni procesy téla i mysli. Somavedic
jednoduse harmonizuje prostfedi kolem nas, tim eliminuje
negativni vlivy a vytvafi zdravéjsi a klidnéjsi prostfedi pro
zivot lidi, zvirat i rostlin.

JAK SOMAVEDIC FUNGUJE?

Somavedic funguje na principu fizeného uvolfiovani energie
ze sestavy drahych kovl a brousenych krystald. Ty jsou
rozvibrovany nizkonapétovym elektromagnetickym polem.
Diky tomuto principu dochazi k vyzatovani zapornych iontt do
prostoru, ve kterém je Somavedic umistén.

POUZIVANI SOMAVEDICU JE SNADNE

Pouziti Somavedicu je snadné, bezudrzbové a bezpecné.
Staci ho doma rozbalit, zapnout do zasuvky, pfilozit k nému
nadoby s vodou a pit tuto vodu kazdy den. Ze zpétnych vazeb
nasich klientd vime, Ze béhem nékolika dnli, maximalné tydn(
pozoruji zvySeny pocit pohody, Iépe spi a celkové se citi 1épe.

SPOLECNA VIZE

Prvni Somavedic sestavil Ivan Rybjansky ve své dilné 1. dubna
2011. Tehdy se mu honila hlavou vize: ,Kdyby to pomohlo
jedinému clovéku, tak to usili stalo za to.” Jesté tentyz rok
vyrobil pfes pét set kusl. Po letech inovaci, vyzkumU, zkouSek a
sbirani zpétnych vazeb uSel Somavedic velky kus cesty. Po
celém svété nyni sviti a harmonizuje prostor pfes 150 000
Somavedicd.

Od zacatku ma Somavedic potencial pomoci zménit svét k
lepSimu a s kazdym novym rozsvicenym Somavedicem se tato
vize napliuje a stava skute¢nosti. Dékujeme vSem klientlm, ze
jsou soucasti této zasadni a pozitivni zmény. Z celého srdce
véfime v dalSi svétlou budoucnost.

Tym Somavedic

N‘ SOMAVEDIC

¢

99 % spokojenych zakazniku
Vase spokojenost je nasi
prioritou
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Harmonizace

p:rostoru, tela a vody

Garance 60 dni
Na vraceni Somavedicu

bez udani divodu

Jaké maji uzivatelé
Somavedicu zkusenosti?

ZlepSeni spanku

Vice energie

Zlepsena hydratace

Snizeni stresu a Uzkosti

Zlepsena fyzicka regenerace

RCRGREPCRO.

4,3 4,7 100%

gle & Firmr.cz & heureko! &

Védecky provérené
4 studie
11 certifikaci

& K dispozici po celém svété
@ Zékaznici ve vice nez 60

zemich

Proc pouzivat pravée
Somavedic?

Snizuje obsah volnych
radikalG v téle

Zlepsuje prirozené
regeneracni procesy téla

Podporuje odpocinek a
relaxaci

Zlepsuje biologickou dostupnost
vody (hydratace)

Stale vice lidi je nadmeérné citlivych na
elektromagneticke zareni (EHS -
elektromagneticka hypersenzibilita)

Video o Somavedicu

Otazky a odpovedi
Recenze klientl }

Nejoblibenéjsi model
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CHRIPKA A NACHLAZENI
NAS NEODSTANOU - BOJ S VIRY

S CHRIPKOU NEBO NACHLAZENIM SE CAS OD CASU SETKA KAZDY Z NAS. MINIMALNE
JEDNOU DO ROKA NAS PAR DNIi TRAPi RYMA, KASEL NEBO SKRABANI V KRKU. JAK SE TEMTO
NEDUHUM UPLNE VYHNOUT VAM SICE NEPORADIME, ALE DAME VAM TIPY NA TO, JAK
S VIRY UCINNE ZATOCIT.
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PRVNI PRIZNAKY NACHLAZENI

Urcité to znate. Zezacéatku se citite unaveni i po mnoha hodi-
nach spanku, je vdm zima a méate takovy ten pocit, Ze se o vas
néco pokousi. Pak se vétsinou priddva kychdni a zvysena tep-
lota, které jdou ruku v ruce s bolesti ¢i palenim v krku. Po par
dnech se zpravidla dostavi i ryma, zpoc¢atku vodnata, a také
kasel, ktery je nejprve suchy a drazdivy. K propuknuti nachla-
zeni obvykle dochazi 1-3 dny po kontaktu s infekci a samotné
nachlazeni vas provazi zhruba tyden. Ur¢ité ale zbystrete, po-
kud se z rymy vyklube zdnét dutin, mate nékolik dni vysokou
hore¢ku nebo vas boli na priduskach. V tu chvili rozhodné
zamirte k lékari.

JAK NACHLAZENI LECIT

Pokud mate rymu a kasel, lehce zvy3enou teplotu a trochu vas
poboliva v krku, vie zvlddne doma samolécbou. Dopfrejte si
zejména klidovy rezim, pfijimejte dostatek tekutin a sdhnéte
po zasobdach z domdci Iékarnicky. Na klasické nachlazeni ne-
jsou potreba antibiotika, protoze je virového puvodu, takze
si vystacite s volné prodejnymi Iéky. Na srazeni teploty jsou
vhodné tablety s obsahem paracetamolu (Paralen) ¢i ibupro-
fenu (Ibalgin).

Bolesti v krku zaZenou rizné pastilky, spreje ¢i kloktadla, kte-
ra snizuji otok a mirni zarudnuti. U kasle se fidte tim, zda ho
mate suchy, nebo vlhky — zatimco v prvnim pfipadé je potreba
dychaci cesty zklidnit a zvlh¢it, ve druhém pripadé naopak po-
tfebujete naredit hlen a podpofit vykaslavani. A jak si poradit
s rymou? Na tu plati nosni kapky ¢i spreje s dekongestivnim
ucinkem. Cili takové, které snizuji otok sliznice a ulevuji od
pocitu plného nosu.

R
L}
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LZE NACHLAZENI PREDCHAZET?

Obcasné rymé a kasli se nikdo z nas pravdépodobné zcela
nevyhne. MUzete ale pravidelné pracovat na posilovani své
imunity, aby pribéh nachlazeni byl co nejmirnéjsi a vy jste byli
brzy fit. Asi nemusime pfipominat zasady zdravého zivotniho
stylu — vyvazeny jidelni¢ek bohaty na vitaminy, pravidelny po-
hyb nebo pobyt na ¢erstvém vzduchu. Imunitu ale zaru¢ené
posiluje také zdravy stfevni mikrobiom nebo dostate¢né dlou-
hy spanek. O tom ale zase nékdy pfriste.

KDYZ VAS TRAPIi CHRIPKA

Oproti oby¢ejnému nachlazeni je chiipka dost razantni, takze
vas vétsinou rychle skoli. Ryma ¢i bolest v krku se u ni vétsinou
neobjevuji, zato vas potrapi intenzivni suchy kasel. Pfidava se
také vyraznd unava a vysoké horecky, ¢asto s pocitem zimnice,
a silné bolesti svalt i kloubtd. U nékoho se pfi chfipce objevuji
také zazivaci potize, nejcastéji prajem. Chfipku mazete opét
Iécit sami doma, ale jste-li téhotna nebo trpite néjakym chro-
nickym onemocnénim, je na misté kontaktovat lékare.

CIM SE LECI CHRIPKA

Pfechozena chfipka muze vyustit v zapal plic, zanét stfedniho
ucha, ale i zanét srdec¢niho svalu. Proto si rozhodné nehrajte
na hrdinu a ulozte se na pdr dni do postele. Pfi tézSim prabé-
hu chiipky vam lékaf samoziejmé predepise Iéky (antiviroti-
ka), ale s béznym prabéhem si poradi vase imunita. Samozrej-
mé ji mazete domoct tim, Ze vyuZijete volné dostupné léky
na zmirnéni symptomd — srazeni horecky, zklidnéni dychacich
cest podrazdénych od kasle apod. Stejné jako u nachlazeni je
i tady zakladem dostatek odpocinku, klid a doplfiovani vita-
mina.

LAVY

cosmetics
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CO JIST PRI CHRIPCE

Asi jste sami zazili, Ze pfi chfipce vétsi-

nou nema ¢lovék moc chut k jidlu. Télo U C}lﬁp@ ma’lle OprOtZ
nachlazeni moznost
nechat se ockoval. skytu virl rozhodné nepro-

ale potrebuje energii k tomu, aby mohlo
bojovat s viry, takZze dbejte na to, abyste
se stravovali kvalitné. Pokud mate oprav-
du problém do sebe cokoli dostat, dopuj-
te se alespori silnym domdacim vyvarem.
Déle jsou vhodna lehka jidla kombinujici
libové maso a lehce stravitelné komplex-
ni sacharidy v podani ryze ¢ brambor.
Nezapominejte ani na spoustu ovoce
a zeleniny a dbejte na pitny rezim. Hlav-
né pokud se hodné potite, jsou idedlni
mineralky.

OCKOVANI JAKO PREVENCE

U chfipky mate oproti nachlazeni moz-
nost nechat se ockovat. Musite to ale
stihnout alesponi 14 dni pred tim, nez
se objevi chfipkova vina. To z toho ddvodu, aby méla imu-
nita dostatek casu vyrobit si patficné protilatky. Lékafi proto
doporucuji nechat se ockovat v fijnu, nejpozdéji v listopadu.
A to véem rizikovym pacientdm, lidem nad 65 let a Zenam pla-
nujicim téhotenstvi nebo tém, které jsou ve 2. a 3. trimestru.

OSVEDCENE TIPY NA CHRIPKU A NACHLAZENI
Skrabani v krku, bolest celého téla, ucpany nos nebo teplota.
S tim v§im vam pomohou osvédcené, |éty provérené, babské
rady.
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Hrnek teplého caje

Lécba chfipky i nachlazeni, pfi
nichz télo ztraci hodné teku-
tin, se neobejde bez dlsledné-
ho pitného rezimu. Zakladem
je Cista voda bez bublinek i
kvalitni minerdlky, ale pfi vy-

hloupite ani bylinkovymi ¢aji.

Mustte lo ale stihnoul I
alesport 14 dni pred
tim, nez se objevt
chripkovad vina.

pochlubit protivirovymi ucinky
nebo tim, Ze rozpousti hleny,
snizuji teplotu apod. Nejsnazsi
je pripravit si dvakrat az trikrat
denné ndlev neboli ¢aj a po
douscich ho upijet. Dalsi moz-
nosti jsou pak lihové tinktury,
které si snadno nakapete do
vody nebo do teplého (nikoliv
horkého) caje.

Bylinkou ¢islo jedna je lichofefisnice, jez vynika svym an-
tibakteridlnim plsobenim. Uzivd se bud ve formé (caje,
nebo kapsli. Chfipku nase babic¢ky zahanély i cernym be-
zem nebo lipovym kvétem, protoze podporuji poceni a sni-
zuji horecku. Na kasel skvéle zabira bud' divizna velkokvé-
ta (vlhky kasel), nebo proskurnik lékarsky (suchy, drazdivy
kasel) a doporucuje si i lipa obecna. Bolesti v krku kromé
zdzvoru odezene i jitrocel kopinaty nebo 3alvéj lékarska,
zatimco na rymu je vhodné sdhnout po kienu selském (i
majorance.

Produkty z celéhg svéta
pod jednou strechou
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Bez cécka to nepUljde

Jestli je néjaky vitamin Uplné top v boji s chfipkou a nachlaze-
nim, pak je to pravé cécko. Uzivat byste ho samozirejmé méli
dlouhodobé a v dostatecném mnozstvi, abyste méli silnou
imunitu, ale pomUze vam i v pfipadé samotné nemoci. Idedlni
je dodavat télu vitamin C pfirozenou formou, tedy v podobé
ovoce a zeleniny, jako je ¢erny rybiz, kiwi, citrusy, brokolice
atd. Platek citronu si mUzete davat do sklenice s vodou, z po-
merancu je zase skvély fresh. Z doplrikl stravy je neprekona-
telnd acerola, jelikoz v pouhych 100 gramech obsahuje neu-
véfitelnych 1600 mg vitaminu C.

Kofeni, co vas zahteje

Znate smés Trikatu? Obsahuje hned trojici prohfivaciho kore-
ni v podani pepre dlouhého, pepre ¢erného a zavoru lékar-
ského. Pouzit ji mUzete k ochuceni masovych a zeleninovych
pokrmU. Mezi koreni, které vam prohreje celé télo, dale patfi
skorice, hrebi¢ek, kardamom a (trochu prekvapivé) i kurku-
ma. Pokud vdm moc nechutnaji klasické bylinkové caje, mu-
Zete misto nich popijet teplou vodu ochucenou hrebickem,
mletym zazvorem nebo skofici, kterou dale doplnite o med
a citron.

Cesnek a cibule jsou klasika

ucinky a jednak jsou bajecné i na obycejnou chfipku a na-
chlazeni. Pomahaji hezky procistit dychaci cesty, pfispivaji
k vykaslavani hlent a podporuji poceni. Méjte ale na pamé-
ti, Ze k tomu, aby opravdu fungovaly, musi byt konzumova-
né zasyrova. TakZe si namazte chleba s maslem a na néj pfi-
dejte 1-2 prolisované strouzky ¢esneku. Najemno pokrajend
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cibule se zase hodi bud do zeleninového salatu, nebo treba
na brambory.

KLOKTANIM PROTI BOLESTI

Bolesti a skrabani v krku umi ¢lovéku dost znepfijemnit
Zivot. A pravé proto jsou tu bylinkova kloktadla, ktera
bolesti zmirnuji. Skvéle se k jejich pripravé hodi salvéj i
materidouska. Nejsnazsi je pFipravit si rdno véts$i mnozstvi
bylinné nalevu - 2 polévkové lzice zalijte 500 ml vrouci
vody a nechate 15 minut louhovat. Kloktat se pak doporu-
Cuje kazdou hodinu az do vymizeni potizi. Tfeba ve Skan-
dinavii ale misto bylinek pouzivaji pivo. 500 ml pfivedou
k varu, ihned odstavi a osladi 2 |zZicemi medu. Jste-li ale
téhotna nebo kojite, pak radsi nez po pivu sdhnéte po
teplé slané vodé.

POMUZE | HORKA KOUPEL

Vana plnd horké vody vdm pomuze, i kdyz do ni nepfidate
sul nebo bylinky. Dulezité ale je, abyste méli potopend ko-
lena i lokty. A co kdyZz nemate vanu? Pak mlzete vyzkouset
naparku obliceje, které uvolni zejména ucpany nos. Preva-
fenou vodu nalijte do hrnce, naklonte se nad néj s hlavou
zakrytou ru¢nikem a klidné vdechujte paru.

LOKALNI PRIESSNITZUV ZABAL

Vinzenz Priessnitz, zakladatel vodolécby, vymyslel mimo jiné
studeny zaparovaci obklad pro lokdlni pouziti. Ma za ukol
zvysit prokrveni postizeného mista, a tim urychlit hojivé pro-
cesy v téle. Pouzit ho mlzete jak pfi nachlazeni, tak chfipce.
Pomahd zmirriovat horecku i suchy drazdivy kasel a pomaha
také s bolestmi svall a kloubu.

Irikatu Obsaluwe hned trOJZ:c_i_pja 7
pepre dlouhého, pepre cerného a zd

Ny,
Y

RYma, nachlazen; u*’*d
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- Setrna homeopaticka légba

- Pripravek |&Ci soubor pfiznakd, jako jsou napf. nosni sekrece, kychant,
pocit ucpaného nosu a slzeni

« Peroralni roztok v jednodavkovém obalu
» Sterilni prakticka |ékova forma

« PFedem nadavkované mnozstvi, aplikace primo do Gst ditéte

Ctéte peclivé pribalovou informaci.
Coryzalia® pro déti je homeopaticky IéCivy pfipravek k vnitfnimu uZiti uZivany tradicné v homeopatii k [é¢bé rymy a nachlazeni u déti do 12 let.

BOIRON

Waie rdravi si zaslouii ten nejvetsi respekt



Samotny obklad se pfipravuje z kousku
latky, ktery namocite ve studené vodé.
PfiloZite na postizené misto, pfitisknete
a zakryjete prodySnou nepromokavou
vrstvou, ¢imZe dojde k zapareni. Treti,
uplné posledni, vrstvu pak tvofi sucha
latka jako treba 3$atek. Zabal se dopo-
rucuje nechat pulsobit alespori hodinu,
pficemz idedlni jsou 2-3. Budete-li ho
chtit udélat znovu, vyckejte alespon
dalsi 3-4 hodiny. Opakujte do odeznéni
priznaku.

HOMEOPATIE: $ETRNA
PREVENCE | LECBA

S prevenci chfipkovych stavd mohou po-
moci rovnéz homeopatika. Mohou je
uzivat také malé déti, téhotné a kojici
Zeny i seniofi, ktefi vétsinou uzivaji vice
lékd soucasné a oceni, ze se homeopatika
navzdjem s jinymi léky ¢i doplnky stravy
neovliviuji. S vybérem toho nejvhodnéj-

Siho homeopatického lécivého pfipravku muize pomoci lékar

homeopat nebo lékarnik.

¢ Influenzinum 9 C — vyrabi se kazdoro¢né z vakciny proti se-
zénni chfipce homeopatickym fedénim, je vhodny pro paci-
enty, ktefi se staraji o nemocnou rodinu s aktudlIni virézou.
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S prevenct
chiipkovych stavi
mohou pomoct roonéz

homeopatika. Mohou

Je uZivat také malé

det, téhotné a kojici

Zeny 1 senion.

. Silicea 9 C, Echinacea 5 C
— léky pro celkovou podporu
imunitniho systému, vhodné
pro pacienty, ktefi maji slab-
$i  protibakteridlni imunitu.
Jejich benefitem je, ze latky
v homeopatickém 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. Imunitni
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 opakuji.

. Pulsatilla 9 C - pri infekcich

hornich cest dychacich bez nutnosti antibiotické lécby, pro

buclatéjsi a zivéjsi déti, pro které je odlouceni a pobyt ve skol-

ce velky stres — jsou bazlivé, maji nerady zmény, jsou smutné.
e Silicea 9 C — u castéjSich hnisavych infekci a rymé do zele-
na, zanétech stfedniho ucha, zanétech pradusek s nutnosti

ENUJNE FORMULA

e
- NOVINKA

=
a rMUNITU
PREMIUM I
s i ‘E PROBIOTIC
PROTECTION |
Streptococcus salivarius K12 I M U N O
Lactobacillus paracasei, L. CASEl 431°

Prvni kombinace probiotickych kmenii kolonizujicich
a chranicich jak stievo, tak sliznice ust a hitanu.

v
Fa

Zustat zdravi
behem chripkové
sezony

pfi:h 3

doplnék stravy pro dospélé a déti od 3 let 1 o tablet rozpustnych V'u§ted‘? fa'/ea’__[;_7
vyZivovy doplnok pre dospelych a deti od 3 rokov tabliet rozpustnychw 7 Gstach ©

Tridrovinova ochrana
s Bactoral Imuno

Slizni¢ni imunitni systém je kli¢ovy. Chrdni
témér cely vnitini povrch lidského téla. Rozpros-

tird se od dutiny ustni pres hltan po gastroin-
1. droven - dutina ustni

e, ——
testindlni trakt. Bactoral Imuno je prvni I /8 %} pasobiv hlavnim vstupnim mist
?t K AN patogent (bakterie a viry)
ek
kombinace dobre zdokumentovanych pro- e I

biotickych kmenti kolonizujicich a chrdni-

cich jak strevo - Lactobacillus paracasei, I 2. Grover — systémova
. y T ochrana
L. CASEI 431°, tak sliznice ust a hltanu & T AL ]
funkci imunitniho systému
- Streptococcus salivarius K12.
Kdy pouzivat Bactoral Imuno? W eclc., e
0o % 3. uroven - strevo
, v p P § S Oy plsobi na nejvétsi imunitni organ
V obdobi zvyseného vyskytu Jo © " (A3 v téle (70 a2 80 % imunitnich
- - bunék téla se nachazi ve streveé)

nachlazeni a chiipek, pFi

stresu, pfi vystaveni pato- :U ky

genuim, p¥i sportu, pro do-

avea<:

pro vase zdravi

plnéni ochranné mikrobioty,
pfi uzivani antibiotik. f



podani antibiotik, bledsi a kreh¢i déti
a tvrdohlavé déti, které se spise vzte-
kaji.

JAK EODPORIT ORGANISMUS,

KDYZ NEMOC PROPUKNE

Ve chvili, kdy nemoc propukne, je tfeba

dodrzovat klidovy rezim, hodné pit, jist

Cerstvé ovoce a zeleninu a vybirat potra-

viny, které télo v boji s nemoci podpofi.

e Aconitum napellus 15 C — pfi prudkém
ndstupu onemocnéni, kdy se horecka
objevuje ndhle, vétsinou v noci, je vy-
sokd, nad 39 stupritd Celsia. Pacient se
nepoti, ma horkou, suchou kuzi. Indi-
kace tohoto léku nastava vétsinou po
prudkém prochlazeni.

e Belladonna 15 C - ve chvili, kdy se
potize opét objevi nahle, ale v tomto
pripadé je horec¢ka doprovdzena znac-
nym pocenim. Kdze je vlhka, ruda, sala
z ni horko, o¢i nemocného jsou lesklé
a je citlivy na svétlo, hluk, dotek.

RYMA U DETI

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 pfi-
znaky moc vyrazné, u miminek
je tomu naopak. Onemocnéni
u déti nejmladsiho véku muize
byt provazeno horeckou a casto
drazdivym kaslem. Kvuli rymé
a celkovému nepohodli mohou

nosni kaphy a spree - e
S mOTSkou Uodou bit potize s kojenim ¢i krmenim.
ke zvlhceni nosni

shiznce.

Pri rymé je potreba
malym pacientum
zapstit dostatecnou
hydratact, pouZivat

Jak lécit dité s rymou

Pfi rymé je potfeba malym pa-
cientim zajistit dostatecnou
hydrataci, pouzivat nosni kap-
ky a spreje s morskou vodou ke
zvlhéeni nosni sliznice, naredéni
hlenu a uvolnéni ucpaného nosu
a dohlédnout, aby dité pravidelné smrkalo. U nejmensich déti
je vhodné k odstranéni hlenu pouzit nosni odsdvacku. DUlezi-
té je také zajisténi vlhkosti vzduchu v détském pokoji, a napo-

Chfipkové stavy i samotné nachlazeni byvaji ¢asto doprova- lohovani postylky tak, aby mélo dité pfi spanku hlavicku vyse
zené rymou. U akutni rymy u déti se obvykle nejprve objevi neZ télo. Samozrejmosti je klidovy reZzim a odpocinek.
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SPROC UZVAT GLURANEK" '
R: Wy

. Glukanek sirup pro déti - &

sirup ma prijemnou

pomerancovou chut Wi oo

: +
obsahuje pfirodni kvasnicny GJUIG—]"CI{
betaglukan s garantovanou = s faiad
80% Ccistotou

Ize ho uzivat dlouhodobé

pomaha bojovat proti virovym
a bakteridlnim onemocnénim
je vhodny pro déti jiz

od 1roku

mohou ho uzivat i diabetici

» neni potfeba ho skladovat v lednici

& :Mg Betaglukan junior
e Y= )  obsahuje 100 mg kvasniéného

TR T

BE[aglt.Jl'hEluf} » obohaceny o vitamin C

D R a nukleotidy k normalni funkci
T . . . ,
LN imunitniho systému

betaglukanu v jedné tobolce

vhodny pro déti od 3 let

Dopliky stravy. Dbejte na vyvazenou stravu a zdravy
zivotni styl. Neprekracujte doporucené denni davkovani.
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ABY
NAS INKONTINENCE
NETRAPILA

TEMER SE O Ni NEMLUVI. TOTO TABUIZOVANE TEMA VZBUZUJE ROZPAKY,
STUD A PANUJi KOLEM NEJ RUZNE MYTY A PREDSUDKY. PORADIME,
JAK SE S Ni VYROVNAT A JAK CELIT JEJIM PROJEVUM.




Snad kazdému se nékdy v Zivoté stalo, Ze se tak moc smdl, az
si z toho ,,cvrnknul”. KdyzZ se to ale stava castéji a i za jinych
okolnosti, pak uz ndm do smichu moc neni. S inkontinenci ma
co do ¢inéni kazdy paty dospély ¢lovék. Pfitom az tfi ¢tvrtiny
z nich se stydi vyhledat odbornou pomoc.

JAK JI IDENTIFIKOVAT

Nechtény, samovolny unik mo¢i je velkym problémem, ktery
vyznamné narusuje kvalitu naseho zivota, aktivitu, ale i part-
nersky a intimni vztah. Postihuje hlavné Zeny, ale trapi také
muze. Nese se celym vékovym spektrem pocinaje détmi, pres
dospélou populaci az po seniory.

U déti do 3esti let véku se vétSinou prihlizi k faktu, Ze jesté
nemaji dovyvinuty centrdlni nervovy systém, tedy nic vazné-
ho. V pfipadé stardich déti, pubescentl a dospélych se pak
jedna o zdravotni problém. Tato diagnéza neni nemoc, neda
se vylédit, ale 1é¢it ano. Cim dfiv se zah4ji vhodna opatfeni,
tim |épe se s ni vyporadame.

KDE HLEDAT PRICINU

Co inkontinenci zpusobuje? Faktoru, které unik moci ovliv-
fuji, maze byt mnoho. Jedno je jisté, svérace nedokazou moc¢
zadrzet:

POHLAVI

Zeny k inkontinenci inklinuji vice nez muzi. Je to dano anato-
mii, hormony, téhotenstvim, porodem i menopauzou.

GENETIKA

Rodinna zatéz se nevyhyba ani inkontinenci. Jestlize néktery
z vasich rodic¢a trpél témito problémy, je pravdépodobnéjsi,
Ze se s nimi budete potykat i vy.
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VEK
Cim starsi ¢lovék, tim spide se u n&j inkontinence projevi. Jak
stdrneme, sldbnou nase svaly, a to i ty v intimnich partiich.

NEMOCI

Inkontinence byva prdvodnim prvkem nékterych onemocné-
ni, napfiklad diabetu ¢i degenerativnich nemoci.

NADVAHA
Kila navic zatézuji nejen nase télo, ale je vyvijen i vétsi tlak na
mocovy méchyr. A tak svérace tlaku nedokazou odolat.

ZIVOTNI STYL

Jestlize pfilis holdujete alkoholu, pak se mlze stat, ze ,ne-
dobéhnete”. Mozna trochu prekvapivé nesvéddi ani koureni,
protoze tabak ma vliv na inkontinenci.

Z DALSIHO POHLEDU ROZLISUJEME
INKONTINENCI NASLEDOVNE:

STRESOVA
Neznamena to, Ze kdyz jsme ve stresu, tak se pocurame.
Stresova inkontinence se objevuje pfi nahlé fyzické zatézi,
jako je kasel, kychnuti, smich, cvi¢eni, zvednuti tézkého bre-
mene. Obvykle za ni stoji oslabené panevni dno ¢i hormo-
nalni zmény.

URGENTNI

Potfebujete na malou, snazite se to vydrzet, ale nejde to? Pak
zfejmé mate urgentni inkontinenci. Stava se to v pripadé hy-
peraktivhiho mocového méchyre, pfi uvolnéném panevnim
dnu, ale mGze znacit i moc¢ové kameny ¢i rizné typy demence.

A
A

Inkontinencni viozky
pro zeny i muze
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skandinavska bunicina

/ABENA

Man

Premium

www.abena.cz

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



POPORODNI

Jak sdm ndzev napovida, tyka se Zen po porodu. Mohou za ni
porodni ,rany”, zmény tkani, otoky. Obvykle se po par tyd-
nech vse vrati do normalu. Jestlize se s ni Zena potyka déle
nez Sest mésicl, pak je nasnadé poradit se s Iékafem. Muze se
jednat o poskozeni panevniho dna. | to ma ale feseni, a tim je
cilena fyzioterapie.

SMISENA
Existuji pfipady, kdy se jednotlivé typy propojuji.

VEDELI JSTE, ZE....

... se setkavame i s inkontinenci stolice? Pricinou byva porucha
svérace, kone¢niku, prajem, zacpa ¢&i problémy s panevnim
dnem.

DALE SE ROZLISUJI TRI STUPNE:

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

Il. STUPEN
nad 100 ml do 200 ml v prlibéhu 24 hodin.

Ill. STUPEN
nad 200 ml v pribéhu 24 hodin.

JAK SI POMOCI?

Pokud se vas unik moci tykd, nestydte se a bézte k lékafi,
praktickému, urologovi ¢i gynekologovi. Ten vas vysetfi, udé-
1a ultrazvuk, prohmata, odebere mog, krey, zjisti, jaky objem
ma va$ mocovy méchyr. Pak urci stupen a druh inkontinence
a navrhne vhodné feseni.

Jako prvni se nabizi zména Zivotniho stylu. Nékdy staci oprav-
du malo, a vse se vrati o normalu:

e jezte zdravou a pestrou stravu
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e nezadrzujte moc

e omezte alkohol, kavu

* nekurte

e zbavte se nadbyte¢nych kil

e zamérte se na posilovani panevniho dna
e pomoci mlUze akupunktura

CO KDYZ NIC Z TOHO NEZABIRA?

Pak vam lékar mlze predepsat hormondlni lé¢bu, Fesenim
mUze byt chirurgicky zakrok, nékdy nezbyvd, nez se uchylit
k inkontinen¢nim pomuUckam, jako jsou pleny, viozky, kalhot-
ky ¢i podlozky... Nejenze zachyti mo¢, ale i pohlti zapach.
Absorbuji daleko vétsi mnozstvi tekutiny nez menstruacni
vlozky.

Inkontinen¢ni pomUcky vam podle stupné obtizi ¢astecné
proplati pojistovna. A to pokud vdm je predepise Iékaf. Na co
mate narok?

o |. stupen: 529 K& mésicné

o |I. stupen: 947,84 K& mésicné

e [Il. stuperi: 1 699,70 K& mési¢né

VLOZKY

Tak jako menstruacni vlozky se i ty inkontinencni rozdéluji
podle stupné absorpce. Existuji jak vlozky pro Zeny, tak pro
muze. Rozdil je v jejich stfihu.

KALHOTKY

Ty se doporucuji tam, kde vlozky nestaci. Napriklad v noci
nebo pfi tézsim pribéhu. Tady je dalezitym aspektem i obvod
bokU. K dostani jsou zalepovaci i navlékaci.

VEDELI JSTE, ZE...

... zajimavou variantou je absorp¢ni spodni pradlo?

PLENY
Pouzivaji se pFi vétsim uniku modi. Na trhu jsou rlizné velikosti
i absorp¢ni vlastnosti.

CARIN

PROBIOTIC
2

[T -4ioll-inge

CARIN

PROBIOTIC

{/0//////% etz ez d
7

UNIKATNI KOMBINACE HYGIENICKE
VLOZKY A PROBIOTIK

Unikatni ultra tenké hygienické vlozky obsahujici
probiotickou kulturu Lactobacilus acidophilus. Pro-
biotika jsou pratelské bakterie, které udrzuji rovno-
védhu posevniho prostfedi. Z biobright celulézy, bez
parfemace a alergend, vyrobeno v nejvyssi kvalité.
Jediny produktsvého druhunatrhul!

» Probiotika jsou pfirozenou a nezbytnou slozkou
vaginalni sliznice.

» Vyvinuto k pédi o intimni partie Zen.

» Pfirozena rovnovéaha pro vaginalni mikrofléru.

CARIN

A0 ANTISEPTIC

Sy ioimiraler g

CARIN

ANTISEPTIC
wlbic ccings

UNIKATNI KOMBINACE HYGIENICKE VLOZKY
A AKTIVNIHO MOLEKULARNIHO KYSLIKU

Unikatni ultra tenké hygienické vlozky obsahujici
aktivni molekuldrni kyslik. Jedineénd sila aktivniho
kysliku vyznamné omezuje nezadouci zdpach neutra-
lizaci aromatickych sloucenin a $etrné napomahé k
c¢isténi vlozky. Z biobright celulézy, bez parfemace a
alergent, vyrobeno v nejvyssi kvalité. Jediny produkt
svéhodruhunatrhul!

» Setrné k pokozce.

> Vyvinuto k pédi o intimni partie Zen.

» Efekt zalozeny na mechanismech, které
vytvorila sama pfiroda.

DOBRE VEDET

Uréeno pro pravidelné pouziti. V dobé nerovno-
vahy vaginalni mikrofléry doporuc¢ujeme pouzivat
i mimo menstruacni cyklus. S vynikajicimi asorp¢-
nimi vlastnostmi.

DOBRE VEDET
Urceno pro pravidelné pouziti. Vhodné pro kaz-
dodenni pouziti i nad réamec menstruaéniho cyk-
lu zejména v obdobi letnich mésict pfi nadmér-
ném poceni nebo dlouhych cestéch. S vynika-
jicimi absorpénimi vlastnostmi.

Vyvinuto ve spolupraci s farmaceutickymi firmami a gynekology.
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ZNAMENI| STAZENEHO ZALUDKU, CO ZASE DEN PRINESE...
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Pokud Spatné spite, trpite izkostmi a ustavi¢nym strachem, ze
se stane néco $patného, ale nechcete skoncit ,na lécich”, méjte
se na pozoru. Na anxiolytikach (Iécich proti uzkosti na predpis)
se ¢lovék snadno stane zavislym. Jsou urceny k akutni ulevé od
uzkosti a napéti, rozhodné by se tak mély uzivat jen kratkou
dobu, nebot jsou potencidlné navykové. Zavislost na né vznika
pomérné rychle. Nicméné existuji i jiné moznosti lécby Uzkost-
nych stav(, napi. pomoci fytomediciny, tedy prirodnich léka.

Uzkost i smutek jsou pFirozené lidské emoce, jsou-li reakci na
stresujici situaci nebo nestastnou udalost. O patologické uzkos-
ti hovorime tehdy, znemoznuje-li ndm normalné fungovat, je-li
stav Uzkosti nepfiméreny podnétu, ktery jej vyvolal, nebo trva
pfili§ dlouho, pfipadné se s pfibyvajicim ¢asem pfirozené ne-
zmirfiuje, ale naopak se zvyraznuje. Pfi Uizkostné poruse poci-
tuje ¢lovék jakysi nekonkrétni strach, obavy a je neustdle v na-
péti. Citi nervozitu a nedokaze se uvolnit, odpocinout si. MUze
trpét i fadou télesnych projevt — napfiklad mu busi srdce, citi
se na omdleni, tfesou se mu ruce nebo ma pocit nedostatku
vzduchu, zadychava se apod. Tehdy se jednd o Uzkostnou poru-
chu a ta vyZaduje |é¢bu. Primarné se o vhodném reseni muzete
poradit pfimo v lIékarné, pri dlouhotrvajicich potizich pak reste
potize s Iékafem.

Pokud vdm pocity uzkosti brani v dosahnuti vnitfniho pokoje
a rovnovahy a kvuli obavam z na pohled nezvladatelnych situ-
aci prozivate silné pocity strachu, mlzete vyzkouset prirodni

Ié¢bu levandulovymi silicemi s prokdzanou klinickou uc¢innosti
pfi uzkostnych stavech.

Ruku v ruce s uzkosti obvykle jde celkova Ginava. Pocit vycerpa-
ni, podrazdénost, vykyvy nalad nebo snizena energie. Unava
mUze mit mnoho podob. Kdyz si totiz vy¢erpame zasoby , hor-
monu $tésti” serotoninu, mze dojit k hormonalni nerovnova-
ze a prebytku ,spaciho hormonu” melatoninu.

Se zkracovanim denni doby a ubytkem svétla se télo snazi nasto-
lit spravnou hladinu hormond, coz mdze zpUsobit pocit Unavy.
V 1été mnozZstvi slunecniho zareni pribyvd, zac¢indme travit vice
casu aktivnéji venku a nase télo na to reaguje tim, Ze zacina
produkovat vice hormond, jako jsou endorfiny, serotonin, tes-
tosteron a estrogen, které nase télo dokazi doslova naboosto-
vat nejen fyzicky, ale i psychicky. Proto se na jare Casto citime
jako po probuzeni ze zimniho spanku, kdy jsme plni Zivota. Na
podzim, bohuzel, nékdy nase baterky dochdzeji a ruku v ruce
s tim pfichazi i podzimni Unava.

Idedlni cesta, jak se vyrovnat se zménou ro¢niho obdobi, je do-
plnit vitaminy, které nam mohou chybét. ,Nejvice potfebujeme
doplnit vitamin C, hof¢ik a vitamin D, idedIné ve spojeni s vitami-
nem K2. Jde o hlavni tahouny v pomoci proti unavé a pro posileni
imunity. Hoi¢ik funguje témér okamzité, prispiva ke snizeni Una-
vy, podporuje tvorbu energie v téle a zdrover napomaha ke zklid-
néni svalovych kre¢i. Mnoho lidi nekonzumuje dostatek potravy
bohaté na horcik nebo maji zhor$enou vstrebatelnost, kterou Ize
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zjistit z genetického testu,” doporucuje Mgr. Sona Talacko, PhD.
Jestli jste se nékdy dostali do bodu, kdy mate pocit, Ze kazda vé-
doma ¢ast mozku hraje jinou notu, podobné jako velké symfonic-
ké téleso bez dirigenta, je mozné, Ze mlZete trpét nedostatkem
hor¢iku. Roztékanost, nemoZznost se soustredit, poruchy spanku,
podrazdéni a celkova unava ihned po probuzeni.

Stresové faktory, zejména ty psychického razu, na nas utodi v jed-
nom kuse. Prace, osobni zivot a jiné ndrocné vlivy kolem nas.
Prosté chronické vypéti, které uvnitf naseho téla spousti sloZitou
kaskadu déji k mobilizaci vnitfnich rezerv, spotfebovava nejen
zakladni ziviny, ale také dllezZité mineraly. Hof¢ik je jednim z nich,
oproti ostatnim ma ale jednu zvlastnost. Velice rychle se vycer-
pa a nesmirné pomalu se jeho hladina dostdva zpét do normalu.
Mozna pravé proto je hofciku v poslednich dekadach vénovana
velka pozornost, a to napfi¢ celym medicinskym spektrem.
Hor¢cik se predevsim ve formé ionta (eletricky nabitych ¢astic) vy-
skytuje predevsim v nasich burikach a také se ucastni vice nez 300
biochemickych procest, neustdle probihajicich v naSem téle. Je
tedy logické, Ze pfi jeho nedostatku je nase
télesnd schranka i jeji psychicka nadstavba
ponékud vykolejena. Hor¢ik je nicméné ty-
pickym nitrobuné¢nym mineralem. Jak jiz
bylo predeslano, v nasich burikach se nacha-
zi az 99 % veskerého hofciku a jen zbyvajici

Nedostatek

horctku muze

plsobicim elementem (nejcasté&ji vitamin B6). Tady byvaji s eko-
nomickou strankou véci v rovhovaze mnohé zdravotni benefity
a dnes se zkratka pocitat musi.

Jak jiz bylo feceno, organicka forma hoiciku ,magnesium bis-
glycinat” je vrchol v nabidce hofcikovych suplementd. Zvidavé
Ctenare pak zcela jisté napadne, Ze vedle organické formy hofr-
Ciku zakonité musi existovat také anorganickd alternativa. A je
to pravda, v nezivé prirodé se cisty horcik prakticky nevyskytuje,
muzeme ho nejastéji nalézt ve formé oxidU, siran a uhlic¢itant
(mineralni vody). Obecné Ize tvrdit, Ze anorganické formy hor¢iku
jsou pro télo hlre vyuZitelné, nicméné pro jejich cenovou dostup-
nost byvaji ¢asto uprednostriovany, a¢ s diskutabilnim pfinosem.
Oproti tomu organicky vazany hofcik, at uz z bézné stravy, nebo
v laboratornich podminkach na néjakou z organickych kyselin
(napr. citrat, malat), ¢i na nékterou z aminokyselin (napf. glycin
nebo aspartat) byva organismem nasobné Iépe prijiman, tedy
s mnohem lepsi biologickou dostupnosti.

Aminokyseliny jsou od vzniku Zivota zakladnimi stavebnimi ka-
meny slozitéjsich struktur (bilkovin), a tudiz
pro télo naprosto znamou a pfirozenou za-
lezitosti. Na né navazany hofcik pak pusobi
jako velmi sofistikovany zpUsob saturace or-
ganismu timto mineralem.

Zapomenout nesmime ani na vitamin D. Ten

jedno procento ndm koluje v krvi. Z toho za TOZte%anSt napomaha strevni absorpci vapniku, horciku
i D

|ze usoudit, Ze hladina hor¢iku, laboratorné
zjisténa pri odbéru krve, ndm o skutecném
stavu nasich zasob hor¢iku moc nerekne.
A tady byva zakopan onen povéstny pes.
Zde jeden priklad za vSechny — fidnuti kosti,
resp. ztrata kostni hmoty byva pripisovana

nemoznost
se soustredit,

a fosfatu. Je to vitamin potrebny pro dob-
rou naladu, ktery zabrarnuje depresi a posi-
luje imunitni systém, kosti a svaly. Vitamin D
ma v téle rozsiteny vliv a chrani pred fadou
chronickych onemocnéni, vcetné roztrou-
sené sklerézy. Nedostatek vitaminu D se

nedostatku vapniku, hypokalcémii. Mezi pO?"uc@) Spdnku) v soucasné dobé kvalifikuje jako celosvétova

laiky se ale malo vi, Ze hormon pfistitnych
télisek, parathormon (PTH), ktery reguluje
hladinu vapniku v organismu, je zavisly na
hladiné horciku. Je-li tedy horc¢iku malo, kle-
sa i produkce PTH a tim ruku v ruce ubyva
zasob vapniku v kostech a zubech. Navic

podrdazdeni
a celkovou

pandemie, protoZe postihuje vice nez 30 %
zapadni populace.

JVliv genetiky na hladiny vitaminu D je
odhadovéan na pfiblizné 80 %, coz je pod-
statné vice nez vliv stravy a zpUsob Zivota,
které Cini asi 25 %. Existuji rizné genetické

P o
nedostatek horciku blokuje zpétnévazeb- unavu Z}Zn@d pO polymorfismy, které zplsobuji predispozi-

ni mechanismy od kosti na produkci PTH.
Proto je pro zdravé a silné kosti nutné mit
v prvé fadé dostatek horc¢iku a rovnéz dosta-
tek adekvatné zatézujiciho pohybu, ktery
podporuje novotvorbu kostni tkdné v rdmci kontinudlné probi-
hajici remodelac

Do vztahu fyziologické hladiny horciku ke zdravi kosti jsme si tedy
vnesli trochu svétla a pak jsou tady dalsi vazby horciku — na funkci
nervové soustavy (véetné CNS), na fungovani svall a svalové kon-
trakce (v¢. srdecniho svalstva), na regeneracni procesy (obnova
poskozenych bunék a tkani), na metabolismus Zivin (produkce
enzymU kartdcového lemu tenkého stieva), na produkci nékte-
rych hormon( atd. PodrZeno secteno, hoi¢ik je klicovym prvkem,
o ktery by se mél zajimat kazdy, kdo chce Zit plnohodnotny Zivot.

Rozhodné musime mit na prvnim misté stravu a stravovaci zvyk-
losti. V organicky péstovanych lusténinach, oresich, seminkach
a zeleniné byva hor¢iku dostatek, otazkou je, kolik z toho si mU-
Zzeme dovolit, aniz bychom celili ekonomickému kolapsu. Pak jsou
zde specializované doplnky stravy, které néjakou formu horciku
obsahuji bud'samostatné, nebo v kompozici s néjakym synergicky
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probuzent.

ce k nedostatku vitaminu D v lidském téle.
Jeho hladinu v téle ovliviiuji geny rlznymi
zpUsoby. Ovliviuji to, jak télo syntetizuje vi-
tamin D po expozici slune¢nimu zéreni, jak
efektivné ho dokaze vstiebdvat, ale i to, jak je metabolizovan,”
dodava Ing. et Ing. Barbora Prochazkovd, PhD. z védeckého tymu
Chromozoom.

Pro boj s inavou je dulezité dodrZzovat zdravy Zivotni styl, coz za-
hrnuje dostatecny spanek, pravidelny pohyb na cerstvém vzduchu
i vyvazenou stravu. ,,Malo pohybu, koureni a Spatné stravovaci
navyky uzivanim mnoha doplnkd stravy nevykompenzujeme. Po-
tfebné Ziviny nejucinnéji ziskdme z pestré a vyvazené stravy. Do-
plriky stravy jsou namisté, pokud hrozi nebo je diagnostikovany
nedostatek Zivin,” upozorriuje Mgr. Sona Talacko, PhD.

Nebojte se zaradit do jidelnicku vétsi mnozstvi lusténin. Jsou totiz
bohatym zdrojem bilkovin, vlakniny a minerald, které pomahaji
stabilizovat hladinu cukru v krvi, ¢imz zlep3uji energetickou hladi-
nu a snizuji pocit unavy. Doporucuje se zvysit také prijem vlakni-
ny, ktera podporuje traveni a detoxikaci téla po zimnich mésicich,

kdy mUze byt strava téz3i a méné pestra.

Lepsi TV zazitky!
4400 filmu, 154 stanic a Max jen za 1 K¢

UZivejte si tisice filmi, seridlii a k tomu 154 TV stanic s Lepsi.tv! Sledujte své
oblibené porady az 100 dni zpétné z pohodli vaseho gauce, nebo si je vezméte
s sebou kdekoli v EU. LepSiTV totiz funguje také na mobilu, tabletu nebo
pocitaci. Diky nejmensimu datovému toku funguje bez sekani i na pomalém
internetu. Jako bonus navic pridame balicek HBO s videotékou Max.

Zkuste LepSiTVi s balickem HBO
jen za 1 Kc. Poté mUze byt vase

uz za 139 K€ mésic¢né. Objednavejte
na

TV




Radonové koupele vraceji lidem radost z pohybu,

oo Vv

jiz vice nez 100 let.

Jachymov je malé mésto na Upati Krusnych hor,
které ukryva po staleti cenné poklady.

Nejprve to bylo kvalitni stribro, pozdéji se
pozornost upnula k néCemu méné blystivemu,
k vodé. Zdejsi voda je totiz bohata na radon.

V roce 1906 byly veédecky prokazany jeji
100 let sjizdéji hosté z celého svéta, aby si ulevili
od bolesti predevsim pohybového aparatu.

Co se v Jachymové léci:

- onemocnéni kloubd
- onemocnéni periferniho nervového systému a patere
- kozni nemoci

- vylepsuje stavy u nemocnych cukrovkou nebo dnou
- zlepsuje stavy po Urazech a operacich

- specialisté na lécbu Bechtérevovy choroby

- obéhoveé Ustroji (nékteré indikace)

Zakladem efektivni lazeriské lécby v Jachymové je kombinace unikatnich koupeli v radonové vodé
a Spickové rehabilitace. Na zakladé vstupniho vySetfeni Vam lazensky |ékar predepise nejvhodnéjsi
procedury s vyuzitim lécivé radonové vody, rehabilitace a fyzikalni terapie.

Odborné vedena lazenska lecba redukuje nutnost medikamentdzni léCby a zlepsi kvalitu Zivota az na dobu
8-10 meésicl. Pro dosazeni maximalniho lécebného Ucinku Iékafi doporucuji absolvovat
24 radonovych koupeli za rok.

JAK DO LAZNi SE ZDRAVOTNI POJISTOVNOU?
Pokud si myslite, Ze to Vas zdravotni stav vyzaduje, pozadejte osetrujiciho Iékare o predepsani lazni.

Osetrujici [ékar navrhne typ lazenské péce. Pokud Vase onemocnéni (indikace) patfi mezi nemoci léCené
v nasich laznich, pozadejte svého lékare, aby pro Vasi IéCbu navrhl lazné.

Navrh na lazenskou lécbu mUze pojistovné ke schvaleni odeslat Iékar nebo jej sami na jeji nejblizsi
pobocku odneste a pozadejte, aby Vas informovali o jeho schvaleni.

Pojistovna ma svého revizniho Iékare, ktery navrh posuzuje. V odlivodnénych pripadech mize namisto
komplexni lazenské péce schvalit pouze péci prispévkovou, pripadné cely navrh zamitnout, pokud podle
jeho nazoru nesplnuje kritéria indikacniho seznamu. Proti takovému rozhodnuti se muZzete ale odvolat.
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Vyzkousejte
radonove koupele

Zeptejte se svého lekare na moznosti
lazenské péece plné hrazené
ze zdravotniho pojisténi.

PRVNI RADONOVE LAZNE SVETA

HOTELS:

LAZNE

JACHYMOV
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_ '*T OKUD Vv Nj M TELE VSE FUNGUJE, JA VNEM PREDEVSIM
'—;:;;-:"‘_f-' 5 DOB APANKU TVOR| ME TZV.SP Y HORMON. NENi
~ V3AK DILEZITY JEN PRO_SAMOTNY SPANEK, ALE JE ROVNEZ[’ODSTATNY
: “ 1 JpROZTO ANTIOXIDANT, POMAHA POSILOVAT IMUNITNI SYSTEM ClI

RANIT TELO PRED PUSOBENIM STRESU. -LI TEDY MELATONINU
EDOSTATEK, KOLEDUJE SI VAS ORGANISMUS O PROBLEM. JAK TVORBU

TOHOTO TELU VLASTNIHO HORMONU PODPORIT, A PO'I}\ZMO TAK ZLEPSIT
| KVALITU SPANKU?
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JAK A KDY SE MELATONIN TVORI?

Melatonin ke své produkci nevyhnutelné potiebuje tmu. Or-
ganismus ho v mezimozku zadina vytvaret ve vecernich hodi-
nach, asi tfi hodiny pred spanim (proto se v idedInim pfipadé
zaciname citit ospali). Jeho produkce je pak nejvyssi mezi 22.
a 2. hodinou a pretrvava az do svitani, kdy ale jeho tvorba po-
stupné klesa a je nahrazovana kortizolem, ktery ndam poma-
ha rano vstat. S pfibyvajicim vékem je viak ¢im dal castéjsi, ze
vlastni produkce melatoninu klesa. Pravé to je jednim z davo-
dd, proc starsi lidé mivaji potize se spankem.

CO PRODUKCI MELATONINU SKODi?

Vzhledem k tomu, Ze melatonin potiebuje tmu, logicky jeho
tvorbu narusite pasobenim svétla. Nejhorsi je spat pfi rozsvicené
lampicce, kterd miize produkci melatoninu i Uplné zastavit. A pro-
blémy se spankem na sebe logicky nenechaji dlouho ¢ekat. Nékdy
ale muze jiti o takové ,detaily”, jako je plapolajici plaminek svicky,
osvétleni z ulice nebo svitici mésic. A jak naopak tvorbu melatoni-
nu podpofit, a potazmo si tak zajistit kvalitnéjsi spanek?

ZAPOMENTE NA VYSPAVANI DO OBEDA

Jak vstavani souvisi se spankovym hormonem? Velmi uzce.
Nase biologické rytmy jsou totiz fizené slunecni aktivitou. Tak
to prosté pfiroda zatidila. Pokud tedy vstanete brzy rano a vy-
stavite se pfirozenému dennimu svétlu (idealné slunci), pod-
pofite tak nejen produkci serotoninu, ale i melatoninu, a za-
roven si srovnate vnitini hodiny, které fidi veskeré pochody
v nasem organismu.

VYHNETE SE PRED
SPANIM MODREMU
SVETLU

Nejen mobilni telefony, ale i podi-
tace a televizory vyzafuji ze svych
displejl tzv. modré svétlo. To vysi-
1&d mozku signdly o tom, Ze je den,
a udrzuje ho tak v bdélém stavu.
Vy ale chcete pred spanim mozek
naopak presvédcit o tom, zZe je
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Nejen mobulni telefony,
ale 1 pocitace a telemzory

vyzaruyi ze svych displeu
(2. modré svétlo.

veler, a mél by se tedy za¢it pomalu ukladat ke spanku. Re$enim
je odlozit mobil a nedivat se do monitord 2-3 hodiny predtim,
nez se vydate na kuté.

ODSTRANTE ZLOZNICE =
ELEKTROMAGNETICKA ZARIZENI

Jedna z nejhorsich véci, které pro svlj spanek mizete udélat,
je mit celou noc pod polstafem zapnuty mobil. Podobné ale
pUsobi i Wi-Fi router umistény v loZnici. Zareni, ktera tato za-
fizeni vydavaji, totiz prochazi skrze télo, a brani mu tak v pfi-
rozené regeneraci. TakzZe i kdyz dobre usnete, je dost pravdé-
podobné, ze kvalita vaseho spanku nebude tak dobra, jako
kdybyste mobilni telefon pred spanim vypnuli (nebo alespor
prepnuli do rezimu letadlo).

ZKUSTE PRED SPANIM NOSIT

CERVENE BRYLE

Jste-li vasnivy knihomol, ktery si knizku nosi i vecer do postele,
nebo pred spanim radi projizdite instagram, urdité se vam bu-
dou hodit bryle blokujici modré a zelené svétlo. Nékteré ho do-
kazi blokovat az 100 %, ty pak maji bud ¢ervené, nebo oranzové
Cocky. Pokud je budete nosit alespont 1,5 hodiny pfed spanim,
efektivné zablokujete modré svétlo, a zlepsite tak svij spanek.

NAUCTE SE VECER ,VYPNOUT”

Mate tendenci pred spanim zadit pfemyslet o viem mozném?
O tom, co se vam toho dne udalo, co musite zitra zvlddnout
atd.? Pro télo je to jedna z nej-
horsich véci, které mlzete udé-
lat. Zbytecné tim zaktivujete mo-
zek, a budete tak mit problém
usnout. Skvélymi zpUsoby, jak
se naopak ukolébat ke spanku,
je meditace, kterd vdm pomUze
se celkové zklidnit a uvolnit. Po-
dobné jako tepla koupel, do niz
muzete pridat i par kapicek éte-
rického oleje z levandule, rize,
hefmanku ¢ meduriky.

Najit tu spravnou odpoved’

DNESNi POVIDANI S KARTARKOU JANOU SMOLOVOU, KTEROU MNOZi ZNAJi JAKO
KARTARKU JANU PATRICII Z CESKYCH BUDEJOVIC, BUDE NA VASE PRANI TAK TROCHU
PREHLIDKOU TOHO, CO NAM DOKAZE POMOCI NAJIT ODPOVEDI NA NASE OTAZKY

A S JAKYMI METODAMI UMi PRACOVAT...

Lidé se odjakziva obraceli v nepfijemnych chvilich ve svém Zivoté, ve chvi-
li, kdy byli na Zivotni kfizovatce, Ci je ¢ekala tézka zkouska k vyvolenému
Clovéku. S véstci se radilo i mnoho inteligentnich a slavnych lidi. Je mnoho
zpUsobd, jak zjistit co nas ¢eka a nemine. Ja bych vam rada ty nejzajima-
véjsi predstavila. DlleZité je, Ze pro kterékoliv vésténi ¢i snaze podivat se
do budoucnosti je nutné véfit své intuici i vnitfnimu hlasu.

Vyklad z karet,

je jednou z nejoblibenéjsich metod dnesni doby. Vykladacich karet je
nespocet, mezi ty nejpouzivanéjsi a zaroven nejtézsi patii rlizné Tarotové
karty, Cikanské karty, Lenormandské karty, Zolikové karty, Andélské karty,
a Mariasové karty. Karty nam dokdzi odpovédét na otdzky, kde mame
znat odpovédi. Moznosti vykladu karet je mnoho a kazdy véstec ¢i du-
chovni poradce i kartarka pracuje jinak. Co se tyCe vyznamu karet i toto
ma kazdy véstec jinak a je dobré si pfijit na to, co vyhovuje pravé vdam

a pfipadné si vyznam jednotlivych karet pozménit nebo Uplné zménit.
Zména u vyloZenych karet nastava tehdy, kdyZ jsou karty otocené obrace-
né. Varuji a upozorniuji, v tu chvili karta ma obraceny vyznam.

Numerologie

Dal$im zajimavym vésticim ukazovatelem je numerologie. K tomuto sebe-
poznani, ndm pomohou ¢isla od 1-9 a nase datum narozeni, které obsahuje
veskeré informace o nasi Zivotni cesté, charakteru, ukaze nam Zivotni zkous-
ky, ale i karmickeé zatéZe. Kazdé z Cisel ma sv(ij vyznam i pismeno. Mlzeme
si vypocitat napf. Zivotni osudové Cislo, které ziskdme tak, Ze si seCteme celé
nase datum narozeni napt. 15. 10. 1988 — 1+5+1+0+1+9+8+8=33 (3+3)=6.
Zivotni &islo u daného data narozeni je 6. Dale si miZeme spocitat jaké vib-
racni Cislo nas ovlivriuje v tomto roce, a hodné ndm napovi i den narozeni.

Kyvadlo
dokaze dostatecné pozvolna reagovat na kazdy jemny pohyb ruky. Je to
zvlastni energie, kterd nam dokaze odpovédi zobrazit formou pohybové

aktivity kyvadla. Kyvadlo nam odpovida na konkrétni otazky Ano/ne.
Dokazeme taky diky kyvadlu najit i ztracené predméty.

Automaticka kresba

je nejzajimavéjsi technikou vésténi, ma mnoho technik i zpGsobd, jde

o rozbor klientova zdravi, vztahd, psychiky, starosti, blokd, kleteb, karmic-
kych zatézi i nalad klienta. Automaticka kresba je skvély nastroj k sebe-
poznani, pochopeni i pfesmérovani. Funguje Uzasné i jako diagnosticky
nastroj pfi zdravotnich problémech. Rozpozna pocity, pochyby i strachy.
Maly navod: Dame si do sklenicky par pastelek v riiznych barvach, nesmi
chybét zlata, Zluta a stfibrna, to jsou silné barvy, které ukazuji na slune¢ni
energii. Pripravime velky bily papir, kam si napiseme klientovo datum na-
rozeni a jméno, napojime se na klienta na energii, dusi i télo, ruka intuitiv-
né vezme pastelku a kresli postavu, vykresluje bloky, kresli ¢akry a ukazuje
kde je problém ktery je potreba vyresit. V zacatku nam dost napovi barva
pastelky, kreslici ruka reaguje na informace, které nam posild podvédomi
nebo podvédomi klienta. Nékdy kreslime obrazky, ¢ary, tecky, zabloko-
vana mista, zdravotni problémy, zavislosti, emoce, nevyrovnané ztraty,
pfipadné napojeni entit a s tim vSim je potieba pracovat. Pfekddovat,
prodistit ¢i pouZzit pfipadné i ritual. Pomoci pastelek mGzeme kreslit i riz-
né mandaly a mnoho dalsiho. Zakladem pro kresleni je prava mozkova
hemisféra, ta leva rozumova v dobé kresleni zdstava nefunkcni.

A jak si pfipadné mGzZeme pomoci?
Nékdy samoziejmé vime, co nas ¢eka, ale radi bychom sami se sebou néjak
pracovali a pripadné budoucnost ovlivnili. Co ndm muze pomoci?

Regresni terapie

Je to velmi ucinna psychoterapeutickd metoda, ktera napomaha pfi re-
laxaénim zklidnéni vstoupit do vzpominkového procesu. V tomto stavu
pak mizeme Cistit dusevni a fyzicka trapeni v podobé strach(, uzkosti

i traumat napr. sexualniho zneuzivani at uz v sou¢asném nebo minulém
Zivoté. Regresni terapie nezna ¢asové hranice. Regresni terapie se pouziva
i udétiod 9 let, umladsich déti je potreba zacit s rodici.

Magické a ochranné ritudly

Nam poméhaiji do Zivota pFivolat to, co potfebujeme. At uz je nasim pfa-
nim hojnost, dobra troda, naplfiujici prace, harmonizace vztah( nebo klid
v dusi. Jde o energii, kterou pomoci ritualu pfitdhneme a pracujeme s ni.

Vice na: www.janasmolovaterapie.cz

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 kamaradkdm, zndmym a lidem kolem sebe.
Pozdéji ji osud znova prived| k myslence zabyvat se duchovnem a odhalit
jeho silu.

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

Celé obdobi pochopeni posunu, karmy, minulych Zivotd a odcinéni
karmickych dluh( trvalo dlouhych 12 let...




SPETE V UPLNE TME

Pokuste se svou loZnici co nejvice zatemnit. Cim méné svétla
z vefejného osvétleni apod. k vam bude pronikat, tim lépe se
vase télo uvolni, a vy tak dosahnete kvalitnéjsiho spanku. Vy-
borné jsou zatemnovaci zavésy nebo tmavé rolety. MnoZstvi
svétla, které se k vasim oéim dostane, muizete snizit i nosenim
masky na spani. Tu klidné muazete vyuzit i v pfipadé, ze si bé-
hem dne budete chtit doprat kratkého sloficka.

NEZAPOMINEJTE NA PRAVIDELNE CVICENI
Nejedna védeckad studie prokazala, ze ti lidé, ktefi pravidelné cvi-
¢i, maji obecné vyssi hladinu melatoninu. Logicky tak mnohem
sndze usinaji a maji lepsi kvalitu spanku nez osoby, které pravi-
delnému pohybu moc nedaji. Ur¢ité se ale vyhnéte narocné fyzic-
ké aktivité par hodin pred spanim. Zbytecné byste si rozproudili
krev, a po ulehnuti byste pak naopak mohli mit s usnutim potize.
A kdy je tedy cviceni vhodné? Budto rano mezi 7. a 9. nebo pak
odpoledne po 15. hoding, ale urcité ne déle nez v sedm.

S KOFEINEM BEHEM ]

ODPOLEDNE BUDTE OPATRNI

Co se konzumace kavy tyce, kazdy mdme hranici trochu jin-
de. Zatimco nékdo si jen za dopoledne da tii $alky, jiny si zase
vystadi s par espressy rocné. To ale nic neméni na tom, ze ma
kofein nepfiznivy vliv na produkci melatoninu. Télo ho totiz
odbourava v priiméru po dobu 8 hodin. Date-li si tedy svou
odpoledni kavicku tieba az ve tfi odpoledne, jesté kolem jede-
nacté ve vasem téle bude kofein pUsobit. A pravé to mize byt
duvodem, pro¢ nemuzete vecer usnout. Chcete-li se vyhnout
negativnimu dopadu kofeinu na spanek, dejte si odpoledni
kavu co nejdfive po jidle. Budete-li totiz syti, télo kofein doka-
Ze odbourat rychleji.

JEZTE POTRAVINY BOHATE NA TRYPTOFAN

Esencidlni aminokyselina jménem tryptofan je prekurzorem
melatoninu. Znamena to tedy, ze diky jeji konzumaci tvorbu
melatoninu pfirozené podpofite. Mezi jidla, ktera vasemu

télu tryptofan dodaji, fadime nejen kureci a kriti maso, ale
i mlé¢né vyrobky jako tvaroh a jogurt, ddle banany, dyrova
seminka, mandle nebo arasidy. Vecer si tedy mlzete dat drd-
beZi steak se zeleninou a jako maly dezert tvaroh s bananem
a kousky ofisku.

ZARADTE POTRAVINY

OBSAHUIJICI PRIRODNI MELATONIN

Podle védeckych studii se naptiklad ve visnich, hroznovém
viné ¢i jahodach nachdzi pfirodni melatonin, ktery prokaza-
telné zvysuje hladinu melatoninu v téle. Najdete ho ale i v pis-
taciich, mandlich a rdznych druzich vlocek. U téchto potravin
tomu ale neni tak, ze by melatonin zvySovaly uméle. Naopak
podporuji tvorbu vlastniho melatoninu v téle, coz naopak ne-
plati u nejriiznéjsich doplikad stravy.

S DOPLNKY STRAVY BUDTE VELMI OPATRNI
Redeni, které byste méli vyzkouset aZ jako posledni (a konzul-
tovat ho se svym lékafem), je uzivani doplnkl stravy obsahuiji-
cich synteticky melatonin. Zkracuji sice dobu nutnou k usnuti
a zlepsuji kvalitu spanku, ale funguji na tom principu, Ze télu
melatonin uméla dodavaji, a nepodporuji tak jeho pfiroze-
nou tvorbu. Naopak mohou dokonce nevhodné zasahnout
do raznych procest v téle, a navic rozhodné nejsou idealni pro
kazdého, protoze se mohou ovliviiovat s raznymi léky, které
uzivate.

KDY MUZE SYNTETICKY

MELATONIN POMOCT

Melatonin v tabletach by se urcité nemél brat dlouhodobé.
Naopak po kratsi dobu ho muizete uzivat bez starosti. Ocenite
ho napfiklad pfi letech na dlouhé vzdalenosti, kdy se u vas za-
¢ne projevovat pasmova nemoc (jet leg) souvisejici s naruse-
nymi biorytmy. PomUze vam zharmonizovat cyklus probouze-
ni/usinani a zbavit se projevd, jako je no¢ni nespavost, ztrata
chuti k jidlu, zhorSené kognitivni schopnosti, ¢i dokonce dep-
resivni nalady.

Rofein ma nepriznwy vliv na produker melatoninu. 1élo ho
totrZ odbourdvd v priimeru po dobu 8 hodn.
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Novy den zacCina uz vecer.

Mit dostatek energie po cely den - to je prani kazdého

z nas. Kdyz jsme plni energie, 1épe fungujeme, vice
se soustiedime a véci nam jdou od ruky a mnohem
rychleji. Mame lepsi naladu, prokazujeme vétsi vytrva-

lost 1 odhodlanost.

Ne nadarmo se rik4, ze rano déla den.

Neustdle se  prevalujete
v posteli a nem(Zete usnout?
Zkouseli jste zménit polohu,
poCitat ovecky, myslet na
pékné véci, a presto stale
nemlzZete zabrat? A kdyZz uz
se vam to podafi, nékolikrat se
béhem noci probudite a rano
jste nevyspali a unaveni?

wi"

Jak si zprijémnit rano, vsichni dobre vime. Ti stastnéjsi
z naz, kteri rano nespéchaji, si daji v klidu dobrou kavu,
plnohodnotnou snidani, studenou sprchu, protahnou si
télo a maji naslapnuto do dne plného energie a dobré
nalady.

Avsak pro vsechny z néas, at uz rano spéchame ¢i nespé-
chame, je naprosto klicové dobie se vyspat. n

. SPANEK DELA DEN. MELATONIN FORTE DELA SPANEK.

Melatonin Forte Herbal

100+50 tablet navic

Doplnék stravy Melatonin Forte
Herbal obsahuje jedine¢nou
kombinaci tzv. hormonu spanku
Melatonin, s bylinkami jako jsou
Medunka lékarska, Muéenka,
Chmel otacivy a Kozlik lékarsky,
jez napomahaiji taktéz podpore
dobrého spanku, uklidnéni a rela-
xaci. Navic obsahuje Vitamin Bé,
ktery podporuje ¢innost nervové
soustavy a sniZuje miru Gnavy

a vycerpani.

Nyni lze zakoupit ve zvyhodnéném
baleni 100+50 tbl.

Melatonin Forte Magnesium chelat

100 + 50 tablet navic

Doplnék stravy obsahujici Melatonin

a Hor¢ik.

Melatonin je tzv. hormon spanku, latka
télu vlastni ovliviujici cirkadianni rytmy.
Jeho hladina v krvi se za normalnich
okolnosti zvySuje po nastupu tmy a vr-
choli uprostred noci. Organismus si ho
vytvari sam, ale jeho produkce s vékem
mize klesat.

Hor¢ik v chelatové formé bisglycinatu ma
vybornou vstrebatelnost a biologickou
dostupnost. PFispiva ke snizeni miry
unavy a vyéerpani a k normalni ¢innosti
nervové soustavy a k psychické €innosti.

EiIEHA RO *

Melatonin Forte Original
100 + 100 tablet navic
Melatonin je tzv. hormon
spanku, latka télu vlastni
ovliviujici cirkadianni
rytmy. Jeho hladina v krvi
se za normalnich okol-
nosti zvySuje po nastupu
tmy a vrcholi uprostred
noci. Organismus si ho
vytvari sam, ale jeho
produkce s vékem muze
klesat.

L-Tryptofan+Bylinky

100 tobolek

Pripravek L-Tryptofan+Bylinky diky svému
sloZen{ a kombinaci bylin jako Medurika, Maca,
Safran spolecné s L-Tryptofanem, Vitaminem
Bé6 a AquaminemTM (unikatni mofsky komplex,
jez je zdrojem horéiku. Horéik pochazejici

z AquaminuTM je 100% organicky a pfirodni

a je ziskavan z mineralizovanych moFskych
fas) je uéinnym pomocnikem pro dosazeni
dusevni pohody a pozitivni nalady. Pomaha
taktéZ pri snizeni Unavy a vycerpani. PFi do-
poruéeném davkovani nema vliv na snizovani
pozornosti.

 WWW.MELATONIN.CZ |

Objednévejte také na 773 225 501
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NA POMOC
NASIM KLOUBUM

O SVOU PLET, VLASY A NEHTY PECUJEME PRAVIDELNE. ALE CO KLOUBY?2 VENUJETE JIM
DOSTATEK POZORNOSTI, ABY VAS DRIVE €I POZDEJI NETRAPILY BOLESTi NEBO ,JEN”
SKRIPANIM?

Zdravy Zivotni styl Podzim 2024 | 53



KDYZ NAS BOLi KLOUBY

Bolesti kolen, kycli nebo tfeba ramen zname asi vsichni. Ne-
zfidka byva pfi¢ina pouze v tom, Ze své klouby neumérné
pretéZzujeme nebo déldme nevhodné cviky. Problém v3ak pfi-
chazi ve chvili, kdy klouby boli ¢i skfipaji dlouhodobé. At uz
je to dano vékem, genetikou, nebo néjakym autoimunitnim
onemocnénim typu artritida. V kazdém pripadé ale plati, ze
¢im drive se o své klouby za¢nete starat, tim vétsi radost jim
udélate.

PRICINY BOLAVYCH KLOUBU

Zeny &asto zatézuji své klouby b&hem téhotenstvi nebo v du-
sledku nadvahy. U mizu jsou pak nejcasté;jsi sportovni Urazy i
zlomeniny béhem hrani tenisu, lyzovani nebo béhani na tvrdém
povrchu. Tou nejrozsifenéjsi pricinou, proc nas klouby trapi, jsou
ale degenerativni zmény — zejména pak osteoartréza. Az u 20
% lidi, ktefi se potykaji s bolesti kloubd, je pfi¢inou pravé tato
diagndza. Trpi ji az 40 % Zen nad 60 let a vice nez 25 % muzud ve
stejném véku. A jak si stojime my Cesi? Podle Iékafd Fesi osteoar-
trézu cca 12 % populace, coz je vice nez jeden milion obyvatel.

ZAKLADEM JE KOLAGEN

Kolagen v nasem téle ma spoustu funkci. Pfiznivé ovliviiu-
je stav kardiovaskularniho systému nebo podporuje hojeni
ran, ale stejné tak je nezbytny pro nase klouby. Umoznuje
ndm, abychom se hybali plynule a bez bolesti. S pfibyvaji-
cim vékem mnozstvi kolagenu v téle sice klesd, ale vhod-
nymi opatfenymi (vyziva, doplnky stravy atd.) mUzete své
klouby udrzet ve vyborné kondici, i kdyZz uz vdm davno
neni dvacet.

NEZAPOMENTE NA CHONDROITIN

Chondroitin sulfat je glykosaminoglykan (latka, ktera se
nachdzi v mezibuné¢né hmoté) a je prirozenou soucast
chrupavek. Jeho silny zaporny ndboj mu propujcuje schop-
nost v nich osmoticky zadrZzovat vodu. To je velmi dulezité,
protoze diky tomu mé chrupavka svou pruznost.
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Ve tkani pusobi protizanétlivé. Chondroitin sulfat se vstre-
bava rychle, ale pouze v malém mnozstvi. Poddvani chond-
roitinu vede ke zpomaleni destruktivnich zmén chrupavky,
mirni bolesti kloub(, zlepSuje pohyblivost a mirni i prbéh
zdnétu kloubu.

KRATKODOBA VS. DLOUHODOBA PECE

Dlouhé hodiny ve fitku se vam sice odvdéci pevnou postavou,
ale nezapominejte na to, Ze svaly i klouby potrebuji poté re-
generovat. Bezprostfedné po tréninku je vhodny ,zchlazuji-
ci” strecink, stejné jako doplnéni bilkovin ¢i sacharidd nebo
dostate¢ny pitny rezim. Z dlouhodobého hlediska je pak
vhodné pouzivani pripravkl na klouby. MUze jit jak o razné
typy kolagenu, tak vyZivy na klouby v tabletach/kapslich nebo
i razné masti a gely.

GUMOVI MEDVIDCI VAS NESPASI

Jisté uz jste nékdy nékde slyseli, Ze kdyZz budete pravidelné
zobat Zelatinové bonbony, vase klouby budou jasat. Bohuzel
vas musime zklamat. Je sice pravda, Ze hovézi zelatina patfi
mezi kvalitni zdroje kolagenu, oviem vade oblibené sladké
bonbony ji pfilis mnoho neobsahuji. K tomu, abyste Zelatiny
z bonbén prijali dostate¢né mnozstvi, museli byste gumidkd
snist opravdu hodné. Coz by se vzhledem k nadbytku cukru
projevilo na vasi postavé. Mnohem lepsi volbou je proto uzi-
vani kvalitniho suplementu.

KLICOVE ZIVINY PRO NASE KLOUBY

Dostatek Zzivin, vitaminG a minerdlG potfebuji i nase klouby.

Opét plati, Zze ¢im vice jich pfijmete ze stravy, tim |épe. Po-

fizenim kvalitnich doplriikl stravy ale urcité neprohloupite,

a nemusi jit pfitom jen o kloubni vyzivu. Jakymi mikrozivina-

mi a dalSimi latkami kromé kolagenu svym kolendm i dalSim

kloubdm udélate radost?

e vitamin D - naprosto nezbytny vitamin jak pro kosti, tak
klouby; pokud ho télo nema dostatek, hrozi vyssi riziko os-
teoporozy, ale i zZlomenin

PHARMA ACTIV
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COLLAGEN Femin tob.90

COLLAGEN Femin je obohacen o kyselinu
hyaluronovou (nizko-molekularni),
L, Methionin, Zinek, dale obsahuje
vitaminy (A, B3, B5, B9, C, D, D-Biotin)
a stopove prvky (selen, zinek, kiemik).
D-Biotin pfispiva k udrzeni normalniho
stavu pokozky. Zinek pfispiva k udrzeni
normalniho stavu nehtd. Vitamin C
prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro
normalni funkci kiize. Selen pfispiva k
udrZeni normalniho stavu vlasd.
Doplnék stravy. Cena 459 KE.
www.pharmaaactiv.cz
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COLLAGEN Arthro tbl.90

COLLAGEN Arthro je dopInék stravy se sladidly
obohacen o kyselinu hyaluronovou (nizko-molekularni),

Glukosamin, Chondroitin, MSM, déle obsahuje vitaminy
C, D aK. Vitamin C pfispiva k normalni tvorbé kolagenu
pro normalni funkci chrupavek a kosti. Vitamin D pfispiva

COLLAGEN Acerola tob.90

b‘ . Hovézi hydrolyzovany kolagen (v kvalité Grass-Fed =
pouze ze zvifat pasenych v pfirodé) obohaceny o Acerola
extrakt (z plodd Malpighia glabra L., obsahuje 17 %
pfirodniho vitaminu C). Vitamin C prispiva k normalni
tvorbé kolagenu pro normalni funkci krevnich cév, kosti,
chrupavek, dasni, kiize, zubd. Doplnék stravy. Cena 249 K.
www.pharmaaactiv.cz
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COLLAGEN

ACEROLA
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: NATURAL -
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k normélnimu vstrebavani/ vyuZiti vapniku a fosforu.
Vitamin K prispiva k udrZeni normalniho stavu kosti.
Doplnék stravy. Cena 363 KE. www.pharmaaactiv.cz
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COLLAGEN Acerola 250g

Hovézi hydrolyzovany kolagen (v kvalité
Grass-Fed = pouze ze zvifat pasenych v piirodé)
obohaceny o Acerola extrakt (z plodt Malpighia
glabra L., obsahuje 17 % pfirodniho vitaminu C).
Chutny a dobre rozpustny.

Doplnék stravy. Cena 392 KE.
www.pharmaaactiv.cz

www.pharmaactiv.cz | +420 775 730 350 | info@pharmaactiv.cz




e vitamin C—vitamin C ma v naSem
téle mnoho nezastupitelnych
funkci; jednou z nich je to, Ze
podporuje v téle tvorbu kolage-
nu a pomaha bojovat se zanéty
a bolestmi kloub

e antioxidanty — predchazi posko-
zeni kloubl a chrupavek vlivem
volnych radikald

e omega-3 mastné kyseliny — DHA
a EPA maji opét mnoho pfizni-
vych ucinky na lidsky organismus;
kromé jiného maji (nejen v pfipa-
dé kloubu) protizanétlivé ucinky

e glukosamin — latka pfirozené se
vyskytujici v chrupavkach, kterd
je nutna pro tvorbu kolagenu
a pojivovych tkani

e chondroitin - je potfeny k tomu,
aby byly chrupavky pruzné a do-
state¢né odolné vudi tlakam

e kyselina hyaluronova — ve vyssich
davkach se pouziva k lécbé oste-
oartrézy; doplriky stravy s jejim
obsahem dokazi pomoct ulevit
od bolesti a zatuhlosti kloub0

POTRAVINY PRO ZDRAVE

KLOUBY

Jaké Ziviny potfebuji nase klouby

k tomu, aby byly v dobré kondici,

jsme si uz rekli. Které konkrétni po-

traviny by vdm pak v jidelnicku nemély chybét? A do idedlné

na denni bazi?

e tucné ryby - losos, tunak, sardinky ¢i makrela dodaji télu
prospésné omega-3 mastné kyseliny

e ovoce a zelenina - chcete-li télu zajistit dostatek vitami-
nu C, konzumujte ovoce jako jahody ¢i pomerance a ze-
leninu v podani paprik nebo brokolice

¢ (zakysané) mlécné vyrobky - obsahuji jednak spoustu
vapniku a jednak velmi potfebny vitamin D

e kvalitni maso — doddva télu bilkoviny neboli protei-
ny, které podporuji obnovu tkani, mezi néz patfi pravé
chrupavky

e ofechy, chia a Inéna seminka — podobné jako ryby se radi
mezi zdroje omega-3 mastnych kyselin

e kostni vyvar — nejlépe ten hovézi je vytecnym zdrojem
kolagenu; ¢im dale se vafi, tim vice kolagenu se do négj
dostane (zkuste pomaly hrnec)

DOPLNKY STRAVY NA KLOUBY

Pripravkd, které cili na klouby, je na trhu nepfeberné mnoz-
stvi. Zalezi pak samozifejmé na vas, ktery si konkrétné zvo-
lite. Nezapominejte na to, Ze co vyhovuje jednomu, nemusi
vyhovovat druhému. Nicméné chybu neudélate produkty ve
formé Zelatiny, Cistého kolagenu nebo rtznych multivitami-
nu. Tablety, kapsle i jiné doplriky stravy, které cili na klouby,
by kromé zminéného kolagenu mély urcité obsahovat také
vitaminy a minerdly. Jmenovité pak vitaminy C, E a skupiny
B, selen nebo mangan, protoZe pravé ty podporuji spravnou
¢innost kloubu.
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SRQRTOVNi KLOUBNI
VYZIVA

JistéZe kloubni vyZiva neni, podobné
jako dalsi doplriky stravy, samospa-
sna, ale pokud patfite mezi aktivni
sportovce, urcité se po néjaké po-
rozhlédnéte. Smysl ma zejména pro
preventivni uzivani, abyste se vyhnuli
bolestem ¢i dalsSim potizim a udrzeli
své klouby pohyblivé. Kvalitni kloub-
ni vyZiva by ve svém sloZzeni méla mit
kolagen, chondroitin sulfat a gluko-
samin sulfat. Velmi ¢asto v ném pak
najdete i MSM, omega-3 mastné kyse-
liny, vitamin C & rdzné bylinné vytaz-
ky. Konkrétnich produktl najdete na
trhu opravdu nepreberné mnozstvi.

LEKY NA BOLEST KLOUBU
Bolesti kloubl dokdazou ¢lovéku ne-
pékné otravit Zivot. Urcité to znate
sami, staci se Spatné pohnout, a Sup.
Bolest zad, kyc¢li nebo kolene je rdzem
na svéte. Klasikou, kterou jisté mate
i v domaci lékarnicce, jsou rdzné tab-
lety s obsahem analgetickych latek.
V obchodech vsak dnes najdete
i mnoho raznych zklidnujicich gela
= nebo naplasti. Hrejivé gely dokazi
il ulevit jak od bolesti, tak pocitu na-
péti, a navic jsou vhodné i pro casté
pouziti. Naplasti pak funguiji jako pfi-
jemna lokalni pomoc. Uvolnuji napéti, a to jak po zvysené fyzické
namaze, tak pfi svalovém pretizeni a revmatickych potizich.

FIXACE BOLAVYCH KLOUBU

Nejriznéjsi ortézy ¢i bandaze vam také dokazi ulevit od boles-
ti. Aby vam vsak fixa¢ni pomtcka byla pohodIna a pfinesla vam
vytouZenou ulevu, je potfeba ji sprdvné vybrat. V prvni radé
omrknéte, z jakého materialu je vyrobena — v idedInim pripadé
by méla byt nejen odolna vici zadpachu, ale také hypoalergen-
ni. Dale si ohlidejte vhodnou velikost a variantu (prava/leva)
nebo to, jak se udrzuje a zda ji mUzete prat v pracce.

ZDRAVOTNICKE POMUCKY NA MIRU

Pokud dojde k néjaké zdravotni komplikaci, existuje vzdy moz-
nost usnadnit si zivot. MZeme si zakoupit, ¢i v pfipadé prechod-
né komplikace pujcit zdravotnické pomcky, které ndam pomo-
hou situaci zvladnout.

e Choditka.

e Pomcky do koupelny a na WC.

¢ Klozetova kresla.

e LGzka a pfislusenstvi

e Mechanické voziky.

Elektrické voziky a skutry.

® Polohovaci kresla.

e Pojizdné zvedaky.

Velkou pomoci jsou v pfipadé snizené mobility schodistové
sedacky. Instalovat se daji prakticky na kazdé schodisté, na
jejich nakup lze Cerpat pfispévek z ufadu prace a na rozdil od
vytahu neni nutny zadny stavebni zasah.

® handicare

PUJCOVNA
POMUCEK

V na$i pujcovné si muzete vypujcit
choditka, mechanické voziky,
lUzka, zvedaky a dalSi pomulcky

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

Poradime Vam s vybérem

DODAVKY NA
POUKAZY

Sirokou $kalu zdravotnickych
prostfedkll Vam muze predepsat
Vas lékar

Dodavame na poukazy vSech
zdravotnich pojistoven

Moznost vyzkouSeni a zaméreni
vybranych pomucek u Vas doma

Kontakty na pobocky:

Prodejna Opava

Pivovarska 7/71

746 01 Opava

J 553 775 226

X opava@ortoservis.cz

Prodejna Praha

Ronkova 13/353

180 00 Praha 8

J 266 313 652

&4 ortoservis@ortoservis.cz

QRTDSERVIS

SCHODISTOVE SEDACKY

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

nezavazny navrh reSeni

www.ortoservis.cz

Www.ortoservis.cz

Prodejna Ceské Budéjovice

Staroméstska 2608

370 04 Ceské Budé&jovice
J 387 432 502

X cb@ortoservis.cz

Prodejna Brno

Minska 100

616 00 Brno — Zabovresky
J 541240 393

X brno@ortoservis.cz
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CITLIVA POKOZKA

TRAPI VICE NEZ POLOVINU ZEN. ALE ZDALEKA SE NEVYHYBA ANI MUZUM.
CO ZA TiM STOJi? GENETIKA, ZIVOTNI STYL, PROSTREDI, VE KTEREM ZIJEME, ZNECISTENY
VZDUCH, KOURENI, ALKOHOL, STRES, NEVHODNA STRAVA,
ALE | PREMIRA SLUNECNICH PAPRSKU... PORADIME, JAK SI ULEVIT.
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Zijeme ve zrychlené dobé pIné stresu, prachu, pFidejme k tomu,
Ze na'jidlo mnohdy nemame cas, a tak sahneme po néjakém
tom rychlém obcerstveni, cely rok jsme v kanceldfi pod umé-
lym svétlem a klimatizaci a pak se s nadSenim vrhneme k mofi
a snazime se dohnat, co jsme promeskali. Do toho néjaka ta
sklenicka alkoholu, strach o nasi budoucnost, pobyt ve mésté
plném prachu, a nasledky na sebe nenechaji dlouho cekat. To
vse se projevi na nasi pleti. A ¢im jsme starsi, tim vice.

Pokozka nas svédi, pali, je presusend, napjata, muze brnét, ¢i do-
konce zrudnout. Stoji za tim narusena vné;si vrstva klzZe spolecné
s precitlivélymi nervovymi zakoncenimi. Ty davaji podnét k preh-
nané reakci na b&zné vlivy. Ze to znate? Pak vitejte mezi citlivkare.

CO CITLIVOST ZHORSUJE?

e alkohol

e palivé a kofenéné pokrmy

e stres

® pobyt ve znecisténém prostredi

e mraz Ci vitr

¢ slunecni paprsky

e stfidani teplot

¢ nevhodna péce o plet

e praci prasky

Citliva pokozka se mUze projevit v kazdém véku. A tak zatimco
jste zamlada mohla prakticky cokoliv, je mozné, Ze nyni musite
byt extrémné opatrna. Za zvysenou citlivosti mohou stat i hor-
mondlni zmény v pribéhu Zenského cyklu, ale i po porodu ci
po menopauze. U nékoho se citlivost objevi v reakci na kon-
krétni spousté¢, jiného trapi prakticky neustale.

VEDELI JSTE, ZE...

... citlivd nerovna se sucha? Citliva pokozka postihuje stejné tak
lidi s mastnou pleti. Citliva kdze se mize objevit i na daldich mis-
tech, jako jsou lokty, ramena, dekolt, hibety rukou, kolena a také
v intimnich partiich. Neni neobvyklé, Ze nas potrapi i ve vlasech.

POCASI

PokozZce nedélaji dobre prudké zmény pocasi. Velké vykyvy
teplot z pretopenych mistnosti do mrazu ¢i naopak v 1été kli-
matizace a nasledné 3ok slune¢nich paprskl. Cévy se roztahuiji,
plet rudne, svédi ¢i pali. Mrdz zpusobuje pnuti ¢i paleni, sul
v mofi silné stipe, pfi pobytu na slunci mlzete citit, jako by vam
do pokozky nékdo pichal jehli¢cky... Co s tim? Snazte se vyva-
rovat extrémnim vykyvim. Pomlze pokozku pfedem chranit
vhodné zvolenou kosmetikou s vysokymi UV filtry. Po koupeli
ve slané vodé se hned osprchujte, co nejvice se chrarte pred
mrazem a vétrem. Promazavejte plet, kdykoliv ucitite pnuti,
coz se mUze stat také pfi pobytu v klimatizovanych prostorach.

ACH TA SPINA

Znecistény vzduch neni dobry pro nase plice ani pro plet. Laicky
feceno jakysi popilek ulpiva na povrchu klze a drazdi ji. | kdyz se
vam to na prvni pohled tfeba nezda, pravé znecistény vzduch pa-
tfi mezi silné alergeny. Vzhledem k tomu, Ze ktze zabira asi 1,5m?
téla, ma co délat, aby se s davkou Spinavého vzduchu vyrovnala.
Co s tim? Dejte pokoZce dovolenou, vyjedte do ¢isté prirody, tfeba
na hory. Pouzivejte kvalitni krémy, které vybuduiji kvalitni bariéru.

CHEMIE

Je vdude kolem nas. Cistici prostfedky, praci prasky, barvy na vlasy,
laky na nehty... Utodi na nas i tam, kde si to ani neuvédomujeme.
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Nespojujme si tedy citlivou pokozku pouze s pleti na obliceji. Vel-
kd naloz mifi na nase ruce, které denné machame pri myti nadobi
atd. Ale extrémné muze zareagovat i télo, kdyz ho navlékneme
do nadherné ¢istého pradla. Co s tim? Pouzivejte ekologické cistici
prostfedky a praci prasky. Kdyz budete manipulovat s chemickymi
latkami,, navlecte si gumové rukavice. Poté ruce dikladné umyjte
a nakrémujte vhodnym pripravkem.

KOSMETIKA

Vsimli jste si nékdy sloZeni kosmetickych vyrobkd, které si ma-
zete na plet, nebo se jimi odlicujete? Moznd budete prekvape-
na, jak dlouhy ten seznam je a jaké v sobé skryva latky, které
mnohdy nedokaZete ani vyslovit. BéZzny je glycerin, silikony, pa-
rabeny, radzné parfemace... Ackoliv jsou schvalené a béznému
¢lovéku neuskodi, citlivym lidem mohou pfivodit potize.

Co s tim? Zamérte se na pfirodni ¢i détskou kosmetiku, ktera patfi
mezi ty nejcitlivéjsi. VAm udélaji dobre hojivé latky, jako je aloe
vera, panthenol, rostlinné extrakty, které maji hojivé ucinky. Skvé-
Ié jsou cisté prirodni produkty, jako je napfiklad bambucké maslo.
Je velmi pfijemné zahalit se jemnym olejem, ktery se hezky roztira
a promastuje. | zde ale plati, neni olej jako olej. Vybirejte ty Cisté
pfirodni. To v3e plati také pro vlasovou kosmetiku. Ulevi vdm pro-
dukty s hefrmankem, mésickem lékarskym, vcelim voskem.

STRAVA

To, co dostdvame dovnitt, se projevi i navenek. Palivé jidlo nejen-
ze nas pali, kdyz ,,odchazi” z téla, ale ¢asto nam zpusobi bolesti
Zlu¢niku, paleni zahy, ale i kize. Nezdrava strava, pridané latky
atd. Nic z toho nasi pleti neprospiva. Nékterym jedincim muze
citlivost zhorsovat lepek. Lidé s celiakii mohou byt nachyini.

Co s tim? Vyhybejte se sladkostem i slanym pochutinam. Vy-
ménte je za zdravé tuky, jako je avokado, olivovy olej, ofechy...,
méjte dostatecny prisun bilkovin, komplexnich sacharidd, ale
také ovoce a zeleniny. Omezte pikantni pokrmy, které obsahuiji
latku kapsaicin, jez zpUsobuje pravé palivost. Dostatecné pijte,
nejlépe cCistou vodu. Tim pokozku hydratujete zevnitf. Zaradte
do jidelni¢cku dostatek vitaminu C, A, B6 a B12. Doplrite zinek.

ZIVOTNI STYL

Zkuste zménit Zivotni styl. Viechno souvisi se v§im. Pokuste se
vyhybat dlouhodobému stresu. K tomu vam pomdze meditace,
relaxace, joga, ale i sport, ktery vyplavuje endorfiny, prochazky
v pfirodé. Pobyt v klimatizovanych prostorach omezte na mini-
mum. Prestarite koufit, koureni zplsobuje starnuti pleti. Elimi-
nujte alkohol. Ten totiz rozsifuje cévy, kvuli kterym pak pokoz-
ka zrudne. Navic alkohol odvodniuje a kizi vysusuje.

PAR RAD NA KONEC

e misto dlouhé koupele ve vané plné vody a pény se radéji
pouze sprchujte

¢ olejové baze pomohou na pokoZce vytvofit ochranny film,
a tak nedochazi k dehydrataci

¢ vybirejte nedrazdivé myci gely bez parfermace

e zajimejte se o hypoalergenni produkty

¢ neodlicujte se pfipravky na bazi alkoholu

e pfi odlicovani budte velmi citlivd, plet jemné otirejte

e pouzivejte odlicovaci gely

e pozor na peeling, tomu se zdaleka vyhybejte

e dikladné a Setrné se odlicujte, a to rdno i vecer, nepouzivej-
te bézna mydla, ale distici gel

e dostatecné hydratujte

Dr.Max

INZERCE

FOR BEAUTY

COSMETICS & HAIR & NAILS & FOOT

4.-5.10.2024

PVA EXPO PRAHA v Lethanech

www.veletrhkosmetiky.cz« = P’ (s

Karolina Malisova

MAKE-UP
INSTITUTE

PRAGUE

OFICIALNI VOZY

SKODA

ZASTITA

AV 4
A

HLAVNi PARTNER

MAKE-UP
INSTITUTE

PARTNER

MISTO KONANI

PV|A

EXPO PRAHA

ORGANIZATOR

AR

PARTNER PVA EXPO PRAHA

shopeX.cz
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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?

62

Zdravy: zivetnft sty_l:'Pod'
|

| 63




PROC JE KONDICE STREV TAK DULEZITA

Mate pevnou vili cvicit, dostatecné spite, dopravate si kvalitni,
vyvazenou stravu, a presto se necitite zcela fit? Na viné maze
byt vas imunitni systém. A ten podle poslednich vyzkumu az
z 80 % sidli v nasich stfevech. Chcete-li tedy svou obranyschop-
nost co nejvice posilit, zamérte se pravé na sva stfeva. Jediné
tak budete schopni ucinné celit nejen prdjmim ¢i zacpé, ale
i alergiim, ¢i dokonce rliznym autoimunitnim onemocnénim.

STREVA JSOU ZAKLADEM ZDRAVI

Ackoliv jesté pred 20 lety byly tenké a tlusté stfevo vnimany
pouze jako orgdny souvisejici s travenim potravy, studie po-
slednich dvou desetileti ukazuji, ze souvislost stfev a naseho
celkového zdravi je velmi uzka. To, v jakém stavu jsou streva,
se totiz promitd na stavu imunitniho ¢i endokrinniho systému,
na stavu nasi pokozky, a dokonce i na naSem dusevnim zdravi.

CO VSE OVLIVNUJE STREVNI MIKROBIOM

Lidskd imunita je komplexni systém, do jehoz nejvétsich tajem-
stvi jesté medicina zcela nepronikla. Jeji ¢innost nefidi jeden
konkrétni organ, ale naopak spoluprace fady center rizné roz-
trousenych v organismu. K tém nejvyznamné;jsim ,centralam”
imunity patfi kostni dren, brzlik, lymfatické uzliny, slezina,
a predevsim stfeva. Vyznam stfev pro nasi obranyschopnost tkvi
konkrétné v koloniich stfevnich bakterii, jimz souhrnné fikame
stfevni mikrobiom ¢i stfevni mikrofléra. Jako mikrobiom (nékdy
téZ holobiom) oznacujeme soubor mikroorganisma, které sidli
v celém nade téle a citaji priblizné 100 biliont malickych orga-
nismU. Konkrétné stfevni mikrobiom se pak logicky nachazi ve
stievech. Cita az 500 rdznych druhd bakterii, které nejen travi
pfijatou potravu, ale také absorbuji vitaminy a mineraly ¢i za-
branuji pronikani toxint do krevniho obéhu. Stfeva pfitom ale
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produkuji i nejrazné;jsi buriky ¢i protilatky, které pfimo ovliviuji
nasi imunitu, a tvofi se tu i latky jako hormony a transmitery
(napf. serotonin), které mimo jiné ovliviuji nasi naladu ¢i cel-
kovy psychicky stav. Védecké studie z neddvnych dob pfitom
pfindseji dukazy o tom, jak skute¢né vyznamnou roli stfevni
bakterie v imunitnim systému hraji. Napfiklad studie odborni-
kl z kalifornského Caltechu z roku 2014 ukazala, Ze pritomnost
stfevni mikrofléry vyrazné ovliviiuje vyvoj bilych krvinek a jejich
pocet usazeny v kostni dfeni a ve sleziné. Laboratorni mysi pros-
té stfevni mikrofléry mély jednoduse v téchto centrech mnohem
méné bilych krvinek nez mysi se standardnim stfevnim mikro-
biomem. Jak fika mikrobiolog RNDr. Petr Ry$avka, ve stfevech se
totiz vytvari 70 % nasi imunity. Uz tisice let zije lidsky organismus
s bakteriemi v urcité symbidze, ktera funguje na zdkladé promy-
sleného mechanismu — bakterie vysilaji signdly a ty fidi kromé ji-
ného obranny systém naseho téla. Spousta nemoci je dusledkem
poruchy imunitniho systému a u naprosté vétsiny nemocnych
Ize pozorovat poskozeny stfevni mikrobiom. Ve stfevech zdra-
vého ¢lovéka zije az tisic bakteridlnich druhd, kdezto napriklad
u pacienta, ktery prodélal antibiotickou terapii, to mazou byt
jen tfi sta. Jakmile se stievni bakterie dostanou do nerovnovahy,
spousti se v téle rada negativnich procest. Disledkem jsou ne-
specifické strevni zanéty, atopické ekzémy, Crohnova choroba,
autoimunitni onemocnéni, ale taky cukrovka typu 2, chronicka
Unava nebo deprese.”

JAK POZNAT, ZE MATE PROBLEM

Jakmile se vlivem stresu, nevhodné potravy, ¢astého uzivani
antibiotik apod. narusi stfevni sténa, mluvime o propustnosti
stfev. Skodlivé bakterie, toxiny & natravena potrava tak mohou
dostat do krevniho recisté a zpUsobit zanéty kdekoliv v téle. Lo-
gicky pak dochazi i ke zhorsenému vstfebavani Zivin, vitaminG

GENERICA®

BIOLAC BABY DROPS 6w

Patentovana metoda mikroenkapsulace - vyznamné zvysuje
zivotaschopnost kultur v travicim traktu.

zlepsuje preziti - zvysuje jejich pozitivni Gcinky - zlepsuje stabilitu kmenU
v hotovém vyrobku - umoziuje pouzivat nizsi koncentraci kmenu diky silné
gastrorezistenci takto obalenych bunék - Ize uchovavat pti pokojové teploté

i po otevieni - vyroba v GMP kvalité - tzn. jako léciva - od narozeni

BioLac Baby drops neobsahuji konzervacni latky, umélé sladidla ani pfidané
barviva. Vyrabi Probiotical S.p.A, Italie — spole¢nost zamérena na vyzkum, vyvoj
a vyrobu aktivnich kultur ve spolupréci s Generica, s.r.o.

Vyrobek byl posouzeny a schvéleny Ceskou pediatrickou spoleénosti

PRUBIBUS SUS cps 15/30

Doplnék stravy Probicus® SOS pro kvalitni traveni. Je vhodny
i pri uzivani antibiotik nebo na cestach. Ma pfiznivy vliv
na celkovy zdravotni stav ¢lovéka.
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lyofilizovanych baktérii mlé¢ného kvaseni rodu Lactobacillus a Bifidobacterium
- na doplnéni normalni stfevni mikrofléry - fruktooligosacharidy -
prebiotickd vlaknina - slouzi jako vyziva pro pratelské stfevni baktérie - zinek
— prispiva ke sprdvnému fungovani imunitniho systému - od 3 let
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Probicus® Premium » A Vyvéazena kombinace 5 vzajemné kompatibilnich kmen( Zivych
-l lyofilizovanych bakterii mlé¢ného kvaseni rodu Lactobacillus
a Bifidobacterium.

Wy depine Tepladl iramy

My e, fruktooligosacharidy (prebiotickd vldknina) - vitamin B6 - pocet Zivych baktérii je
|-.|?:i”::':-'d-; garantovany do konce doby exspirace - pfiznivé plsobi na celkovy organismus ¢lovéka
:-:::r:_:;m GENERICA - vhodny pfi uzivani antibiotik, cestovani ¢i béznych zazivacich potizich « vitamin B6

prispiva ke spravnému fungovéani imunitniho systému a ke snizeni vycerpéni a inavy

Doplriky stravy. Pestra, vyvazena strava a zdravy Zivotni styl jsou dllezitymi faktory zdravi.



Casté uzivant léku
(napr: antibwotik, ale

1 aspurinu v ibuprofenu)
vede k bakterialni
nerovnovaze
ve strevech.

a mineralnich latek, coz se logicky projevi na celkové kondici.
Propustnost stfev se nezfidka projevuje tfeba potravinovymi
alergiemi, chronickou unavou, koznimi potizemi, zhorSenou
kvalitou spanku, ¢i dokonce depresemi.

To, Ze je s vasimi stfevy néco v neporadku, vétSinou poznate
i sami, a sice podle kvality stolice. Stfevni dysbidza se totiz ¢as-
to projevuje prdjmy, nebo naopak zacpou. Jako prijem pritom
oznacujeme nutkavou Fidkou stolici, pfi niz zavitdme na toaletu
Castéji nez trikrat denné. Zacpa je naopak tuha a sucha stolice,
kterd pfichdzi méné nez jednou za tfi dny. Oboji je ale zndm-
kou toho, Ze va$ mikrobiom neni zrovna v tom nejlepsim stavu.
Zdrava stolice by méla mit hnédou barvu, byt dobfe tvarovana
a snadno odchazet z téla, a sice jednou az tfikrat za den.

CiM SVYM STREVUM SKODITE

Jite-li spoustu prlmyslové zpracovanych potravin, nemalé
mnozstvi rafinovaného cukru ¢ hodné nasycenych tukd, kole-
dujete si o problém. Tyto potraviny nejen negativné ovliviuji
stfevni mirkobiom, ale také vedou k tvorbé zanétu v téle. Rov-
néz casté uzivani Iékl (napf. antibiotik, ale i aspirinu ¢i ibupro-
fenu) vede k bakteridlni nerovnovaze ve stievech, podobné
jako chronicky stres, ktery omezuje pfitok krve do traviciho
Ustroji. Radost svym stfevim neudélate ani nadmérnou kon-
zumaci alkoholu, ktery zvysuje nejen stfevni propustnost, ale
i mnozstvi skodlivych mikroorganismu v téle.

DEJTE POZOR NA LEPEK A LAKTOZU

Potravinové intolerance jsou velmi ¢asto vysledkem stfevni
dysbiézy a mohou vznikat i v souvislosti se syndromem pro-
pustnych stfev. Po konzumaci urcitych potravin se pak objevuji
potize jako nadymani, bolesti bricha ¢i kasovita stolice az pru-
jem. Castokrat je pri¢inou lepek ¢i laktoza, které kromé trave-
ni mohou ovlivnit i stav pokozky. Ojedinélé neni podrazdéni
projevujici se svédénim ¢i zarudnutim, ale i ekzémy nebo akné.
Potiz je ale v tom, Ze se tyto kozni projevy mohou objevit az x
dni po konzumaci lepku a laktézy. Spolehlivym voditkem pak
muze byt tzv. eliminacni dieta, pfi niz minimalné na 3 tydny
vynechate potencidlné skodlivé potraviny. Poté je za¢nete po-
stupné opét zavadét (kazdych par dni jednu), abyste méli cas
zhodnotit, v ¢em muze vézet problém.

S LEKTINY BUDTE OPATRNI

Davodem, proc jsou vade stfeva v nerovnovaze mohou byt i tzv.
lektiny. Jedna se o skupinu rostlinnych bilkovin (lepek je pouze
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jednou z nich), které mohou zpUsobovat nejen stievni potize,
ale i obezitu ¢i autoimunitni nemoci. Na lektiny jsou pfitom
bohaté tolik propagované celozrnné vyrobky, ryZe natural, lus-
téniny, orfechy, veskerd seminka a ofechy, ale i lilkovita zeleni-
ny jako raj¢ata a papriky. Neznamena to ale, Ze tyto potraviny
musite ze svého jidelni¢ku zcela vyradit. Lektiny se totiz nici
varem, fermentaci a kli¢enim, respektive i namacenim.

PRO- A PREBIOTIKA PRO POSILENi IMUNITY
Ackoliv maji probiotika a prebiotika tak podobné nazvy, jedna
se o dva znacné rozdilné pojmy. Spojuje je ale to, Ze pfispivaji
ke spravné ¢innosti stfev a soucasné jsou zcela nepostradatelnd
pro nasi imunitu. Pojem ,pro-biotika” se do cestiny preklada
jako ,pro zZivot” 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 patfi-
ci do skupiny bakterii mlé¢ného kvaseni. Pro nase télo maji
celou fadu benefitl. Nejenze pfiznivé ovliviiuji peristaltiku
ve stfevech, ale také zde podporuji vstfebavani Zivin z po-
travy a zlepsuji odolnost organismu vuici ptsobeni skodlivych
vnéjsich vlivl. Paklize budete mit ve stfevé dostatek prospés-
nych bakterii, bude vase télo schopnéjsi odolavat bakteriim,
virdm i infekcich. Bude Iépe chranéno pied alergiemi ¢i atopii,
a navic se vam bude snaz hubnout, trapi-li vas néjaka nadby-
tec¢na 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 strfevnich bakterii. Naopak aktivné probioti-
ka ovliviiuji celé metabolické procesy v téle. Nejenze posiluji
imunitu, o ¢emz uz byla rfec drive, 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 dalsi nezastupitelné ukoly. Mozna
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se to nezda, ale pomérné znacny vliv maji i na ¢innost naseho
mozku nebo to, jak se celkové citime. Stfevni bakterie totiz
dost Uzce ovliviuji tvorbu a regulaci hormon(, 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 lékarné, patfi laktobacily, bifidobakterie nebo
bakterie rodu Bacillus. Laktobacily jsou bakterie, které produkuji
kyselinu mlé¢nou a likviduji patogenni mikroorganismy. UzZivaji
se jednak na drazdivy tracnik ¢i détské koliky a jednak pfi boreli-
6ze, vaginalnich zanétech ¢i infekcich mocovych cest. Bifidobak-
terie jsou mikroby, které travi vlakninu a komplexni sacharidy,
jejichZ traveni by bez nich bylo pro stfeva zna¢né naro¢né. Kro-
mé zacpy vam je lékar doporuci i na prdjmy, at uz jsou zpUsobe-
né rotaviry, nebo uzivanim antibiotik. A kone¢né se dostavame
k bakteriim Bacillus, které je vhodné uzivat pfi syndromu drazdi-
vého tra¢niku, revmatoidni artritidé, nadymani nebo zacpé.

CO JEDNOMU PROSPIVA, DRUHEMU VADI
Kazdy clovék ma zcela origindlni skladbu mikrobiomu. A je
tak logické, Ze na kazdého budou rlizna probiotika pusobit
jinak. Zatimco jedny konkrétni kapsle udélaji nékomu dob-
fe, jinému clovéku naopak mohou zpUsobit travici potize.
Nejvétsi problémy po poziti probiotik obvykle nastavaji u lidi
trpicich histaminovou intoleranci, néjakou alergii ¢i kozni-
mi potizemi. Mohou totiz vhledem k pfitomnosti $kodlivych
bakterii ve stfevé plsobit negativné a podnitit dalsi tvorbu
histaminu, ¢imz zdravotni potize jesté zhorsi. Dfiv, nez si tedy
poridite néjaké kapsle, je vhodné vie konzultovat s vasim
osetrujicim lékarem.
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POTRAVINOVE ZDROJE PROBIOTIK

Probiotika se rfadi mezi bakterie mlé¢ného kvaseni, a logicky
je tak najdeme v zakysanych mlé¢nych vyrobcich, mezi néz
patii kefiry, acidofilni mléko ¢i jogurty. Takového potraviny by
mély byt soucasti naseho kazdodenniho jidelnicku, a to proto,
ze kromé probiotik obsahuji i vitaminy B12 a K, vapnik, horcik
¢i esencialni aminokyseliny. Mnoho lidi dnes ale trpi laktézo-
vou intoleranci ¢i alergii, a nemUze si proto mlé¢né vyrobky
dopravat. Skvélou alternativou, vhodnou navic i pro vegany,
pak je kvadena zelenina neboli pickles, dale kombucha, tem-
peh, 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 bu-
dou trapit zazivaci potize. At uz nadymani, prdjmy, nebo bolesti
briska. U vétSich déti probiotika vyrazné posiluji ¢innost imu-
nitniho systému a podporuji vstfebavani Zivin z pfijaté potravy.
Jsou pro né vhodné takeé pfi koznich potizich ¢i alergiich, proto-
Ze pravé jejich vznik byva casto davdm do souvislosti se stfrevnim
mikrobiomem. Pro Uplné nejmensi miminka jsou vhodné pro-
biotické kapky, které mohou déti uzivat uz od dvou tydnu. Vét-
sim 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 pfi brani antibiotik, ale i ty-
den poté, jelikoz v této dobé je stfevni mikrofléra stéle osla-
bena. Déle jsou vyborna pfi koznich plisfovych onemocné-
nich, kandidéze (at uz v zazivacim Ustroji, na sliznici ust, nebo
na pohlavnich organech), pfi snizené imunité nebo diabetu
I. i ll. typu. Doporucuji se ale i téhotnym zendm, pfi zanétech

PODPORUJI SVOU

IMONITO .

s patentovanymi ceskymi probiotiky

vysledek vyzkumu ceské
biotechnologické spolecnosti

revoluce na trhu s probiotiky

bakterie ve formé ochranné
a podpurné vrstvy tzv. biofilmu

vhodné i pro vegany a vegetariany

jedina probiotika s biofilmem
na trhu

az 10 miliard pratelskych bakterii
v denni davce

70 miy = tobolc®
" miard pteskgeh bakterivJedne

NOVA GENERAC
PROBIOTIK &:5™"

m’""’""dpﬁmskym e jeé deni 61

NOVA GENERACE
PROBIOTIK &:5™™

Optimalizovand kombinace
tistnich a strevnich probiotik
s vitaminem D v cucavé tableté
s prichuti vanilky a citronu

A\ + pro posileni imunity
+ pro obnoveni tistniho
astfevniho mikrobiomu
+ pro ty, ktefi neradi
polykaji tablety
@ +prodospélé adétiod3 let

60 tablet f ‘ Vga &

dopinék stravy

=
BERAY

dopinékstravy | vjivovj doplnok

favea<:

pro vase zdravi

www.faveaplus.cz




mocového méchyre nebo pfi snizovani hladiny cholesterolu.
Dobre vam udélaji i pfi laktézové intoleranci ¢i alergii a pod-
pofi spravnou ¢innost stfev — nejen pfi zacpé, ¢i naopak pri-
jmu, ale i pfi drazdivém tracniku, kvasné ¢i hnilobné dispepsii
nebo pfi Cronhoveé chorobé.

PREBIOTIKA JAKO VYZIVA PRO BAKTERIE

Aby probiotika zUstala v naSem zaZivacim Ustroji a dobfe prospi-
vala, je tfeba je krmit. A jako vyZiva pro probiotika slouzi takzvana
prebiotika. Vytvareji ve stfevech podminky, které jsou vhodné pro
preziti, spravnou aktivitu a dalSich rust probiotik. Jejich zdrojem
jsou nestravitelné sacharidy, které v nezménéné podobé procha-
zeji celym nadim zazivacich traktem. Podporuji traveni, a to tim,
ze stimuluji zdravou ¢innost stiev, pomahaji pratelskym bakteriim
produkovat Ziviny a zlepsuji vstiebavani nékterych vitamina ze
stravy. Kromé cesneku a cibule je najdete také v bananech, jab-
le¢nych slupkach, pérku, chrestu, fazolich ¢i dalSich lusténinach.

NEJPROSPESNEJSI JSOU DOHROMADY

ProtozZe se probiotika a prebiotika svymi ucinky skvéle do-
plfiuji, 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 Zivin z potravy. Budete se citit Cilejsi, budete
mit vice energie, a navic znac¢né snizite riziko kardiovaskular-
nich onemocnéni ¢i vysokého cholesterolu.

PROBIOTIKA PRO MAMINKY A KOJENCE
Samostatnou kapitolu tvofi probiotika ve vyzivé t&€hotnych
a kojencu. PoloZzme si otazku: ,Mohou mit probiotika a pre-
biotika v matefském mléce vliv na imunitu?”

Ano. Uvadi se, Ze 70 % imunitniho systému se nachazi ve stre-
vé. Probiotika a prebiotika jsou pro déti zasadni. Déti, které
jsou kojeny vyuzivaji pro jejich tvorbu unikatni slozeni ma-
tefského mléka. Ale co déti, které nemuzou byt krmeny ma-
tefskym mlékem treba ze zdravotniho divodu maminky?l ne-
kojené déti by mély mit vyvazenou a fyziologicky spravnou
mikrofloru na bazi bifidobakterii laktobacil. Vyrobci umélé
kojenecké vyzivy se snazi, aby formule napodobovala fyzio-
logické vlastnosti materského mléka. Trendem poslednich
20 let je pridavani prebiotik i probiotik, pficemz soucas-
ny biotechnologicky pokrok umoznuje pridavani i struktur
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oligosacharidl materského mléka, které jsme do nedavné
doby vibec neuméli vyrobit.

A JAK MOC DULEZITQQ ROLI HRAJI

VE VYZIVE NASTAVAJICICH MAMINEK?

Vyziva Zeny musi byt pestra a vyvazena. Podporena zdravym Zi-
votnim stylem. Existuji obdobi, kdy se Zena na téhotenstvi pfipra-
vuje, je t&hotna nebo koji. Témto obdobim je potfeba vénovat
zvlastni pozornost, protoze béhem této doby ma Zena promén-
livé naroky. Jeji vyziva mlze byt podporena dopliikem stravy,
tfeba ve formé vitamin( nebo minerald. V obdobi pred téhoten-
stvim potrebuje zena ziskat zasoby, aby je mohla odevzdavat di-
téti. V téhotenstvi zas Zivi dva — sebe a dité. Pro tato obdobi jsou
vhodné prenatalni suplementy obohacené Zelezem, horc¢ikem,
kyselinou listovou, vitaminem D, zinkem a selenem. Postnatalni
suplementy jsou urceny pro obdobi kojeni, kdy Zena potiebuje
doplnit ziviny, které vydava na tvorbu materského mléka.

NEZAPOMENTE NA PROBIOTICKE TAMPONY
Zvlastni kapitolu tvofi probiotické tampdny Vice nez dvé tre-
tiny ¢eskych Zen pravidelné trpi vaginalnimi zanéty, které jsou
doprovazené nepfijemnym pocitem svédéni, paleni a vyto-
kem. Jednoduchym a pfirozenym prostfedkem, jak obnovit
rovnovahu vaginalni mikrofléry, je pravidelné pouzivani pro-
biotickych tampdnu. Nejen, ze tak Zeny predejdou infekcim,
ale zaroven se budou citit pohodIné i béhem menstruace.
Zdravi zeny je i otazkou zdravé vaginalni mikrofléry, ktera ob-
sahuje zdravi prospésné bakterie zvané laktobacily - bakterie
mlécného kvaseni. Pravé tyto bakterie chrani Zenské télo pred
vnéjsimi agresivnimi mikroorganizmy, které mohou byt pfici-
nou raznych infekci. Pocet laktobacild muze byt snizovan napt.
uzivanim antibiotik, tabakem, nadmérnou nebo nevhodnou
intimni hygienou, hormondlnimi zménami, nadmérnym stre-
sem, nosenim syntetického nebo tésného obleceni, koupanim
v bazénech, pobytem v saunéch, ale i nechranénym sexem.
Probiotické tampony, obsahuji laktobacily — bakterie mlécné-
ho kvaseni, které jsou lidského plivodu a patfi mezi nejcastéjsi
kmeny, nachazejici se v prirozené zdravé posevni mikroflére.
Predevsim béhem menstruace je vaginalni mikrofléra obzvlast
nestabilni a zvySuje se jeji pH. To vyhovuje rizikovym mikroor-
ganismUm, které se stavaji biologicky aktivnimi a rizika rozvoje
zanétu stoupaji az pétinasobné. Pravé tehdy je vhodné dodat
chybéjici laktobacily prostfednictvim probiotickych tampdna.

ellen

PRO INTIMNI ZDRAVI

Reseni 2 v 1- patentovana smés
probiotickych bakterii Lacto Naturel®
v menstruacnich tampoénech.
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Sotva skondi letni prazdniny, po hlavé se vrhame do klasic-
kého hektického kolobéhu prace, skola, rodina, domacnost.
Pridejme k tomu zhorsujici se pocasi, zkracujici se dny... To
vse ndm na naladé nepfrida. Co se ale prida, je unava, stres,
neklid, Spatny spanek. Na néjaky odpocinek neni ¢as.

A tak neni divu, Ze se potykame s pfidruzenymi obtizemi a za-
¢neme se motat v bludném kruhu. Hlava se pretézuje ¢im dal
vic, nalada se zhor3uje, propady jsou vétsi. Stres se v téle pro-
jevuje busenim srdce, zhorSenou imunitou, kdy nas kazdou
chvili skoli viréza, zazivacimi potizemi, ale tfeba i ,rozhaze-
nymi” hormony. To jsou vsak jen leh¢i priznaky, které kolikrat
prehlizZime nebo utlumime néjakou tou tabletkou, kterd ne-
zadouci projevy potlaci.

Jenomze nalde télo si pamatuje. Brani se extrémni zatézi.
A pak mu dojdou sily, ¢imz si mlzeme privodit vazné;jsi one-
mocnéni, které muze silné zasahnout do naseho zivota. Za-
brzdéte tedy vcas. Vsadte na pfirodni cestu. Zklidnéte svou
mysl prostfednictvim vitalnich hub. Jsou to houby, které pro
své kladné vlastnosti pouzivaji uz tisice let v tradi¢ni ¢inské
mediciné. Obsahuji spoustu Zivin, antioxidantd a mnoho 13-
tek, které podporuji imunitu. Coz pravé na podzim uvitate.
Jenomze vitalni houby toho umi daleko vic. DokaZzou vy-
znamné ovlivnit nasi psychiku. Podpofi psychickou odolnost.
Podporuji schopnost vyporadat se se stresovymi sitiacemi
a zvladnout razné zmény. Skvéle funguje naptiklad Cordyce-
ps, Reishi, Coriolus, Maitake, pornatka (Poria) ¢i Hericium.
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Potfebujete dobit energii? Pak Cordyceps vam bude skvé-
lym pomocnikem. Mezi vitdlnimi houbami je v tomto ohle-
du absolutni TOP. Posiluje vitalitu a psychickou pohodu.
Pomuze lépe zvladat stres a nadmérnou zatéz, vyporadat
se s depresivni naladou, vycerpanim, uzkostmi i fobiemi.
Posiluje nasi vlili a sebedlvéru. Chvali si ho lidé s unavo-
vym syndromem ¢i pfi stavu vyhoreni. Pfi jeho uzivani se
vam zlepsi nalada, budete Iépe spat, ziskate elan a chut
do zZivota. Lépe se vyporadate se smutkem, Zalem a zase se
zaCnete radovat.

Oznacuje se za kralovnu vi-
talnich hub. Je totiz
univerzalni. Po-
siluje psychiku,
pocit jistoty,
funguje pfi
vnitfnim nekli-
du a psychické
labilité. Podporuje mysle-
ni. Vyrovnava emocni nerovnovahu,

ulevuje od uzkosti, depresi, pomaha zbavit se

strachd, zlepSuje spanek. Napomaha také vyrovnat se s rliz-
nymi rychle se ménici podminkami.

IMUNITA DETI

Vyrobeno v kraji
Polickych stén

Reishi, cordyceps a echinacea
pfispivaji k normalni funkci
hornich cest dychacich.

Medica

vitalni houby



Koralovec jezaty je bajecna vitdlni houba, ktera se osvédcuje
pfi potizich, jako je demence, Alzheimer, Parkinson, roztrou-
Send skler6za apod., jeZ souviseji s nervovym systémem. Je
vhodna i pfi somatickych potizich, stresech a emocni dysba-
lanci. Podporuje soustfedéni, ulevuje pfi napéti, depresich,
zklidriuje vybusnost, snizuje podrazdénost a zlepsuje naladu.
Podporuje pamét a soustfedéni, coz ocenite pfi uceni.

... existuje studie, podle které koralovec jezaty zvysuje schop-
nost zamilovat se?

Méjte ale na paméti, ze vitalni houby nejsou samospasitelné.
Zasadné vdm pomohou a podpofi vase rozhodnuti Zit v rov-
novaze. Ale musite sami nalézt a odstranit pricinu vasich po-
tizi a psychické lability.

Myslete tedy na sebe. Dobre spéte, sportujte, spravné se stra-
vujte a nezapominejte také odpocivat. Chodte do pfirody,
sméjte se, setkavejte se s prateli a snazte se eliminovat stres.
Délejte si radost, vénujte se smysluplné ¢innosti...

Vitalni houby uznava i zdpadni medicina. V druhé poloviné minu-
Iého stoleti bylo provedeno mnoho klinickych studii a vyzkum,
které daly za pravdu starym Cifantm. Ukazaly jejich pozitivni
vlastnosti, jako je podpora imunitniho & nervového systému. Zjis-
tilo se, Ze jsou dobrou prevenci rozvoje civiliza¢nich onemocnéni.
Obsahuji mnozstvi pro lidsky organismus blahodarnych latek.
Pokud se dobfe kombinuji, mohou vyznamné podpofit nase
zdravi. At uz se na né divate zapadni, nebo vychodnim po-
hledem, jedno je jasné. Udélaji vam dobfe a dodaji vdm tu
pravou vitalitu.

Zdravi je imunita.
Imunita je Reishi.

Reishi od MycoMedica.
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Reishi podporuje pfirozenou
obranyschopnost - imunitni systém.
Doplnék stravy.

MycoMedica

vitalni houby

Vyrobeno v kraji
Polickych stén
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Co dokaze telemedicina

S JEJI POMOCIi MUZETE Z POHODLIi DOMOVA RADU ZDRAVOTNICH OBTIZi NEJEN
KONZULTOVAT, ALE | RESIT!

K doktorovi chodi Ce$i vyrazné vice nez v okolnich zemich.
A také o mnoho castéji, nez by bylo nutné. Podle udajl
Ustavu zdravotnickych informaci a statistiky, Ce$i zdaleka
predbihaji obyvatele ostatnich evropskych zemi v etnosti
navstév zdravotnickych zatizeni. A kromé toho, Ze jim tam
hrozi Sifeni infekénich nemoci, tim zbyteéné zatézuji sys-
tém, ktery se musi pfipravovat na zvysujici se poptavku po
lékaiské péci souvisejici se starnutim populace.

Mnohé zdravotni obtize jde nejen konzultovat, ale i Fe-
Sit na dalku. Vyuzivani telemedicinskych nastroji by tedy
mohlo byt cestou, jak zdravotnictvi do budoucna zefek-
tivnit.

slelemedicina je pomérné moderni odvétvi, u kterého
vibec neni otazkou, zda se uplatni, ale jak rychle fika
v rozhovoru vedouci |ékaf spoleénosti Meddi hub Ondfej
Tefr.

O éem se vlastné bavime,
kdyz dnes mluvime o telemediciné?
Na prvnim misté je to komunikace, tedy distancni spoje-

ni mezi pacientem a lékafem, at uz formou hovoru, chatu
nebo videohovoru. To vlastné neni zadna novinka, déje se
to uz dlouhou dobu. Lékati se svymi pacienty komunikuji
na dalku tfeba prostfednictvim Skypu nebo pfes Messen-
ger, tyto kanaly ale nejsou zabezpecené. Technologické
néastroje by proto mély nabizet bezpecné prostiedi pro ko-
munikaci a efektivni sdilenf zdravotnich dat. Nase aplikace
Meddi app toto nabizi.

Jaké telemedicinské nastroje mohou

vyuzivat prakticti IékafFi, jako jste vy?

Myslim, Zze hlavni vyhodou pro praktické |ékafe je sjedno-
ceni rdznych komunikaénich kanalG. Pacienti se napfiklad
mohou sami objednat na konkrétni vykony namisto toho,
aby se marné snazili dovolat do ordinace. Nebo poslou
pres telefon zddost o predepsani Iékd, které pravidelné
uzivaji. Doktor si pak na konci své ordina¢ni doby mlze
vyhradit néjaky ¢as na to, aby tyto Zadosti a zpravy vyfidil,
coz je pro néj a pacienty mnohem efektivnéjsi nez rusivé
telefondty v prabéhu ordinaéni doby.

Nesvadi moznost chato-
vat si s doktorem naopak

k tomu, Ze ho pacienti
budou zahlcovat zbyteény-
mi pozadavky a dotazy?

Je rozhodné horsi, kdyz se ne-
mocni lidé trmaci do ordina-
ce tfeba hodinu tramvaji, kde
mohou nakazit ostatni, pak
sedi hodinu v ¢ekarné a nako-
nec se dozvi, ze maji par dni b apryi s
leZzet doma a dodrzovat klid. i va oo

To se mohli dozvédét béhem KT P
nékolika minut na dalku. Nase ::?:;;,ﬁﬂu
aplikace Meddi app navic fun-

guje tak, Ze pacient zada poza-
davek, ale komunikaci zahajuje
a Fidi 1ékaf.

Ordinace
bez hranic

ISR, choakly

Spojie e v |bkafem

Co vse aplikace Meddi app
dokaze?

Nabizime moznost konzulta-
ci s lékatem, bud tim vasim,
pokud je v aplikaci zaregist-
rovany nebo s nasim lékatem
ve sluzbé. Tam garantujeme
spojeni pacienta s |ékafem do 30 minut. V priméru se ale
v soucasné dobé doba, kterou éekdte na odezvu lékate,
pohybuje okolo 6 minut. Pokud tedy mate néjaky zdra-
votn{ problém, ktery potfebujete urgentné fesit, spojite se
s nasim lékatem a ten s vami zalezitost bud vyfesi a zasle
vam lékafskou zpravu, pfipadné i eRecept a nebo vam do-
poruci osobni navstévu lékafského zatizeni. Aplikace toho
ale dokaze mnohem vice, od sdileni |ékafskych informaci
az po orientaéni méfeni krevniho tlaku a dalSich zdravot-
nich hodnot s vyuZzitim funkce BioScan. Ta umoznuje ori-
entaéni dalkové méfeni fyziologického stavu pomoci nasi
aplikace a ¢elni nebo hlavni kamery chytrého telefonu -
tedy pomoci digitalni fotopletysmografie. Toto méfeni je
ureno k podpofe zdravého Zivotniho stylu, péce o vlast-
ni fyzickou a dusevni pohodu a pro dosahovani uspoko-
jivéjsich sportovnich vysledkd. V aplikaci nové naleznete
nutriéni poradenstvi a psychology.

Jak si aplikace stoji u pacientt?

V soucasné dobé mame v aplikaci zaregistrovanych vice nez
400 000 pacientl a v loriském roce jsme oSetfili pfes sto tisic
lidi. Naptiklad jen o vanocnich svatcich to byly téméf 4 000
pfipadd, ¢imz jsme pomohli odlehdit preplnénym pohoto-
vostem. Nové mohou nase sluzby zdarma vyuzivat vsichni
obcané Jihoceského kraje, kde kraj spustil projekt s nazvem
jihoceska pohotovost. V ramci této sluzby maji obcané kraje
pFistup k neomezenému poctu konzultaci zdarma v prdbéhu
nasledujictho roku. Projekt se tési velkému zéjmu, jen v prv-
nim tydnu se zaregistrovalo vice nez 14 000 uzivateld. Kromé
toho spolupracujeme s mnoha firmami, které aplikaci pofizuji

i re T
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pro své zaméstnance a jejich rodiny a také s |ékafskymi za-
fizenimi, kterym aplikaci upravujeme na miru. Jde napfiklad
o Masaryk{v onkologicky Ustav nebo Ustav pro matku a dité
v Podoli, kde jsme v ramci pilotniho projektu testovali dis-
tancni prohlidky pro nastavajici maminky.

V jakych oborech ma telemedicina potencial?

Urdité to je lé¢ba rdznych chronickych onemocnéni u pacien-
tl, které je tfeba dlouhodobé monitorovat. Treba u diabetu
nebo chronickych srdecnich selhani. U takovych pacientl je
ddlezité udrzet jejich motivaci k 1é¢bé a digitalni technologie
k tomu poskytuji skvélé nastroje. Dal$im oborem, kde se velmi
pravdépodobné bude telemedicina rozvijet, je psychiatrie.

Co u nas aktualné nejvic brzdi rozvoj telemediciny?
Mezi hlavni faktory patfi urcité konzervativni pfistup né-
kterych zdravotnikd. | ve spole¢nosti panuje urcitad nedl-
véra k distanénimu zdravotnictvi obecné. Pak jsou tu jesté
nedotesené legislativni otazky. Pokud maji [ékati bezpec-
né ordinovat na dalku, tak musi byt jasné definovana kri-
téria, kterd jim poskytnou oporu. Vsichni zdravotnici musi
mit k dispozici nastroje, které tato kritéria splnuji. Méli
by je mit k dispozici zdarma, protoze zdravotnimu systé-
mu to pfinese mnohondsobné vyssi dspory. Dalsi dilezité
téma je samoziejmé financovani, protoze v tuto chvili jsou
Uhrady pro telemedicinu jesté neukotvené a mnohé Ukony
pojistovny neproplaceji. Pro¢ bych jako Iékaf mél na dalku
délat praci, za kterou nedostanu zaplaceno? Nase nastroje
zatim pouzivaji nadSenci, ktefi je testuji a véfi, ze ¢asem
za né Uhrady vzniknou. Bude to ale jesté narocna cesta,
protoze kazda zména boli.

www.meddi.com
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Neni to nic neobvyklého. Zatimco Iéto jsme prezili ve zdravi, pIni
energie, déti jako mavnutim proutku opustil kasel, ryma a diky
pobytu u more se ¢asto zmirnily i alergie, s ndstupem podzimu
vsechno udefi v plné mife a nas skoli chfipka nebo nachlazeni.
MuUze za to zhor3ujici se pocasi, vice ¢asu traveného uvniti budoy,
malo pohybu, Skolni kolektiv, v némz se bacily Sifi velmi rychle, ale
i stres z pracovnich povinnosti. To vie oslabuje na$ organismus.

A tak je bézné, Ze déti jsou doma vic nez ve 3kole, uzivaji
antibiotika nékolikrat ro¢né, do skoly je po nemoci posilame
s hrlizou, co si zase pfinesou, co to zase bude tentokrat. Na-
sledné uléhaji celé rodiny, kde si rymu, kasel, teploty predava-
me jeden na druhého jako Stafetu.

Bojite se, Ze to letos nebude jiné? Zapracujte na prevenci. Se
silnou imunitou na vas budou bacily a viry kratké.

VYVAZENOST

V prvni fadé bychom se méli zamyslet nad zpUsobem svého
Zivota. A snazit se o vyvazenost. Vybalancovat ¢as na prddi,
sport, aktivni i pasivni odpocinek, dusevni relaxaci, zdravou
stravu a to vie pripadné podpofit vitaminy.

STREVA
Védéli jste, ze 70 procent imunitniho systému sidli v tlustém
stfevé? Proto bychom o néj méli pecovat. To, v jaké je kondi-
ci, md vliv na to, jak nas organismus dokdaze celit rdz-
nym neduhdm. Pokud tedy trpite na rdzné virdzy,
zamyslete se, jestli mate v poradku traveni. Jak
ho poznate? Chodite ,na velkou” pravidelné?
(to je individudlni a maze to byt tfikrat denné

i trikrat tydné&) Podstatné je, jak se citite, zda "’
netrpite bolestivou zacpou nebo prajmy. .’

STRAVA

Neni to ale pouze
o vybranych po-
travinach. Strava
jako takova je pro
nase zdravi zasadni.
Neni nutné zkoumat dopodrobna
kazdé sousto. Ale drzte se nékolika
rozumnych zasad. Jidelnicek by mél
byt komplexni, tedy zadklad tvofi kom-
plexni sacharidy, bilkoviny, zdravé tuky,
dostatek ovoce a zeleniny. IdedIni je naku-
povat od lokdlnich vyrobcl, konzumovat se-
zénni stravu.

Hlavné ale zadny stres a tvrdé zdkazy. Ty ni-
kam nevedou. Kdyz si zakazete jakoukoliv po-
chutinu, budete télo vystavovat tlaku. Staci se
ridit pravidlem 80:20. KdyZ budete z osmdesati pro-

cent jist zdravé, téch dvacet si midzete ponechat na drob-

né hrichy.

POHODA

Kdyz uz hovofime o stresu, ten je velky poZira¢ naseho zdravi
i imunitnich bunék. Myslete tedy na svou dusevni ocistu. Naucte
se odpocivat. To také kazdy neumi. Neni to jen o tom, lezet u te-
levize (ackoliv i to je nékdy potreba). Pohodu vam nastoli i krasné
prostiedi — uklizeny byt, pfiroda, cerstvy vzduch, masaze, medi-
tace, ale i radost a smich. Takovy psi kamarad vdm doda vsechno
v jednom bali¢ku — smich (kdyZ budete pozorovat jeho psi kusy),
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Cerstvy vzduch (kdyZ véas bude nutit chodit vencit), pohyb (kdyz
vas bude prohanét na prochazkach), a jesté navic spoustu lasky.

POHYB

Kdo se hybe, ten Zije. Nebudeme vam nutit tahani tézkych
¢inek v posilovné, pokud nesnasite fitness centra. Staci sviz-
nd prochazka, pfirozend chlze. Pamatujte, Ze kazdy krok se
pocita. A tak i kdyz tfeba tvrdite, Ze na sport nemate cas,
schvalné si zapnéte krokomér a snazte se chodit pésky, co to
jde. MozZna budete pfekvapeni, Ze neni tak slozité ujit onéch
doporucenych deset tisic krokt denné.

No a pokud nad sebou potrebujete , bi¢”, vypravte se i do toho
fitka. Nabizeji tolik moznych programu, ze si vybere kazdy.
Bude vas motivovat instruktor, najdete partu fajn lidi a uvidite,
Ze vam po takové lekci, kdy si date do téla, bude fajn.

OTUZOVANI

MozZna se vam nechce se polévat studenou vodou. To ani ne-
musite. Otuzovat se Ize jemné. Staci se oblékat o vrstvu méné,
topeni stahnout o jeden dva stupné a postupné si zvykat
a zvySovat ndroky. Je dost mozné, Ze vas to nakonec zlaka
a opravdu si date studenou sprchu a za¢nete mit nutkani jit
se vykoupat do studeného rybnika.

Pro otuzovani je ted vhodny ¢as. Venku se pozvolna ochla-
zuje, a vy si tak mlzete pfirozené zvykat. Méjte ale na
B  paméti jednu zasadu. Otuzovat by se mél pouze zcela
% zdravy ¢lovék (je dobré se nejdfive poradit se svym
Iékarem), vzdy si zvykat pomalu a postupovat kracek
po kricku a do ledové vody v pfirodé se ponofit se
zkusenym partakem.

DOPLNKY
Imunitu mdzeme vyznamné podpofit riznymi do-
plnky (kromé jiz zminénych probiotik)
. ™ MEDICIALNi HOUBY
Medicialni neboli vitdlni houby
i@ jsou skvélymi pomocniky. Jsou
1_ to specialné péstované houby
pIné latek blahodarnych pro
nds organismus. Vsak s nimi
také uz tisice let pracuje ¢inska
medicina. Tyto houby patfi mezi adaptogeny, tedy rost-
liny, které se adaptovaly i na extrémni podminky. Jsou
odolné a tuto odolnost nam predavaji. Fantastickd je Re-
ishi, Cordyceps, Shitaké, Chaga nebo ndm zndma hliva Us-
tricna.

ZAKLADNI VITAMINY A MINERALY
Pojdme si také predstavit Uplné ty nejzakladnéjsi vitami-
ny a minerdly, které bychom méli télu dopravat. At uz
je doplnime stravou, nebo diky doplfnkdm. Dulezité
je dbat na to, Ze télo ma vieho dostatek. V dnesni
! dobé existuje mnoho doplnkud stravy, pres tabletky
% . po vitaminové napoje, a mUzete si tak snadno vy-

brat to, co vyhovuje pravé vam.

t& 7 . VITAMIN A
¢ podporuje tvorbu rodopsinu
¢ je dulezity v boji proti rohovaténi bunék
(xeroza)

Doplnék stravy
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¢ je taktéz skvélym antioxidantem, ktery chrani nase télo od
Skodlivych latek

B — KOMPLEX

* je tvoren vitaminy skupiny B (B1-B12)

¢ jsou nezbytné pro spravné fungovani téla a imunitniho systému
e (¢inné pro podporu traveni a funkci stiev

e pomahaji vstfebavat Ziviny

¢ blahoddarné pro dobrou ndladu a psychickou kondici

¢ pusobi na kognitivni funkce

¢ plsobi proti Unavé a vyCerpani

e podili se na rastu a vyvoji organismu

VITAMIN C

¢ nedostatek se mlze projevovat jako bolest hlavy, unava
nebo bolest kloubt a sval(

e dllezity pro proces tvorby kolagenu v téle

e pomocnik v chfipkové sezéné

¢ hraje nezbytnou roli pro kondici naSeho pohybového apara-
tu, céy, kosti, chrupavek, vaziv, klize, dasni nebo zubu

VITAMIN D

¢ vliv na srdce a jeho funkci

e blahodarné ucinky na nas nervovy systém a svaly

¢ nedostatek zpusobuje nachylnost k sezénnim nemocem,
jako je chfipka

VITAMIN E

¢ je vyznamnym antioxidantem

e chrani télo pred toxiny

¢ pUsobi na detoxikacni schopnost jater

* je prevenci pro onemocnéni jater cirh6zou

¢ pUsobi jako prevence od srdec¢nich pfihod a onemocnéni (in-
farkt, mrtvice, apod.)

MINERAL VAPNIK

¢ pUsobi na kvalitu kosti

¢ reguluje enzymy a pfispiva k jejich spravné funkci
(naptiklad enzymy v travicim traktu)

¢ je potiebny k udrZeni celistvosti bunék a nasledné k jejich déleni

MINERAL HORCIK

¢ ma blahodarny vliv na funkci svala a jejich
regeneraci

¢ nedostatek se mlze projevit bolesti
(kfece apod.)

¢ pUsobi na dobry stav kosti

¢ podili se na energetickémmetabolismu

MINERAL ZELEZO

e dulezita soucast hemoglobinu (slozka cervenych krvinek,
ktera prenasi kyslik k burikam)

¢ je soucasti myoglobinu (stara se o prenos kysliku do svall)

e dilezity béhem téhotenstvi

MINERAL MANGAN

¢ je dulezity pro nervovou soustavu

¢ podporuje ¢innost mozku a pamét

e pfispiva k pfekondni unavy a zlepsuje nervovou odolnost
¢ podporuje stavbu kosti a funkénost svalovych reflexu

e prispiva k efektivnimu vyuziti vitaminu C
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MINERAL DRASLIK

¢ nachazi se v kazdé bunce téla

¢ podporuje nervové impulzy, srdecni rytmus, sprdvné traveni
e stara se o pohyb svalt a energetickou hladinu téla

NEZAPOMENTE NA BAKTERIALNI LYZATY
Bakteridlni lyzaty uvadéji imunitni systém do stavu pohoto-
vosti a aktivuji obranné mechanismy proti respira¢nim a dal-
$im infekcim. Je zndmo, Ze bakteridlni lyzaty stimuluji fun-
govani specifické i nespecifické imunity. Jsou indikovany pro
IéCbu a prevenci infekci dychacich cest, v¢. nachlazeni a chfip-
ky.

BYLINKY NA VSECHNY NEDUHY

Bylinné ¢aje jsou pomocnikem v boji s mnohymi neduhy, na
podporu v imunity a v boji proti chfipce a nachlazeni se na
né muazeme spolehnout. Pfiroda ndm poddvd pomocnou ruku
a nabizi nam radu bylinek, které pomahaji pfirozené zvyso-
vat imunitu, posilovat obranyschopnost, pfipadné urychlit
pribéh samotného léceni. Je dllezité si toto riziko uvédo-
mit, v€as se pfipravit preventivnim uzivanim vytazkd z léci-
vych rostlin a v pfipadé, Ze jiz nemoc propukne, pfipravit si
dobry bylinkovy ¢aj ¢i pfidat bylinny sirup.

A KTERE TO JSOU?

Sipek, matefidouska, kvét ¢erného bezu, pomeranc¢ova kira
a tfezalka. VSechny tyto bylinky obvykle naleznete v bylinné
smési na podporu imunity. Ni¢i virovd onemocnéni, nékdy se
projevujici jako klasicka chripka, nékdy schované pod virova
onemocnéni hornich cest dychacich s pfiznaky, jako je zvysena
teplota, ryma, kasel, bolesti hlavy a dalsi.

Plody Sipkové rlize, jak jisté vite, obsahuji velké mnozZstvi vita-
minu C, ktery je pro posileni imunity nezbytny. Matefidouska
uvolni horni cesty dychaci, utlumi kasel a ulevi pfi astmatu.
Je ndpomocna i pfi problémech s travenim. Znate porekadlo:
.pFed hefmankem smekni, pfed bezem klekni”? Cerny bez je
opravdu mocna bylina, kterd vdm pomuze pfi prochladnuti,
kasli i pfi spousté dalSich problém0. V téle si dokonale poradi
s hnilobnymi bakteriemi. Pomerancova kdra diky vitaminu C
a dalsim antioxidantlm zlepsuje obranyschopnost celého téla
a posiluje imunitni systém. Pomaha organismus chranit pred
celou skdlou patogenl a infekci zplsobenych nachlazenim
a chripkou. Navic ma velmi lahodnou chut. Trezalka zazene
deprese a pochmurnou naladu. Zapomenout nesmime ani na
echinaceu.

TRAPATKA NACHOVA

Trapatka nachovd neboli echinacea predstavovala jednu
z nejvyznamnéjsich lécivych rostlin jiz pro plvodni obyvatele
Ameriky a dnes roste na zahoncich mnoha zahrad. Jeji fialovy
kvét komplexné posiluje buriky a aktivuje bilé krvinky chranici
télo proti nebezpecnym latkdm a mikroorganismum. Jejiho
ucinku se uziva i pfi zaludnéjsich onemocnénich, jako je rako-
vina, nicméné skvéle pomuze predevsim v dobé chfipkovych
epidemii.

RAKYTNIK

Dalsim zazrakem je rakytnik. Bobulky rakytniku ukryvaji
dokonaly komplex bioaktivnich latek podporujicich ocistné
mechanismy v téle, doddavaji mu neprfeberné mnozstvi vita-
minyd, minerald, nenasycenych mastnych kyselin a prfedevsim
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Menopauza neni tabu. Je to obdobi Zivota, které potka ka-
. Zdou Zenu, proto je potfeba o ni mluvit. Kazda Zena proziva
\ ' menopauzu jinak. Pfiblizné 33 % Zen nepocituje zadné vyraznéjsi
obtize, zbyvajici dvé tretiny trpi nékterymi z obtizi, které klimakté-
rium doprovazeji. Vliv na pribéh prfechodu muize mit zdravotni stav,
vyZiva, styl Zivota, ale také dédi¢nost. Mezi nejcasté;jsi neprijemné
projevy menopauzy patfi navaly horka, noc¢ni poceni, buseni srdce, ztrata energie,
Unava a vycerpanost, vykyvy nalad, poruchy spanku a nespavost, nebo bolesti hlavy.
DuleZité je, Ze negativni projevy menopauzy jsou fesitelné a metod je hned nékolik.
Patii sem zejména hormonalni 1éCba (HST), ktera spociva v podavani estrogend, které
organismus prestdva v obdobi menopauzy produkovat Alternativou k hormonaini 1écbé
mohou byt kombinace bylin. Jiz pred 1
staletimi vyuZivali nasi predkové silu
bylin pro podporu organizmu. Jsem pre-
svédceny, Ze v pfirodé se skryva obrovska
sila, kterou se nyni teprve ucime vyuzivat.
V prirodé nalezneme mozna miliony bylin
a jen na trech tisicich z nich jsou vytvoreny
klinické studie. Ale i z tak malé ¢asti vidime, Ze pfiroda dokaze nabidnout Uc¢innou pomoc
naSemu télu v raznych fazich Zivota. Menopauza je jednou z nich. Receptury nasich vyrob-

Jak mohou
bylinky pomoci
v obdobi
menopauzy?

s - o Y 4 - o 238,
k(G pro obdobi klimakteria se opiraji o nase rodinné bylinkarské tradice a kombinuji je s po- ¥ & s.Ef_‘q x
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latek. Femigreen ma blahodarny ucinek na projevy menopauzy — podporuje hormonalni
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antioxidantt (karotenoidy a flavonoidy) ochranujicich buriky
pred oxida¢nim stresem. Rakytnik chrani télo pred viry a bak-
teriemi, zmirnuje stres, pomaha pfri fyzické rekonvalescenci,
a dokonce zlepsuje pamét. Jeho blahodarné ucinky se proje-
vuji taktéz pfi zevnim uziti v podobé oleje, kdy bojuje proti
koZznim onemocnénim jako akné, bércovym viedlm a dalSim
nesvaram. Vnitfni konzumace v podobé caje ¢i stavy silné
podporuje imunitni systém a obrriuje télo pred virézou, chfip-
kou ¢i anginou.

KOREJSKY ZENSEN

Ucinky Zen3enu pravého jsou znamy jiz vice nez 5000 let.
Zapisy z tohoto obdobi dokumentuji, Ze tradi¢ni ¢inska me-
dicina pouzivala tento neobycejny koren jako zdroj vitality,
sily, zdatnosti a dlouhého zivota. Jiz samotny nazev ,Zzen3en”
znamend v cinstiné ,kofen Zivota”, v ¢eském prekladu také
znamy jako Vsehoj.

Nejdulezitéjsimi aktivnimi latkami v korejském Zensenu jsou
Zensenové saponiny (ginsenosidy). Korejsky zensen ma nejbo-
hatsi skalu saponind. Jeji sloZzeni je naprosto unikatni a Zadné
jiné rostliny ¢eledi Panax se mu neblizi. Zatim bylo identifikova-
no tricet tfi rdznych druhd saponinl, pojmenovanych jako gin-
senosidy. Tyto ginsenosidy se dale déli na dioly, trioly a oleanany
podle jejich strukturnich vlastnosti. Kazdy ma jiné Iécivé ucinky.
Nejvyssi zastoupeni mezi dioly ma Rb1 a mezi trioly Rg1. Pouze
v erveném Zensenu je vyznamné zastoupen i ginsenosid Rg3.

SKALN{ RUZE
Vytazek z této rostliny obsahuje smés tzv. polyfenoll - slouzi-
cich k zasobovani imunitniho systému

SISAK BAJKALSKY

Tato vyjimecna rostlina roste, jak sam ndazev napovidd, na
Bajkalu. Obsahuje spoustu antioxidantl a vyrazné posiluje
imunitu. Zaroven podporuje dobry spanek i dusevni pohodu.
V neposledni fadé chrani nase jatra.

ZADANO PRO VCELY - ZACINAME U MEDU...
Ucinky medu na na3e zdravi jsou opravdu viestranné. Obsa-
huje totiz mnoho zdravi prospésnych latek i vitaminG. Najde-
te v ném Ziviny, jako jsou bilkoviny, vlaknina, cukry, rGzné vi-
taminy, minerdly, enzymy a aminokyseliny. Je zde zastoupeno
pomérné velké mnozstvi Zeleza, vdpniku, sodiku, drasliku,
fosforu, zinku a vapniku. Med je dobrym zdrojem vitaminu C
avitaminua A, D, E, H, K a skupiny B.

POMOCNIK PRI RYME A NACHLAZENI

Draslik, ktery je v medu obsazen, pomaha pfi chfipce a snizuje
horecku, jelikoz vyvoldva poceni a usnadriuje vykaslavani hle-
nU. Med je skvélym pomocnikem jak pfi prevenci, tak pfi samot-
né |écbé Sirokého spektra nemoci. Obsahuje optimalni pomér
bilkovin a mineralnich latek, vitamin@, Zeleza, kalcia, fosforu
a rostlinnych silic, které jsou nezbytné pro spravny chod imunit-
niho a traviciho systému. Plsobi antisepticky, protizanétlivé, po-
siluje obéhovou soustavu a srdce, brani onemocnéni dychacich
cest a hore¢natym onemocnénim a celkové posiluje imunitu.

ORIGINALNI MANUKA MED

Manuka je unikatni typ medu, odlisny od ostatnich medd do-
stupnych na trhu diky svym antibakteridlnim vlastnostem, za coz
vdédi ucinné slozce MGO. MGO® je zkratka pro methylglyoxal
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— prirozenou latku, kterou védci uzndvaji jako unikatni slozku
Manuka medd. Manuka medy se pravé pro svlj vysoky obsah
této latky lisi od viech ostatnich medUl na trhu. Jeho antibakte-
ridIni vlastnosti jsou zpUsobeny obsahem peroxidu vodiku, kte-
ry se v béZzném medu rozstépi, a med tak pfijde o tuto cennou
vlastnost. Pravé diky MGO obsazeném v Manuka medu tyto
vlastnosti v medu zUstavaji i po vymizeni peroxidu. Antibakteri-
alni mnozstvi je oficidlné uznavano od mnozstvi 100 mg+.
WHO vnima stale se zvysujici odolnost vici antibiotikdim jako
celosvétovou hrozbu, a pravé Manuka med muUze byt ucin-
nou pomoci. Podle laboratornich vyzkum( dokaze Manuka
med eliminovat az 60 ruznych bakterii v¢etné E-coli nebo
Salmonely. Manuka med je dokonce uc¢inny proti nékterym
superbakteriim, proti kterym nefunguji ani samotna antibio-
tika (mezi né patfi napriklad Zlaty stafylokok, Pseudomonas
aeruginosa nebo Helicobacter).

KAM NECHODI LEKAR, CHODI MATER[ KASICKA
Na perletové bilou tekutinu uz po staleti neda dopustit vy-
chodni medicina. Nastésti to vypadd, Ze se matefi kasicce
blyska na lepsi casy, a pomalu ale jisté se s ni tak mUzeme
setkat i v nasich Iékarnach a obchodech se zdravou vyZivou.
Neni divu, vzdyt je skvélym zdrojem minerdlnich latek, jako
je zinek, kfemik, Zzelezo, vapnik nebo draslik. Zarover matefi
kasicka obsahuje cely komplex vitaminu B a dale vitaminy C,
A, D a E a aminokyseliny. VSechny tyto Ziviny dokazou na-
startovat nds imunitni systém a pomahaji télu bojovat s ne-
pfijemnymi infekcemi. Na matefi kasicku nedaji dopustit také
lidé, ktefi celi fyzické unavé, bojuji se stresem nebo $patné
spi. | vtomto ohledu dokaze matefi kasicka, respektive horcik
a vitaminy B, hotové zazraky.

Témér kazdy doma jisté ma alespon jednu sklenici medu. Aby
ne, vzdyt je to tak lahodné sladidlo. Malokdo uz ale vi, k ¢emu
je dobry vceli pyl, a jesté méné lidi ho skute¢né vyzkouselo.
PFitom se jedna o unikat mezi v¢elimi produkty. Vceli pyl ukry-
va obrovskou nutri¢ni hodnotu, a tak neni divu, Ze je uz od
pradavna povazovany za vyjimecné vyzivny produkt. Obsahu-
je pres 250 biologicky aktivnich latek zahrnujicich vitaminy,
mineraly, bilkoviny, lipidy, aminokyseliny, antioxidanty a en-
zymy.

Pfesné sloZzeni se samozrejmé odviji od konkrétnich rostlinek,
které pilné vcelky obletovaly, a také od ro¢niho obdobi.

KDE OCENITE UCINKY VCELIHO PYLU

Mozna jste toho o véelim pylu zatim mnoho neslyseli, véfte
vsak, ze ma rozhodné co nabidnout. Prispiva totiz nejen k cel-
kovému zdravi a vitalité, ale ma pfiznivy vliv i na celou rfadu
metabolickych funkci v téle.

Diky svym prospésnym latkam ma vceli pyl blahodarné ucin-
ky na imunitni systém. Pfirozené posiluje obranyschopnost
a odolnost vidi virm a skodlivym bakteriim. Pomoci ale do-
kaze i pfi alergiich, které ¢asto nastupuji pfi poruse imunity.
Dle provedenych studii umi potlacit aktivaci Zzirnych bunék,k-
teré spoustéji alergickou reakci, a také blokovat uvolhovani
histaminu, hlavni slou¢eniny zodpovédné za alergie.

BLAHODARNE UCINKY PROPOLISU

O propolisu se Fika, Ze muze pomahat s celou fadou problé-
mU - je dobry na akné, nachlazeni, afty, onemocnéni dasni
i drobné ranky, které se diky nému hoji rychleji. Také posiluje
imunitu, dezinfikuje a je vhodny pro prevenci riznych infekci,

Manuka
Health

NEW ZEALAND

Manuka
I-_[ealth

ZEALAND
MGO 400°

MANUKA
HONEY
€ 250¢g

Jsme lidry v oblasti védy o manukovych medech.
Nas team expert( testuje kazdé jednotlive baleni medu
manuka tak, abychom mohli garantovat Cistotu, kvalitu

a pFTrodni obsah methylglyoxalu - MGO™.
Med Manuka MGO™ v sobé spojuje prirodni esence

novozélandského kere Manuka s tradicnimi vlastnostmi
medu - unikatni, prirodni vlastnosti potvrzene
nejnovejsimi studiemi.

Pod drobnohledem

d%b od véelare az

100% original

z Nového Zélandu

2 O O/ do nadoby

Sleva (.

na medy Manuka s kupénem: Certifikovany, Nepasterizovano a pfisné
na prirodni % testovano s ohledem

obsah MGO™

na kvalitu a cistotu

Styl20

teecsecessssrsesesssessssrssecO

MEDYMANUKA.CZ

Pravdé podobné nejzdravejsi medy na svéte

www.medymanuka.cz



chfipky a dalSich onemocnéni.

S jistotou vime, Ze obsahuje spoustu prospésnych latek, mezi
nimi vitaminy B1, B2, B6, C a E, ddle mineraly, jako je vapnik,
hofr¢ik nebo Zelezo, a také flavonoidy, které prispivaji k normal-
ni funkci imunity. Jeho sloZeni je pokazdé trochu jiné, a proto
ho neni mozné vyrobit uméle. SeZzenete ho ale u v¢elart nebo
si mlZete zajit do |ékarny pro produkty s propolisem.

NEZAPOMENTE NA MEDICINALNI VINA
Vybornym pomocnikem pro posileni imunity ¢i feSeni nékte-
rych zdravotnich potizi a pfirodni a lahodnou moznosti jsou
medicindlni vina.

Od nepaméti lidstvo védélo, Ze alkohol je vybornym rozpous-
tédlem bylinnych extraktl a dalSich uc¢innych latek a zaroven
vytecnym konzervantem. Neni tedy divu, Ze bylinky a dalsi
lécivé latky lidé pridavali pravé do vina a vino samotné pouzi-
vali k 1é¢bé mnohych onemocnéni. Uzivani medicinalnich vin
razantné pokleslo az ve 20. stoleti, v némz byl tento typ léceni
nahrazen chemickou medicinou.

V dnesni dobé se uzivani bylin pro zdravi dostava opét na vy-
sluni. Heslo ,navrat k prirodé” je slySet ¢cim dal ¢astéji proto,
Ze si dobre uvédomujeme, Ze byliny jsou dostupnym zdrojem
latek, jejichz pfiznivé ucinky na lidsky organismus jsou
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provéreny staletimi. A tak nastava doba, kdy se i medicindIni
vina pro podporu organismu opét dostavaji do popredi.
Vzhledem k tématu posileni se viak v tomto ¢lanku budeme vé-
novat predevsim vinu Zelezitému, coz je ve sprdvném mnozstvi
zdravi prospésné sladové medicinalni s vysokym obsahem Zeleza.
Nékterd vina , na Zelezo” obsahuji kromé iontl Zeleza a sla-
du také vytazek z kdry chinovniku lékarského, diky némuz je
vstfebavani tohoto, pro lidské télo nepostradatelného, mine-
rélu v zazivacim traktu efektivné;si.

Jak jiz bylo vy3e zminéno, Zelezité vino obsahuje velké mnozstvi
Zeleza, jez je pro Zivot nepostradatelné. Tento minerdl, ktery je
nenahraditelnou slozkou hemu, se Ucastni transportu kysliku
do lidskych tkani a zaroven je soucasti mnohych enzymu, vcet-
né enzymU podilejicich se na buné¢ném dychani. Nedostatek
Zeleza v téle mUze vést k anémii, jeZ se zpocatku projevuje pre-
devsim unavou, bledosti, bolestmi hlavy a vypadavanim vlasu.
Zelezité vino se, vzhledem ke svému sloZeni, podili na tvorbé
Cervenych krvinek a napomaha transportu kysliku v organi-
smu. Je tedy vhodnym doplnkem stravy pfi |1écbé anémie i
v dobé rekonvalescence po operacich. Dale ma vliv na opti-
malni funkci imunitniho systému, snizuje unavu, vycerpani
a stresové napéti a zaroven se podili na mnoha dalSich Zivot-
né dulezitych procesech v organismu.

Potrebujete
posilit imunitu?

Jdéte prirodni cestou.

Medicinalni
maltonova vina
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z bylin pro podporu
vstiebavani zeleza,
zlepseni zazivani

a imunity.

Sirupy z bylin
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JAK PREZI
MENOPAUZU .
A ANDROPAUZU

NENI TO NIC PRIUEMNEHO. PRECHOD S NAMI DOKAZE PORADNE ZAMAVAT.
ACKOLIV SE VETSINOU SPOJUJE SE ZENAMI, ANI MUZUM SE NEVYHYBA. A DOVEDE
UDERIT ,DOKONALE”. JAK HO ZVLADNOUT2 SPOLECNYMI SILAMI.
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Mate pocit, Ze byste se doma s partnerem pozabijeli? Pfitom
dosud bylo vase manzelstvi poklidné? Mozna za tim stoji hor-
mony. KdyzZ se spoji Zzensky a muzsky ,prechod”, je to dvojitd
naloZz emoci.

BOURLIVE OBDOBI

V Zivoté prozivame nékolik hormonalnich boufi. Prvni pficha-
zi v obdobi puberty, dal$i v téhotenstvi a tfeti vina se objevuje
kolem padesatého roku, kdy se nase télo dostava z aktivniho
plodného Zivota do stadia utlumu.

Zatimco menopauza je znamy pojem, se slovem andropauza
se seznamujeme teprve v poslednich letech. O muzské obdo-
bé& menopauzy se dosud pfili§ nemluvilo. Ono je také daleko
obtiznéjsi ji popsat. Zatimco klimakterium ma jednoznacna
specifika a vcelku kratké trvani, andropauza prichazi plizivé
a zmény mohou trvat nékolik let. V pfipadé Zen je jednodus-
Si toto obdobi specifikovat. Provazi ho totiz postupna ztrata
menstruace.

PANOVE NA PRANYRI

Menoapauza i andropauza maji jedno spolecné, ubyvani po-
hlavnich hormond. Zatimco Zenam klesa hladina estrogenu,
s ¢imz souvisi ztrata menstruace, muzim ubyva testosteron
pozvolnéji a plynuleji. Proto ji v mnoha pfipadech neddvame
do souvislosti.

VEDELI JSTE, ZE...

... Uz od tficatého roku Zivota za¢ina muzdm ubyvat testoste-
ron? Kazdym rokem pfijdou pfiblizné o jedno procento.
Vyraznéji se andropauza zacind projevovat po ctyficatém
roce. Témér tfi ¢tvrtiny muzd v tomto véku uz zaznamenaji
nékteré jeji projevy. Obvykle plné udefi po padesatce. Pro-
jevll mUze byt celd fada. Neznamena to ale, Ze vas viechny
museji zasdhnout. Zrovna tak jako Zeny jsou to zmény téles-
né i dusevni.
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VEDELI JSTE, ZE...

... se andropauze fika také Syndrom starnouciho muze? Né-
které zasahne silné, jini ho ani nezaznamenaiji.

JAK SE PROJEVUJE ANDROPAUZA
® Unava

e snizena vykonnost

e apatie

e zhor$ena koncentrace

e deprese

® nervozita

e podrazdénost

e pokles libida

e zhorena sexualni vykonnost
e zvySovani hmotnosti

e poruchy spanku

e vypadavani vlast

e snizeni plodnosti

VEDELI JSTE, ZE...

.. i muzi v andropauze zrovna tak jako Zeny v menopauze
mohou mit navaly horka a vice se potit?

Muze muze nepfijemné prekvapit vlastni nespecificka pod-
razdénost, rozladénost, zmény nalad, ale i poruchy spanku.
I ti, ktefi byli dosud aktivni, najednou mohou zazivat silnou
unavu. Svaly se mohou ménit v tukové zasoby, panové plesati
a plet se vysuduje. Z ¢eho vsak maji zfejmé nejvétsi strach, jsou
problémy v sexu a ztrata libida.

NASE RADA

Mnozi muzi si odmitaji pfipustit, Ze maji problém. Popiraji ho,
stydi se a vyhybaji se I[ékaram. A tak je mnohem tézsi zjistit
pri¢inu jejich potizi. Proto se nebojte a vypravte se k |ékafi.
Odbornici jsou schopni stanovit hladinu vasich pohlavnich
hormon( a nasadit vhodnou lécbu. Novinkou je substitu¢ni

SARAPIS PrzAl;;QLLEtZe

Doplnék stravy pro udrzeni dobré kondice muzt

Co je to andropauza a jak se projevuje?

Andropauza je stavem u muzli, podobnym menopauze u Zen, ale neni mezi lidmi tolik znamym jako menopauza, prestoze mize
prinaset podobné potize. V tomto obdobi, obvykle kolem 40. az 50. roku véku, dochazi u muzi k Gbytku muzského pohlavniho
hormonu testosteronu coz se miize projevit nékterymi fyzickymi i psychickymi zménami v Zivoté muze.

Ranni kapsle (Morgenkapseln): extrakt z Zensenového kofene, hofcik, matefi kasicka, Zelezo, selen a vitaminy A, C, D, E.

Vecerni kapsle (Abendkapseln): extrakt z esneku a aktivni bioflavonoidy, kozlik 1ékafsky, medurika a vitaminu B, B, B, B
kyselina pantathenova, kyselina listova, biotin a zinek.

o N1acin,

« Resi obtize spojené s nedostatkem testosteronu. « Regulace hormonalni aktivity - vitamin B,

« Uréeno muziim po 40. roce véku. « DuSevni zdravi a pamét, koncentrace a pozornost - kozlik
Pro obdobi tzv. muZského pfechodu - andropauza. lekarsky.

« Dva druhy kapsli v baleni - ranni a vecerni o rtizném « Pomoc s duSevnim a fyzickym vykonem a erekce - Zensen.

slozeni. « Normalni spermatogeneze - selen.
« Hormonalni rovnovaha a pozitivni nalada, relaxace,
dobry spanek a antioxidace - meduiika.
« UdrZovani normalni hladiny testosteronu
a dobra plodnost a reprodukce - zinek.

« Kosti, vlasy, nehty, pokoZka - zinek.

« Srdce a kardiovaskularni systéma pidsobeni na hladinu
cholesterolu - Cesnek.

« Obsahuje vCeli matefi kaSicku, ktera je povaZovana
za elixir mladi.

« Bez vedlejsich Gcinki i pfi dlouhodobgjsim uZivani.




poddvani testosteronu. Oviem neni mozné ho poddavat kaz-
dému. Mezi kontraindikace se udavd onemocnéni jater, led-
vin, cukrovka ¢i srde¢ni problémy, ale také nadory.

Pomoci mohou i potravinové doplriky. Skvélymi pomocniky
mUze byt Zensen, horcik, kozlik lékarsky, medunka, matefi
kasicka, Zelezo, selen a vitaminy A, C, D, E, B1, B2, B6, B12...
Urcité se viak vyplati zménit svlj Zivotni styl. Pokud jste to
dosud neresili, nyni je nejvyssi ¢as zadit se zdravou Zivotospra-
vou, kvalitni stravou a s pohybem. | kdyz se vam nechce,
snazte se pravidelné hybat, idedlné na cerstvém vzduchu.
A nezapominejte na to, co vam déla radost. Najdéte si néjaky
konicek, ktery budete délat s vasni.

PREZIT, NEBO UZIT

Mozna se to zda jako vysméch, jak si uzit menopauzu? Pravda,
asi malokdo z nas se raduje, ale to jeSté neznamen4, Ze ji musime
pretrpét. Zatimco muze nejvic trapi ztrata libida, Zeny se tézko
vyrovnavaji se ztratou plodnosti. Maji dojem, Ze nyni uz nebu-
du pravymi Zenami. | to jsou viak zbytecné predsudky. Naopak.
Kdyz se se svym stavem vyrovname a pfijmeme ho, mlizeme se
hodné uvolnit. Mnoho Zen tvrdi, Ze pravé po menopauze odho-
dily veskery strach z otéhotnéni a zacaly si do sytosti uzivat sexu.
Nejedna z nich vnima toto obdobi jako sexualné nejndruzivéjsi.
Je fakt, Ze nejdrive se musime vyrovnat s nepiijemnymi projevy,
které obvykle jdou ruku v ruce s klimakteriem. BEhem nékolika
mésicl totiz prichazeji velké zmény. Jsou ale naprosto pfirozené.
Uz tohle védomi vam muzZe dodat silu ho prekonat.

VEDELI JSTE, ZE...

... prvni projevy menopauzy se mohou objevit kolem ¢tyfica-
tého roku? V pfipadé drivéjsiho nastupu hovorfime o pred-
¢asné menopauze. Nejcastéji pfichazi menopauza po padesa-
tém roce Zivota. Zatimco u muzd toto obdobi trva klidné deset
let, Zeny se s postupnou ztratou menstruace potykaji priblizné
rok. Sice je to daleko kratsi obdobi, zato je intenzivné;si. Proto
az dvé tretiny z nas resi klimaktericky syndrom, tedy specifické
pfiznaky, které s menopauzou souviseji.

JAK SE PROJEVUJE MENOPAUZA
¢ ndvaly horka

e poceni

¢ vykyvy nalad

e poruchy spanku

¢ buseni srdce

¢ nechut k sexu

e vysusena sliznice v pochvé
bolest prsou

e poruchy soustfedéni
podrazdénost

zvySovani hmotnosti
inkontinence

e zvysena pigmentace

® Unava

NASE RADA

Abyste snizila projevy, pomoci si muUze-
te vhodnou stravou. Navaly horka muze
zmirnit, kdyz se budete vyhybat ostré-
mu koreni, omezite kavu a alkohol. Méla
byste také skondit s koufenim. Spravna
strava a dostatek pohybu zase rozproudi
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metabolismus, ¢imz budete predchazet nadvaze. Inkontinenci
alesponi ¢astecné predejdete posilovanim svaltl panevniho dna.
Pomohou vam bylinky, jako je andélika ¢inska, matefi kasicka i
Cerveny jetel. Pouzivani bylinek viak nejdfive proberte se svym
Iékarfem. Ten vdm také muze predepsat vhodnou substitu¢ni lé¢-
bu.

KLIMAKTERIUM A VCELIi PRODUKTY

Menopauza neni vlibec snadnym obdobim, Zeny, které jsou
takzvané ,v prechodu”, si stéZuji na mnoho zdravotnich kom-
plikaci. Patfi sem tfeba casté deprese, podrazdénost, navaly
horka a poceni, Spatny spanek a dalsi nepfijemné pocity spo-
jené s busenim srdce nebo Uzkosti. Hodné mohou pomoci by-
linky, v fadé pripadl ale zaberou i v¢eli produkty.

MATERI KASICKA

Pravé matefi kasicka mize dobre poslouzit nejen pfi téchto pro-
blémech, je totiz skute¢nym elixirem zdravi. Vceli matka potre-
buje skvélou vyzivu, pokud ma ulu poslouzit co nejlépe — vceli
délnice by si ani nedovolily dodavat své nadfizené na talif néco
nekvalitniho. Nakonec, krmi's tim i své larvy. Potfebuje snad mate-
fi kasicka lepsi reklamu? Aminokyseliny, vitaminy, fytoestrogeny
a Cetné stopové prvky, to je jen zlomek toho, co matefi kasicka
vlastné obsahuje. Velmi dobrym doplrikem jidelnicku u Zen, které
se zrovna nachazi v obdobi menopauzy, je i kvétovy pyl nebo pro-
polis. Uzivani matefi kasicky ma ale podle mnohych studii dobry
vliv i na kostni hmotu a predchazi mnoha zdravotnim problé-
mudm, je dobrou prevenci raznych typU rakoviny, které ohrozuji
zejména starsi zeny.

VCELI PYL

Se také ukdzal jako skvély pomocnik pfi problémech s men-
strua¢nim cyklem nebo v obdobi menopauzy. V pribéhu studie
bylo zjisténo, ze dokaze efektivné snizovat nepfijemné projevy,
jako jsou navaly horka, no¢ni poceni, vykyvy nélady nebo poru-
chy spanku, coz potvrdilo 65 % testovanych Zen. Kromé toho
muze pfinést i Ulevu béhem premenstruacniho syndromu (PMS).
Pomaha totiz vyrovnat hormonalni nerovnovdhu a redukovat
podrazdénost. Pfedpoklada se také, Ze ovliviiuje hladiny seroto-
ninu (hormonu §tésti), coz prispiva k celkové stabilité nalady.

JEDEME V TOM SPOLU

Tuto hormondlni boufi prozivdme kazdy
jinak. KdyZz udefi na jednoho z partnerd,
je to narocné. Kdyz udefi na oba, je to ma-
zec. Proto je dobré si uvédomit, Ze se oba
nachazime v ndrocném obdobi, které ale
jednou pomine. | kdyz se zda, Ze konec je
v nedohlednu, je to opravdu jen zdani.
Snazte se byt jeden druhému oporou
a méjte pro druhého pochopeni. Budte
k sobé otevreni a sdélujte si své pocity, co
se ve vas pravé odehrava. Neschovavejte se
pred sebou do ulity. Nechte partnerovi pro-
stor vlastni kreativitu, byt by vdm pripadalo,
Ze se trochu zblaznil a vraci se do puberty.
Hledejte, co by vas naplriovalo. At uz vase
vlastni aktivity, ¢i aktivity spole¢né. Vyho-
dou je, Ze v tom jedete spolu, a tak se lépe
dokazete jeden do druhého vzit. Mozna
vas toto obdobi jesté vice semkne.

Necekejte az na rozvinuti nepfijemnych

priznaku klimakteria!

SARAPIS

Klimakterium
sice neni hemoc,
ale zaslouzi si
nasi pozornost.
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MENOPAUZA

PRIRODNI CESTOU

DOSTALA JSTE SE DO OBDOBI KLIMAKTERIA A TRAPi VAS S NiM SPOJENE POTIZE?
POTREBUJETE SI ULEVIT, ALE NECHCETE UZIVAT BEZNE STE PRIRODNI PREPARATY

NEBO BYLINKY.
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Prechod mulZe pro Zzenu znamenat velmi téZké obdobi spoje-
né s neprijemnymi psychickymi i fyzickymi obtizemi.

SOJA

Pomoci mlzou izoflavony, fytoestrogeny, které jsou skutec-
né podobné Zenskému hormonu estrogenu. V hojné mire
je obsahuje s6ja. Tyto latky jsou Zenam napomocné, jednak
zmirAuji symptomy menopauzy, jednak maji vliv i na kostni
hmotu, hladinu cholesterolu a uvadi se, Ze by mély pusobit
i protirakovinové.

Pokud vdm séja jako takova nechutna nebo neholdujete lus-
téninam, zkuste tofu. | tomu se lidé ¢asto vyhybaiji, ale dejte
mu Sanci. Dnes uz je k dostdani Siroka skala riznych prichuti,
od uzeného pres marinované, ¢esnekové nebo bylinkové az
po ostrejsi chilli. Kdyz ho dobre okorenite, mize byt velmi
chutnou alternativou.

NAS TIP:

Zkuste si udélat skvarky z uzeného tofu. Nakrajejte ho na kos-
ticky a na oleji oprazte dokfupava.

Bajecny je tempeh. | ten se vyrabi ze séjy, navic je to fermen-
tovana potravina, kterd vam doda i potfebnou ddvku probio-
tik. Uzeny tempeh je chutové vélmi podobny uzenému masu
a jisté si ho oblibi i zaryti ,masoZravci”.

CERVENY JETEL

Jetel lu¢ni je znama bylinka pouzivana na klimakterické
potiZze. | ona obsahuje isoflavony, a tedy zmirfiuje potize
menopauzy. Tato bylinka roste prakticky viude, nejvice na
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loukéach, na okraiji lesa ¢i na polich. Cervenofialova kvitka na
sebe lehce upozorni.

Nejlepsi je sbirat ji od kvétna do zafi, tedy v dobé kvétu, proto-
ze ma nejvétsi silu. Je to opravdu Zenska bylinka, kterou vsak
oceni i muzi. Kromé tlumeni nepfijemnych projevl prechodu
upravuje menstruacni cyklus, zmirfiuje bolesti, ale pandm také
podporuje srde¢ni ¢innost, reguluje tlak i cholesterol, ulevuje
pri kasli ¢i rymé, zlepsuje traveni, posiluje jatra a pomaha od-
vadét z téla skodlivé latky. Také ma vliv na spanek.

SALVE)

Salvéj lékafskou se vyplati mit v domaci lékarni¢ce. Kromé
toho, ze dezinfikuje uUstni dutinu a ulevuje od bolesti zubu,
pomdha i pfi gynekologickych potizich a ulevuje i od pfiznakd
menopauzy. Pokud vas trdpi navaly horka a hodné se potite,
nasadte 3alvéj. Zeny v klimakteriu oceni i skute¢nost, Ze tato
bylinka predchazi rozvoji osteopordzy. Pravé ubytkem kostni
hmoty Zeny po padesatce trpi vice nez jen Casto.

ANDELIKA CINSKA

Stara bylinka, kterou davni Iécitelé pouzivali uz v 6. stoleti
pred nasim letopo¢tem. Pravem patfi mezi nejvyznamnéjsi
bylinky tradi¢ni ¢inské mediciny. Prezdiva se ji také Zensky
zensen. A ma to své opodstatnéni. Mze vam byt ndpomocna
pravé pri klimakteriu.

Nejvice prospésnych latek obsahuje jeji kofen. Kromé vitami-
ny, biotinu, kyseliny stearové, steroidu ¢i polysacharidd obsa-
huje také spoustu antioxidantd. Vyrovndva hladinu estroge-
nl, zmirfiuje kfece, ulevuje od ndvald horka.
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FEMIGREEN

SYLINNA KOMPOTICE

FEMIGREEN

BYLINNA KOMPOIICE

FEMIGREEN

Pro pocit pohody a energie béhem menopauzy

Unikatni kompozice bylin, mineral a dalsich hodnotnych latek podporuje
hormonalni rovnovahu, ulevuje od navall horka a prispiva ke klidnému spanku.

Doplnék stravy.

www.greenidea.cz



MAGNOLIE LEKARSKA

Neboli 3acholan ma nadherné kvéty. Hojné se vyskytuji napfi-
klad v Ciné. A pravé ¢inskd medicina uz odpradavna vyuziva
jejich silu. Podle starych Cifian( je nejvice sily v kiife. Magnolie
ma pfiznivy vliv na ndladu, coz oceni zeny v klimakteriu, kdy
kvali ménici se hladiné hormont dochazi k vykyviim nalad. Sa-
cholan také podporuje dobry spanek, zmirfiuje uzkosti a snizu-
je podrazdénost. To zase jisté oceni viichni ¢lenové vasi rodiny.

ZENSEN

Zensen indicky je znamy jako elixir mladi. Zenskému té&lu pro-
spéje pravé v dobé, kdy se zacina hlasit starnuti. Mnohé Zeny
maiji v prbéhu pfechodu potiZe s intimnim Zivotem. Zen3en
povzbuzuje sexualni apetit. Obsahuje mnoho antioxidantd,
saponindl, peptidd ¢&i polysacharidd. To vse ovliviiuje spanek
i nadi naladu. Studie ukazuji, Ze podporuje kardiovaskularni
systém.

CHMEL

Cesi jsou narodem pivafd, a tak chmel miluji. Chmel otacivy
nam ale do Zivota mize pfinést vic nez jen lahodny mok. Diky
fytoestrogenum, které obsahuje, funguje i pfi menopauze.
Podporuje psychiku, zlepsuje naladu, posiluje nervy. Navozuje
dobry spanek, harmonizuje télo i mysl.

Je u¢innym antioxidantem, a tak chrani nase télo pred 3kod-
livymi vnéjsimi vlivy. Podporuje traveni, reguluje cholesterol
a udrzuje rovnovahu vaginalni mikrofléry.

VEDELI JSTE, ZE...
... chmel si ziskava své misto v kosmetice? Produkty s pfimési
chmele velmi prospivaji nasim vlasam.
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Kromé piva je prospésny chmelovy caj. Idedlni je popijet ho
vecer, protoze se vdm potom bude dobre spat.

TREZALKA

Oblibena bylinka, kterou lécitelé a bylinkafi doporucuji na
mnohé potize. A to uz po tisice let. Dafi se ji i v nasich kon-
¢inach.

VEDELI JSTE, ZE...

.. v ddvnych dobach patfila mezi magickou bylinku? Méla
chranit pred zlymi duchy.

Dnes muzeme fici, ze ma prokazatelné protizanétlivé
a zklidfujici u¢inky. Obsahuje mnoho blahodarnych latek.
Plsobi na nasi psychiku, snizuje stres, zlepSuje naladu,
podporuje hojeni ran, ma vliv na traveni, posiluje jatra
a zlepsuje vylucovani.

Co by mélo zajimat Zeny? Ulevuje od menstruacnich bolesti
a v menopauze ocenite, Ze reguluje vykyvy nalad.

PLOSTICNIK

Jeho silu vyuzivali uz Indiani. V 19. stoleti se dostal do
Evropy a dnes velmi dobfe pomdha Zendm v menopauze.
Obsahuje latky podobné estrogentm. PomUze vdm s na-
valy horka, zmirni poceni, ale i vysuSovani vaginalni slizni-
ce. Plosti¢nik ma vliv na zvétSeni délohy, je protizanétlivy.
Bude se vam po ném lépe spat a méla by se zlepsit i kon-
centrace.

Neni nutné pobihat po louce a hledat konkrétni bylinky. K do-
stani je mnoho pfirodnich prostfedkd, které obsahuji vytazky
v té nejucinnéjsi formé. At uz jsou to doplnky stravy, nebo
tinktury apod.

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

Seddaky

z pamétové pény

Zabranuji prosezeninam.

vybrane sedaky
hrazeny 100% pojistovnou

vysoce prodysny
potah
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HEMOROIDY

SAMY O SOBE NEJSOU ONEMOCNENIM. KDYZ ALE ZACNOU DELAT POTIZE,
MAME CO DO CINENI S CIVILIZACNI CHOROBOU, KTERA TRAPI POLOVINU POPULACE
NASTESTI MA SVE RESEN.
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Hemoroidy patfi mezi tabuiozovand témata. Asi tézko si s ka-
mardadkou u kavy popovidate o tom, Ze sotva sedite a mate
v konecniku obrovské bolesti. Bohuzel je to az takové tabu,
ze se mnohdy nesvéfime ani |ékafi. Pfitom kdyzZ je podchyti-
me a dostane se nam kvalitni péce, mizeme se s nimi Uspésné
vyporadat.

Hemoroidy jsou béZnou zalezitosti. Jsou to zZilni pletence, kte-
ré se nachazeji v okoli fitniho otvoru. Pfi bézné situaci ndm
nevadi a ani o nich nevime. Ve chvili, kdy se na né ale vyviji
vétsi tlak (naptiklad v téhotenstvi nebo po porodu), hromadi
se v nich krev a za¢nou se tvofit jakési uzliky. Kdyz se zaniti,
tak nas boli, Fezou, pali, svédi a v téZ3ich pripadech i krvaceji.
CozZ nas mlze poradné vylekat. VétsSinou se objevuji ve ,vl-
nach”, kdy se stridaji obdobi klidu s akutni fazi.

Vétsinou si je spojujeme se Zenami. To je ale mylny pohled.
Sice k nim kvali vyse zminénym davodim opravdu inklinuji
Zeny, ale trapi i muze. Ti se s potizemi ale radéji schovaji. Co
vas mozna prekvapi, hemoroidy se muzou vyskytnout i u déti.

PRICINY
ZIVOTNI STYL

Sedavy zpUsob Zivota hemoroidiim dava zelenou. | proto se
stdle castéji objevuji uz u nasich nejmladsich.

GENETIKA

S tou nic nenadélame. Proto je potfeba v rdmci prevence za-
pocit vhodna opatreni.

STRAVA

Jestlize jime mnoho prdmyslové zpracovanych potravin opros-
ténych od vladkniny, téZko se ndm vyprazdnuji stfeva, madme
zacpy a vyvijime velky tlak na kone¢nik.

KDE JE NAJDEME?
Zminili jsme, Ze se nachdzeji v oblasti kone¢niku. Ale zalezi
také, zda se tvofi vné, nebo vevnitt.

VNEJSI

Vnéjsi hemoroidy lehce nahmatame a jsou viditelné. Kolem
konecniku se tvofi jakasi boulicka, uzlik, ktery pali, svédi nebo
boli. MUzou se samy vstrebat, ale nékdy je nutné jim ,,pomoci”.

VNITRNI

Nejsou vidét, protoZe se objevuji uvnitf konecniku. Pfesto nds
muzou tlacit a vylekat nds mlze pfimés krve ve stolici. Byva
jasné ¢ervend a mulze ji byt dost na to, aby kapala do toale-
ty. Rozhodné ji neberte na lehkou vdhu a zamirte k lékafi.
Je totiz nutné vyloucit jind, vdZna onemocnéni typu rakoviny
tlustého stfeva.

PREVENCE

Nejlepsi je hemoroidim predejit. Sta¢i dodrzovat zdravy Zi-
votni styl:

¢ dostatek pohybu

e idealni hmotnost

e vldknina ve stravé

e pitny rezim

e dlsledna hygiena

e pravidelné vyprazdnovani

¢ méneé sezeni
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Musite-li travit ¢as u pocitace, mate sedavé zaméstnani, dé-
lejte si pravidelné prestavky a projdéte se. Kompenzujte to
pohybem. Presto jsou sporty, které nejsou vhodné, tedy ty,
u kterych se bud'sedi, nebo se vyviji velky tlak, jako je cyklis-
tika, kulturistika nebo kanoistika. Naopak vhodné je plavani,
chilize atd.

Pokud bojujete s kily navic, snazte se je dat dold. K tomu vam
pomuze Uprava jidelnicku, kterou byste stejné méli ucinit
kvuli hemoroidlim. Zaradte vice zeleniny a ovoce, kvasené po-
traviny, kysané mlécné vyrobky. Naopak se vyvarujte ostrych
a palivych jidel. A neprfehanéjte to s tukem. Dodrzujte pitny
rezim.

LECBA

KdyZ uz si na nds ,zasednou”, méli bychom je co nejdfive fe-
Sit. V prvni fazi mazeme aplikovat domaci Ié¢bu. Pokud se ale
uz jednd o vétsi problém, svérte se do rukou lékare.

CO NA TYTO NEPRIJEMNE UZLIKY ZABIRA?
SEDACI KOUPELE

V pocatecni fazi vdm ulevi sedaci koupele. Znamy je odvar
z dubové kary.

MASTICKY

Gely, masti, krémy pomUzou zmirnit zdnét v daném misté.
Obsahuji vytazky z bylin. Kromé dubové kury také tfeba kvét
mésicku, nat febricku, jitrocel ¢i tfezalku atd.

TABLETKY

Svou roli hraji i doplriky stravy, které podporuji pruznost cév.

CIPKY

Umi zredukovat svédéni, paleni a nepfijemné pocity v oblasti
konecniku. Pouzivaji se jako podpurna Iécba problémt v ob-
lasti rekta. Jejich vyhodou je, Ze se nedostanou do organismu,
a tak jsou vhodné i pro t&éhotné nebo kojici zeny. Cipky jsou
urceny k podpore hojeni akutnich i chronickych ran sliznice
konec¢niku u pacientt s fisurami a hemoroidy, dale ke snizeni
krvaceni u pacientl s indikaci krvacivych hemoroidl a k od-
stranéni nepfijemnych pocitl, zejména paleni a svédéni v ob-
lasti kolem konecniku.

Pokud domaci pomoc nestadi, pfichazi na fadu pomoc lékar-
ska. Neni se ale tfeba bat. Lékar vdm mulze doporucit jemny
ambulantni zdkrok, napfiklad:

ELASTICKA LIGATURA

Asi nejpouzivanéjsi metoda, kterd pomoci gumicky seskr-
ti tkadné v zakladné hemoroidd, ¢imz poustupné ,umiraji”
a misto se zhoji.

LASER

Moderni metoda, jen minimdlné invazivni. Laserovy paprsek
mifi do tepen vyzivujicich hemoroidy, uzavre je a uzliky pak
odumfou.

SKLEROTIZACE

Do hemoroidu se injek¢né aplikuje specialni latka, kterd
omezi prutok krve a zmensi nebo pfimo ,zahubi” hemo-
roid. Pouziva se v prvnim stadiu potizi a neni se tfeba bat
bolesti.

HemaGel
PROCTO

Na lécbu akutnich
a chronickych ran
sliznice konecniku
» Andlni fisury a ragady
» Krvacivé hemoroidy

» Potlacuje diskomfort jako je bolest,
svédéni, paleni v oblasti konecniku

Aplikuje se 1 cipek 1x denné, nejlépe na noc.

www.hemagel.cz
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YW, ZMIRNEN] KRVACENI
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Zdravotnicky prostiedek. Pouziti ¢ipki HemaGel® PROCTO u déti, téhotnych a kojicich konzultujte s lékafem.
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Kam se viecou a co to viasiné nesou?

=" Jdeme do smifengch .

a listnatych lest, do kiovin ‘
avysokych trav. Najdete nds |

i na okrajich cest, potoki, fek,

i =+, ¥ parcich a zahradich.

-~ L.

jsou pfendfena klistaty.
Obé onemocnéni pokkozuji
klouby a srdce, zasahuji
nervovy systém a mohou

Obvykld aktivita kiiftat je
od bfexna do listopadu (vyloudend je jen
pi snéhu a celoderniin mrazu).

= ek - %
Jak se ochranit proti prisati
a tim i proti nebepaceé ymskd horeliore a KiSTove encelalitidi.

NeZ se vydite do pFivody pousijte
repelentnl pripraviy a vhodné se obléknéte.

" Vhodné jsou dleuhé kalhoty, pevad a uzaviend obuy,
:" ponotky natakené pies kotniky a v nich zastréens

: kalhoty nebo nataZené ndvileky, triko zastréené do

Y kalhot Odév by mél byt swétly (klisté bude lépe vidét] a

‘-“_z hiladkého materbilu (klEE po ném snadné|l sklouzne],

Nelehejte si v pirodE do travy

a drite se pevngch cest.
Po ndvratd domd si prohlédnéte celé télo. -,
Prohlidku je vhodné oprakovat i dalii den. *

¢ Nejtastiji se ki§té pisaje v podkolennich jamkach, v podpaZi, v trislech nebo ™,
za ufima. Casto takeé v intimnich partiich nebo u détf ve viasaté &sti hlavy. !

_ véstkochruti,

Jak spravné odstranit &

v =~ Misto, kde je pFisité kIGtE dezinfikujte jédovim &

= Jingm dezinfekéniim prostiediem.

Tl Powwci pinzety lehce s kitétem pohybujte ze
strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to
ey
/ Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
PR Dokud se kiGtE pretrhlo, ponechejte jeho zbytek
v ki a rovnéZ poudijte dezinfekei.

trvat | 3 minuty.
| Nakonec kiiSté zabalte do kousku papivu a spalte.

Sledujte misto pFisati & i svil] zdravotni stav

Po dobu tF tgdnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
priznaky zdvainého onemocnén po napadens kiStétem,

".

i vBEtioviani nebo zarudnuti
Zyvyiena teplota, anava, chiipkove piiznaky.

Pokud se nékterd z pFiznakd objevi, navitivte svého [Ekafe
a informujte ho, Ze jste méli kiEeé,

Pro ziskiini vice informac] o problematice
klisfat naskenujte R kid neba navitivte
strinky wwwWLEIILCE
o T
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KONOPI JAKO LEK
NA VSE...

RAKOVINA, DEPRESE, UZKOSTI, NESPAVOST, MIGRENA, EKZEMY CI NECHUTENSTVI... CO
MAJI TATO ONEMOCNENI| SPOLECNEHO?2 PACIENTUM MUZE PRI NAROCNE LECBE POMOCI
LECEBNE KONOPI.




Historie vyuzivani konopi pro jeho léceb-
né ucinky je stara po tisicileti. Prvni zminky
o konopi pochazi z doby pred sedmi tisici lety
v Babylénii. Zbytky konopného vldkna
staré 6000 let se objevily v Ciné.
Prvni pisemné zminky o terape-
utickém pouziti konopi pochazeji jiz
z obdobi 2737-2697 pred nasim leto-
poctem. Tehdejsi cisaF Sen-nung byl uznava-
ny |écitel a pravdépodobné i autor nejstarsiho
¢inského herbare. Pouzival konopi k 1é¢bé malarie,
revmatu a proti bolesti. Vino z konopi se do-
porucovalo jako anestetikum pfi operacich.
V Indii se konopi pouzivalo ke zlep3eni nalady a podpofre traveni.
Konopi se z Asie brzy rozsifilo do Afriky. Afri¢ti Hotentoti, Kfovaci
a Khosové pouzivaji konopi jiz po staleti k |é¢bé malarie, Uplavice,
snéti a horecky. V Evropé se po staleti konopi pouzivalo k [é¢bé
astmatu, kasle, epilepsie, proti bolestem, pfi poruchach spanku
a samoziejmé na kozni problémy. Za vlady kralovny Alzbéty byli
pokutovani zemédélci, ktefi nepéstovali na svych polich konopi.
Napoleonovo tazeni do Ruska bylo motivovano snahou ziskat
ruské konopné bohatstvi. Tinktury a extrakty z konopi se dfive
pouzivaly k anestezii a k navozeni klidného spanku. Konopi se
pouzivalo jak v humanni, tak veterinarni praxi. Kolumbus jej roz-
Sifil za Atlantik. Ve 20. stoleti bylo konopi ponékud démonizo-
vano, ale v soucasné dobé je predmétem rozsdhlého védeckého
zkoumani po celém svété. V. mnoha statech je jiz konopi legalné
pouzitelné pri [écbé nejriznéjsich obtizi.

»Konopi bylo lidstvem pouzivané vzdycky. Hlavné az v minulém
stoleti americkd znudénd spolecnost zacala konopi zneuzivat.
Rozsifila se hlavné koka, opium a konopi, vsechny tyto latky byly
normalné dostupné v Iékarné a zacaly se zneuzivat. Statni americ-
ka aparatura a posléze i evropska se proto snazila tyto latky zre-
dukovat a postupem casu dosahla Uplného zdkazu. Média zacala
vykreslovat konopi jako nebezpecnou drogu a tim vUici ni zacaly
ve spolecnosti prevladat predsudky,” vysvétluje moderni historii
této rostliny MUDr. Jana Budarova, lékarka vénujici se poraden-
stvi v oblasti lécCivého konopi.

JAK LECi KONOPI?

Konopi obsahuje chemické slouceniny tzv. kanabinoidy. Ty se vy-
skytuji hojné pravé v konopi, v malém mnozstvi i v jinych rostli-
nach. Existuje nékolik desitek druht kanabinoidd. Nejzndmé;jsim
a nejvice zastoupenym je tetrahydrokanabinol (THC). Druhym
nejcastéji se vyskytujicim je CBD (kanabidiol). Ten pfitom nemad
omamné ucinky. Z hlediska vlivu kanabinoidt na lidské zdravi vy-
zkumy ukazuji, Ze maji na ¢lovéka radu kladnych ucinkd. Lidé i jini
savci maji specificka kanabinoidni receptorova mista. Vyskytuji se
hlavné v mozku a centralni nervové soustavé a v perifernich orga-
nech, obzvlasté imunitnich bunkach. Tvori tzv. endokanabinoidni
systém, ktery je extrémné slozity avsak velmi adaptivni. Diky tomu
je konopi povazovdno za prospésné pro fadu nemoci a chorob.
A co vse konopi umi?

KONOPI K LECBE ZANETU:

Diky vysokému obsahu nenasycenych mastnych kyselin posiluje
bariérovou funkci pokozky (posiluje hydrolipidovy plast). Ko-
nopny olej se pfimo podili na zvy$eni obsahu ceramidd v pokoz-
ce. Pokud pokozka obsahuje mensi mnoZstvi ceramidd, zacina
vysychat, stava se svédivou, Cervenou a precitlivélou. Na tvor-
bé ceramidl v pokozce se pfimo podili kyselina linolova. Tlumi
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projevy nejriznéjsich forem ekzému a ostatnich
koznich onemocnéni. Pokozku udrzuje vlac¢-
nou, hladkou, hydratovanou a pruznou. Vlasy
a nehty jsou po pouziti konopného oleje pevné,
pruzné a lesklé. Konopi ma silné
protizanétlivé ucinky a je rovnéz veli-
ce silny antioxidant. Toho se vyuziva k tlu-
meni projevu starnuti, ale i pfi Alzheimerové
chorobé, Parkinsonové chorobé, infarktu myo-
kardu, Crohnové chorobé, revmatické artritidé.

KONOPI PROTI GLAUKOMU

Inhalace marihuany je doporucovana k lé¢bé glaukomu. 10-20 mg
THC snizi nitroo¢ni tlak o 25-30 % (je popisovano az o 50 %).
Ucinek viak trva pouze 4-6 hodin. Zajimavé je, Ze u pravidelnych
uzivatell konopi se prakticky Zadny ucinek nedostavuje.

KONOPI PROTI NECHUTENSTVI

Marihuana je rovnéz doporucovana pfi nechutenstvi a ne-
volnostech (pfi probihajici chemoterapii, v prabéhu one-
mocnéni  AIDS). Povzbuzeni chuti nastava pfi ddvkach
5-10 mg THC (pfechodné az 20 mg za den). Pfi vyssim davkovani
nastane obraceny efekt. Pri klinické studii s konopim byla potvrze-
na 80 % uspésnost potlaceni nechutenstvi. Vyrazné utlumeni zvra-
ceni a nevolnosti je dosazeno pfi koncentraci 10 ng.ml plazmy.
Konopi naslo své vyuziti rovnéz pfi terapii rakoviny. Jednak nepfi-
mé proti nechutenstvi a nevolnosti. Ale vyznamna je rovnéz ucin-
nost pfim3, ktera byla potvrzena nékolika klinickymi studiemi.

KONOPI PROTI BOLESTI

Konopi se doporucuje k tlumeni bolesti pfi Crohnové nemoci. Kli-
nicky to potvrdila Kalifornska lékarska spole¢nost. Konopi nejen
zmirnilo, ale i zlepsilo chut k jidlu, upravilo télesnou hmotnost
a ulevilo od zvraceni, Unavy a depresi.

Konopi se pouziva k tlumeni bolesti. U¢inné je zejména na mir-
né&;jsi chronickou bolest. Po inhalaci marihuany dochazi ke zvyse-
ni prahu bolesti. V nékterych zemich je THC na predpis a zvysuje
ucinnost morfinu az o 500 %. Konopi je velmi Uc¢inné na zachva-
tovitou bolest hlavy (migréna).

Klinické studie se rozchazeji v moznosti pouziti konopi na astma-
tické problémy. Jedna studie hovofi o bronchodilata¢nim pUsobe-
ni konopi a naopak druha o bronchokonstrikénim.

~ZELENA” PRO CTYRNOHE MAZLICKY

U¢inna latka CBD ve formé extraktu, resp. jako konopny olej ¢i
tinktura, mize pomahat i ve veterinarni praxi. Ulevi psim trpicim
nechutenstvim, pfi nddorovych onemocnénich nebo také v pripa-
dé chronickych chorob pohybového apardtu

Probihaji také studie Gcinka CBD na cukrovku 1. typu. Veterinari
také maji zkudenosti, Ze CBD v konopi mize pomdhat i pfi poope-
racni péci pro snizeni otoku, bolesti a ztuhlosti.

KONOPI ZVYSUJE I LIBIDO

Nejnovéjsi studie americkych odbornikd potvrdila, Ze koureni
marihuany zvysuje Cetnost sexu. Prlzkumu, jenz byl uverej-
nén v odborném Zurnalu The Journal of Sexual Medicine, se
zucastnilo pres 50 tisic muzu a zen. Jeho vysledky ukazuji, ze
lidé, ktefi denné marihuanu uzivaji, maji o celych 20 % vice
sexudlnich stykd nez ti, kdo konopi neuzivaji. Odbornici navic
ve studii vyvratili rozsifeny mytus, Ze uzivani této latky mdze
zpusobit sexualni dysfunkce.
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I HYGIENISTKA RADI, JAK PREDCHAZET VZNIKU
SE SPATNYM STAVEM ZUBU A DASNI.

Zdravi zac¢ina v Ustech. Rozsahlé Iékarské studie davno potvrdi-
ly, Ze orgdny v téle jsou navzajem propojeny, a zejména skryté
infekce v Ustni dutiné mohou vyvolat prudkou reakci celého
organismu. Proto je dilezité si peclivé Cistit zuby i mezizubni
prostory. MlzZete tim prispét k celkovému zdravi, ziskat vice
energie, zafivy Usmév a bezbolestné navstévy dentalni hygieny
budou pfijemnym bonusem.

V zahranidi je zubarskad péce brdna jako jeden z nejzaklad-
néjiich kamen( zdravi. Spatny stav nasich zub( a dasni totiz
ovliviiuje choroby srdce, cukrovku, plicni i revmatické nemoci
a zvysuje také riziko pfed¢asného porodu. Podle Ceské stoma-
tologické akademie infekce v Ustech dvakrat zvysuje pravdépo-
dobnost vzniku infarktu. Nebezpeci mozkové mrtvice dokonce
trikrat. Nejzradnéjsi jsou vacky ¢i nelécené zanéty.

. Témér 90 % populace ma zanét dasni a vice nez 50 % téchto
zanétu pak prechazi do dalsi faze — parodontitidy, tedy zanétu
zavésného aparatu zubu. Hlavni pfi¢inou vzniku zanétu dasni
je nedostatecna zubni hygiena a pusobeni zubniho plaku. Z pr-
vopocatku se zanét dasni nemusi projevovat nijak dramaticky,
dokonce si ho ¢lovék nemusi ani sdm vSimnout. Lehky zanét
dasni se da snadno vyresit Upravou hygieny, u tézsi formy je
uz lepsi pfimo zasah hygienistky. Kromé nebezpecného zralé-
ho plaku se totiz zac¢ind objevovat infek¢ni zubni kdmen. Ten
uz ¢lovék snadno sam neodstrani. Pokud se dlouho neresi ani
tento stav, zanét ,prostupuje” do hlubsich struktur parodontu,
a to uz je velky problém!” fika dentdlni hygienistka Jana Prchal
Krepelkova, kterd plsobi také jako expertka Philips Oral Heal-
thCare a dentalni hygienistka v prazské ordinaci Cisté zoubky.

PECLIVA HYGIENA JE ZAKLAD

Typickym projevem zanétu dasni jsou zarudlé dasné nebo jejich
ustupovani a krvaceni, které ¢lovék zpozoruje v umyvadle pfi
¢isténi zubt. Pokud se infekce neléci, mlze prerlst do chronic-
ké formy, tedy parodontdzy, ktera patii mezi nejcastéjsi priciny
ztraty zubu. ,Pro pfedchazeni zanétu dasni je klicova dlkladna
ustni hygiena, a to zejména v mezizubnich prostorech. Doporu-
Cuji pouzivat mezizubni kartacky nebo také Ustni sprchu. Lehky
zanét dasni si takto mulzete vylécit i sami, zavaznéjsi formy se
fesi odbornym ¢isténim na dentalni hygiené, v obzvlast drama-
tické fazi parodontitidy se spolupracuje s parodontologem,”
dodava Jana Prchal Krepelkova.

Mnoho lidi se také trapi s infekcemi kvuli tomu, Zze podléhaji
rdznym mytdm o ¢isténi zubd, napfiklad Ze tvrdy kartacek jim
pfinese nejlepsi vysledky. DUlezita je viak hlavné spravna tech-
nika. S ni dokaze efektivné pomoci sonicky zubni kartacek, kte-
ry byl plvodné vyvinuty pravé pro pacienty trpici zanéty ustni
dutiny. Diky chytré technologii s nim staci jen lehce prejizdét
podél linie dasni pod Uhlem 45 ° a jeho vlakna samy udélaji
62 tisic pohybU za minutu. Sonicky kartacek Philips Sonicare
odvede za 2 minuty cisténi stejnou praci jako zvladne manualni
kartacek za 1 mésic.

SPECIALNI PRIPADY

Zuby a déasné vyzaduji specidlni péci, pokud ma ¢lovék orto-
donticky aparat. Rovnatka totiz vytvari dalsi prostor pro tvorbu
zubniho plaku a mnoZeni bakterii. Je dobré pouzivat ortodon-
ticky kartacek, pfipadné jednosvazkovy, u sonickych kartackd
pak malou hlavici Philips Sonicare Optimal White Mini. Samo-
zfejmosti je pouziti mezizubniho kartacku, protoze umozriuje
snadné cisténi kolem krouzkd, kanyl, zdmeckU a transpalatindl-
nich obloukd.

Ustni hygiené vénujte zvlastni pozornost také v téhotenstvi a pFi
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kojeni. Ackoli neni pravda, Ze by dité moh-
lo matce odsavat vépnik ze zubd, tak jeji
télo se v tu dobu pIné soustredi na pokryti
potfeb miminka. Imunita proto maze byt
oslabena. Béhem téhotenstvi navic stoup-
ne celkovy objem krve v téle o litr az litr
a pul, pficemz tepny a zily zGstavaji stejné.
To mize dasné, a celkové tkané, ucinit cit-
livéjSimi a zranitelné&jsimi. Stac¢i potom jen
malé mnozstvi zubniho bakterialniho plaku,
a zanét se snadno rozjede. Mnoho Zen také
ze zacatku téhotenstvi bojuje s nevolnosti
a zvracenim, které narusuje zubni sklovinu.
V3echny zminéné zmény jsou docasné, a tak
staci po tuto dobu pfizplsobit nové situ-
aci také péci o ustni dutinu. Dulezité je na
zuby a dasné prilis netlacit a také vénovat
péci mezizubnim prostordm. S tim mohou
pomoci pravé sonické kartacky, které vyviji
konzistentni tlak, a ustni sprcha, ktera pro-
stor mezi zuby jemné vyplachne. Doporu-
Cuje se také pouzivat pastu pro citlivé zuby
a casto si vyplachovat Usta vodou. Obcas
sahnéte i po Ustni vodé pro remineralizaci
skloviny.

Nejvétsi chybou, které se lidé pfi péci o chrup dopousti, je zane-
dbavani preventivnich prohlidek a dentdlni hygieny. Proto pravi-
delné navstévujte svého Iékare a nezapomerite si jednou za cas
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nechat zuby dukladné vycistit od profesio-
nalni hygienistky.
«Mnoho lidi nedokaze samo vyhodnotit

téni zubd. Rada z nich si také nepfizna, ze
péce o mezizubni prostory neni jen néco
navic, ale Ze se jedna o plnohodnotnou
a predeviim pravidelnou soucast péce
-— 0 nas chrup. V mé ordinaci proto vzdy pa-
cientdim vse vysvétlim, spolec¢né si projde-
me, ukdzeme a upevnime fakt, Ze zdrava
usta = zdravé télo,” uzavird Jana Prchal
Krepelkova z Philips Oral HealthCare.

Zdravé zuby zacinaji u zdravych dasni. Sta-
rejte se o né s kartdckovou hlavici Philips
Sonicare Premium Gum Care. Jemné a flexi-
bilni okraje, které pomahaji kopirovat tvar
vasich Ust, poskytuji 2x vétsi kontakt s jejich
povrchem pro kvalitni odstranéni zubniho
plaku podél linie dasni. Hlavice Philips Soni-
care Premium Gum Care dokaze ve srovnani
s béZnym manudlnim kartackem odstranit béhem jednoho cisténi
az desetinasobek zubniho plaku. Inovativni sonicka technologie
kartackd Philips Sonicare navic vhani vodu mezi zuby a spolu se
zaoblenim kartacku zajistuje vyjimecné kazdodenni cisténi.
Vice informaci najdete philips.cz.

Jak si udrzet zdravé zuby cely Zivot?

Zuby nam kazdy den umoznuji vychutnavat si zivot - bez
nich bychom nemolhli jist, ale ani mluvit nebo se usmivat.
Aby nam vydrzely po cely zZivot zdravé a bilé, je zapotiebi

0 né spravné pecovat. PHiups
'\--._\__,_._.--’!

MIé¢éné zuby se détem zacinaji profezévat zhruba v 6 az 8 mésicich véku a kompletni chrup ma vétsina z nich do tfi let. Tyto prvni zuby jim pak za¢nou
postupné vypadavat pfiblizné s nastupem do skoly.

Vétsina déti vnima cisténi zubu jako otravu, kterou je potieba co nejrychleji odbyt, a proto na né rodi¢e musi denné dohlizet. Se sonickym kartackem
Philips Sonicare For Kids se v8ak nuda zméni v legraci. Diky propojeni kartacku s aplikaci na tabletu nebo chytrém telefonu kazdé ¢isténi zubl pfindsi
herni vyzvu. Na déti totiz ¢ekd virtudlni piiserka Sparkly, o kterou se staraji. Cim vice si déti ¢isti vlastni zuby sonickym karta¢kem, tim je Sparkly $tast-
néjsi.

Kdyz se détem vyméni zuby, ne vzdy ty druhé rostou zcela rovné. Pak pfijdou na fadu rovnatka. Ortodonticky aparat vytvafi pro bakterie zubniho plaku
dalsi prostor pro jeho usazovani a znemoznuje snadné cisténi.

Teenager(im Zivot usnadni sonicky zubni kartacek a jeho 62 000 pohybii za minutu. Cidténi je rychlé a maximalné setrné. Nejlepsich vysledki pak Ize
dosahnout s hlavici Premium Gum Care ¢i Optimal Plaque Defense. Pro malé prostory v Ustech a mezi rovnatky je skvéld také hlavice Optimal White
Mini.

Nenarozené déti si samoziejmé zuby nedisti, zato nastavajici maminky by svému chrupu mély vénovat speciélni pozornost. Hormonalni zmény v tého-
tenstvi maji vliv na viechny tkané v téle, véetné Gstni dutiny.

JldedIné by se nastdvajici maminka méla postarat o svd Usta jesté pred téhotenstvim. | malé zdnéty ddsni se totiz mohou v téhotenstvi podstatné zhorsit,
nevolnosti a zvraci, je nutné si pokazdé porddné vypldchnout Usta Cistou vodou, a pokud to zvlddne, tak i remineralizaéni tstni vodou. Hlavné zuby necistit
ihned po zvraceni. Totéz plati pii castém pdleni Zahy — vyplachovat tsta vodou, aby prebytecnym Zaludecnim kyselindm nedala Sanci na ,leptdni” skloviny.
Dobré je také zminit, Ze neexistuje v téle mechanismus, pfi kterém by dité ,odsdvalo’téhotnym Zendm vdpnik ze zubd,” zdUrazruje popisuje Jana Prchal Kre-
pelkova, ktera pracuje jako dentalni hygienistka v ordinaci Cisté zoubky v Praze. Je ¢lenkou Asociace dentalnich hygienistek a kromé toho je soucasti
Philips Oral Health Care tymu.

Kdyz se dité narodi, za¢nou mu rGst zuby asi za 6 az 8 mésicl a cely cyklus zacina znovu... Pfestoze béhem let vystfidame mlécné zuby, stalé zuby
a néktefi z nas se setkaji i s rovnatky ¢i korunkami, spravné naucend technika cisténi zub( nas provazi po cely Zivot.
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Rika se sice, darovanému koni na zuby nekoukej, ale nase
zuby jsou vystaveny zrak(m vic, nez si dovedeme predstavit.
Krasné bilé perlicky pritahuji pozornost stejné intenzivné jako
zanedbany chrup.

Zuby o nas hodné prozradi. Jak se méame radi, co jsme ochotni
do sebe investovat, ukazou nas zivotni styl a odhali i strach ze
zubarského kresla. Zuby mizou ovlivnit nase jednani s druhy-
mi, pracovni vztahy i vztah partnersky. Nejedno rande ztro-
skotalo na tom, Zze doty¢nému zapachalo z Ust. MUze vam byt
druhy ¢lovék sebe sympatictéjsi, ale pokud bude mit zkazené
zuby, dojem neudéla.

VEDELI JSTE, ZE...

... nase zuby jsou stejné unikatni jako otisky prstG? Diky tomu
jsou kriminalisté schopni identifikovat ¢lovéka.

V neposledni fadé je tfeba vzit v potaz zdravotni stranku.
Kazy, zanéty se mohou prostfednictvim krve 3ifit do celého
téla. Nepodceriujte tedy spravnou péci. A to uz od téch nej-
mensich. Cim dfive dité naucite pouzivat kartacek a ¢im dFive
se podiva do zubni ordinace, tim to pro néj bude pfirozenéjsi.

DOMACI PECE

Je nejlepsi prevenci a méla by pro nds znamenat denni rutinu,
nad kterou ani nemusime pfemyslet. Spravnd domaci péce je
Ze vseho nejdullezitéjsi a mlze zamezit mnoha problémdm.

KARTACEK

Karta¢kem to zacind. Dnes je na trhu spousta druhu, typq,
vyrobcd, kazdy si najde, co mu vyhovuje. Sprdvny kartacek je
alfa a omega. Nemél by byt pfilis tvrdy. SpiSe vybirejte mékci
varianty. Dnes sezenete rizné ergonomické tvary.

Pro nedostupna mista je dobry sélo kartacek, jednosvazko-
vym kartackem vycistite opravdu kazdy zub. Cisténi zubd by
mélo pokracovat mezizubnim karta¢kem nebo niti.

MECHANICKY X ELEKTRICKY?

Tot otadzka. Elektrické kartacky jsou moderni a v mnohém
usnadni praci. Stadi je prilozit a vSe udélaji za vas. Ne kazdy je
ale snese. Kdo ma citlivé zuby, tomu se nedoporucuji.

SpiSe je dllezita spravna technika. Nejlépe udélate, kdyz se
vypravite k zubni hygienistce,
kterd vas ji naudi.

CO ALE DAT NA
KARTACEK?

Rlzné druhy zubnich past se
li$i nejen slozenim, ale i cenou.
Mate-li zdravé zuby, neni tak
zasadni, jakou pouzijete. Zu-
bafi se shoduji, Ze dulezitéjsi je
pravé spravnd technika. Néco
jiného je, pokud trpite na na
odhalené krcky, citlivé zuby,
zvysenou kazivost nebo para-
dontoézu. Pak si sice priplatite,
ale nepodceriujte to. Specialni
zubni pasty obsahuji slozky,
které pusobi témé jako Iék. Pri
pravidelném pouzivani pocitite
ulevu.
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STOMATOLOG

Nemdame je radi a mnohé Zeny do stomatologické ordinace
chodi s vét3i hrazou nez do té gynekologické. Mnozi muzi,
ktefi jsou jinak muzi s velkym M, se u zubafe stavaji ,takhle
malinci” a vystraseni. Prosté zvuk vrtacky ndm neni pfijemny.
O to spise bychom k nému méli dochazet pravidelné v rdmci
prevence, a tim eliminovat bolestivé zdkroky. Dvé prohlidky
ro¢né nam hradi zdravotni pojistovna. Respektive jednou roc-
né se kona preventivni prohlidka, ta druha muaze nasledovat
po péti mésicich a jedna se o prohlidku ,pravidelnou”.

Zubar prohlédne chrup, ale i celou ustni dutinu, sliznici, tka-
né, odhali kazy, paradentézu, pozna rlizné zmény, které znaci
mozna onemocnéni. Mimo jiné odstrani zubni kdmen.

ZUBNI HYGIENISTKA

Neméli bychom opomijet zubni hygienistku. Ta nam dokonale
vydcisti chrup, vybéli ho a naudi nas, jak spravné distit zuby, jak po-
uzivat kartacek. Udéld si na nas cas, ktery se lékafim nedostava.
Dentélni hygiena je pomérné novy obor, ale rychle si ziskava
na popularité. Cesi si uvédomuji, jak zésadni je zdravy a kras-
ny chrup. Hygienistka je takovéa prodlouzena ruka zubare. Pfi
prvni kontrole prohlédne vas chrup a udéla si obrazek, v ja-
kém je stavu, zda trpite na zubni kdmen, odhalené kreky i
zanicené dasné atd.

Od toho se odvijeji dalsi kroky. Odstrani zubni kdmen, hloub-
kové zuby vycisti, vylesti je a hlavné vas nauci spravnou péci.
Poradi, jak spravné pouzivat zubni kartacek i jak ho vybirat.
Neni to sice zadarmo, zaplatite cca 700 az 1000 korun, ale
zdravotni pojistovna obvykle na prohlidku pfispiva.

DETI

Samostatnou kapitolou, ale o to dulezitéjsi, jsou déti. Bohu-
Zel rodice casto hresi na ba to, Ze prvni zuby brzy vypadnou.
A kolikrat nechaji problémy zajit daleko. Pfitom o chrup je
tfeba pecovat uz s prvnim zoubkem a détatko nenasilnou for-
mou zvykat na zubni kartacek. Tfeba ho jen nechat, at ho
Zuzla. S prvni navstévou zubare neotélejte. Méli byste k nému
vzit dité mezi pul rokem a rokem Zzivota.

VEDELI JSTE, ZE...

. statistiky ukazuji na zhor-

Seni péce u malych déti? Je to
dano tim, Ze zatimco v minu-
losti se chodilo dvakrat ro¢né
na prohlidky se skolou (moz-
na mate v paméti, kdy se celd
tfida odebrala do cekarny
u zubare), dnes je vse v rukou
rodic a nikdo nekontroluje
a nepfipoming, Ze je nutné jit
na prohlidku. Rodice si museji
terminy pohlidat sami.
Mozna vas prekvapi, ze svym
pfistupem davame détem
do vinku rozvoj paradento-
zy ve vyssim véku. Vznika to-
tiz z bakterii, které se mnozi
v zubnim plaku. ZpUsobuji
zanéty, dasné natékaji, krvace-
ji a v pokrocilém stadiu para-
dentozy se viklaji.

Unikatni a léty ovérena
receptura pro vase
zdrava usta.
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Na podzim se zvySuje zajem o laserové zakroky, velké operacni vy-
kony, jako jsou chirurgické Upravy poprsi ¢i operace bricha, facelif-
ting, operace ocnich vicek, liposukce i obycejné odstranéni mater-
skych znamének. Je to logické. Pokud v 1été podstoupite nékterou
z laserovych operaci, po celou dobu rekonvalescence se budete
muset vyhybat slune¢nim paprskdm a na dovolenou stravenou
na bfehu more, jezera ¢i na proslunénych svazich hor mazete rov-
nou zapomenout. Slunecni paprsky totiz zapficifuji nechténou
pigmentaci oSetfenych oblasti a vyvstal by vam dalsi problém.
RovnéZ hojeni po operacich je pfi letnich venkovnich teplotach
narocnéjsi. A tak ackoliv se estetické zakroky provadi po cely rok,
chladnéjsi podzimni mésice svymi nizSimi teplotami a slabsim UV
zarenim jdou naproti mensim pooperaénim otoklim i bolestivosti,
lepsimu hojeni a celkové vyssimu komfortu v pooperacni dobé.

PODZIMNI NAVRATY KRASY

Béhem letni dovolené se staci rozhlédnout po plazi, a najednou
si uvédomite, ze také vas se tykaji zmény pokozky i télesnych
partii. Objevi se otdzka ,Co s tim?”, kterd se neodbytné vkrada
do vasich myslenek. Na dovolené ma clovék vice ¢asu zamys-
let se nad tim, jak zatocit s nepftitelem, kterym je postupujici
Cas nebo tireba i vrozena genetickd vybava. A protoZe soucasna
esteticka medicina si vi rady prakticky se viim, staci jen vyhod-
notit, ktery z vasich nedostatku vas trapi nejvic, a vybrat si z na-
bizenych moZnosti takovou, jeZ pro vas bude tou pravou.

INJEKCNI LIPOLYZA, o
ZDATNY POMOCNIK PRO STiHLEJSi POSTAVU

Mozna mate trochu obavy, protoze se chystate na dvere kliniky
plastické chirurgie i estetického centra zaklepat poprvé. Mlzete
proto nejprve vyzkouset néktery z neinvazivnich zakroku. Treba
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injekéni lipolyzu, kterd vam napomuze ucinné se zbavit tuku bez
nutnosti podstoupeni klasické liposukce. Je vhodna pro osetfeni
bokd, hyzdi, bticha, spodni strany pazi, vnitfni strany stehen, ale
rovnéz pro uUpravy podbradku, a dokonce i kolen. Mozna to ani
netusite, ale tuk na kolenou trapi mnoho zen. Byva ,vadou na kra-
se”iujinak péknych nohou a nuti jejich majitelku kolena zakryvat,
acsito jeji nohy tfeba i v pokrodilejsim véku nezaslouzi. Neinvaziv-
ni injekéni lipolyza je v soucasnosti jednou z nejnovéjSich metod,
které napomahaji télu ucinné se zbavit nadbytecného tuku. Je
jednim z feSeni tam, kde selhavaji diety i cviceni a majitelka tuko-
vych polstarkd hleda nejméné zatéZujici osetreni, protoze nechce
¢i nemUze podstoupit klasickou liposukci. Injekéni lipolyza je mi-
niinvazivni zakrok, ktery predstavuje alternativu klasické liposuk-
ce. Po aplikaci lecitinu do problémovych mist dochazi ke stépeni
bunék, které jsou postupné pfirozenou cestou vylucovany z téla.
Aplikace je bezbolestnd, a neni proto zapottebi aplikace znecit-
livujicich ptipravkd. Vysledky jsou viditelné jiz zhruba za tyden,
pozadovany efekt je pak patrny do tfi tydnu. Po tuto dobu se tuk
postupné rozpousti. Vyhodou je, ze dochazi k jeho rovnomérné-
mu odstranéni, a tim je eliminovan vznik nechténych nerovnosti
pokozky. Navic osetifeni ma pfiznivy vliv na ptirozenou soucast lid-
ského téla, kterou je kolagen, a tim se doséhne stahujiciho efektu
kiéze. Odbornice na injekéni lipolyzu doporucuje jedno az tfi oset-
feni' s odstupem dvou az tfi tydn(.

VITE, CO JE TO BEAUTIFICATION?

Slyseli jste uz nékdy vyraz Beautification? Nejvystiznéji by se
do cestiny dal prelozit jako zkraslovani. Je to vyraz, pod ktery plas-
ticti chirurgové schovavaji riizné drobné upravy obliceje, které
maji za ukol ho —jak jiz nazev napovida —, zkraslit. A to co nejméné
invazivnimi metodami. Nenechte se mylit, vyplfi mimickych vrasek

-
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Aurum Clinic je klinika estetické mediciny, ktera pod vedenim MUDr. Ivany Némeckové pouziva
k odstranéni ptiznaku starnuti nejmodernéjsich metod, jako jsou: nové vyplnové materialy, specialni
Silhouette Lift nité, bionité, mezoterapii, HIFU terapii,plazmoterapii, karboxyterapii.Docili se tak odstranéni
vrasek na obliceji, krku i rukou, vypnuti a omlazeni starnouci kiize, zpevnéni a zdiiraznéni obrysi napriklad
dolni celisti, dekoltu nebo i dodani objemu rtfi, hyzdi i intimnich partii.

Tyto metody se pouzivaji i k opravé vrozenych ¢i ziskanych vad.
Nyni nové k dispozici HIFU 7D §vycarské vyroby, kdy uc¢innost pristroje
HIFUtherapy je srovnatelna s chirurgickym liftingem.

Osetfeni HIFUtherapy je neinvazivni, lze ho pouzit jak na kompletni facelifting, tak i na dil¢i odstranéni
vrasek v obliceji, v oblasti o¢i, tvari, krku, dekoltu. Stejné tak se pouziva na zpevnéni nebo odstranéni
ptiznaki celulitidy rukou, hyzdi, stehen — prosté vSude tam, kde chcete fesit néjaky problém.

Na klinice provadime ru¢ni lymfatické masaze a kosmetiku pro dosazeni mladsiho
a krasnéjsiho vzhledu.

AURUM CLINIC s.r.o
MUDr. Ivana Némeckova
Zborovska 56, 150 00 Praha 5 - Mala Strana 722 725 703, 601 322 822



se do beautification nepoditd. Mate vsak od narozeni propad-
1é kruhy pod o¢ima nebo vam pfijde vase brada pfili§ mala? Par
injekci botulinu nebo kyseliny hyaluronové, a mate vyhrano. Ne
nadarmo se vyplnim nosu kyselinou hyaluronovou pirezdiva ,te-
kuta rhinoplastika®. To, co dfive zvladla jen operace a Uprava kosti,
dnes mlzZete docasné docilit par mililitry vypliového materialu.
Doc. MUDr. Ondiej Méstak, Ph.D. ndm metody zkraslovani pred-
stavi a poradi, jak si mezi nimi spravné vybrat.

O ,botoxu” jsme slyseli vsichni. Znalost procesu aplikace botu-
lotoxinu uz se trochu rdzni. Kde jde doopravdy o injekce botu-
lotoxinu a kde o vypln kyselinou hyaluronovou uz by si troufli
hadat asi jen odbornici. Jednim takovym odbornikem, ktery
nejenze zna rozdil, ale i obé metody mnohokrat klientkam
a klientim aplikoval, je MUDr. Ondiej Méstak.

Nejprve si ptiblizme botox. ,Botulotoxin, lidové botox, se pouzi-
va v malych davkach a soudasti jeho Ucinku je i to, Ze prerusi sig-
nal mezi nervem a svalem, ¢imz oslabuje svalovy stah. Nejcastéji
jej tudiz vyuzivame pfi nejbéznéjsim estetickém zakroku — korekci
vrasek v oblasti ¢ela a kolem odi. Jedna se o nejcastéjsi zakrok este-
tické mediciny vibec, paradoxné takeé spojeny s nejvice myty, proto
se mu budu vénovat v jednom z prvnich dilG IGTV (platforma je
soucasti aplikace Instagram) serialu Aesthetic Guide na mém Insta-
gramu. V pfipadé zkraslujicich procedur mizeme pouzit preparaty
s botoxem naptiklad na zvednuti obodi,” vysvétlil MUDr. Méstak.

Dalsim velmi popularnim materidlem je kyselina hyaluronova. Ta
na rozdil od botulinu neprerusuje nervovy signal, ale pfimo vy-
plfiuje poZzadované misto. Aplikace je minimalné invazivni, diky
schopnosti kyseliny hyaluronové se vstiebat je ale tieba ji po néja-
ké dobé opakovat. ,Kyselina hyaluronova je télu vlastni latka. Pre-
paraty, které se aplikuji, jsou vzdy néjakym zplsobem chemicky
zpracované. Pokud se aplikuje neodborné, muaze dojit ke kompli-
kacim, které mohou byt nevratné. Pacienti by to s aplikaci kyseliny
hyaluronové neméli prehanét. Zaroven je tieba dodat, ze apliku-
je-li se konzervativné a rozumné, mizeme docilit velmi dobrych
vysledkd. Mezi typické zastupce zkraslujicich procedur s kyselinou
hyaluronovou patfi definice dolni ¢elisti a brady. U Zen nebo muzu
s ustupujici bradou a nevyraznou dolni celisti mUze vypli prinést
vytouzeny definovany tvar obliceje,” uvedl docent Ondiej Méstak.
Relativné novym vyuzitim kyseliny hyaluronové je tzv. tekuta rhi-
noplastika. Pfité dochazi k aplikaci kyseliny do okoli nosu, ¢imz do-
chdzi k upravé jeho tvaru. Oproti klasické rhinoplastice ta , tekutd”
nevyzaduje operaci
v anestezii a jeji ucin-
ky jsou vratné. Mno-

ho klientd ji tedy
preferuje, aby ne- \
riskovali nevratnou

zménu, se kterou by -
nemuseli byt spoko-
jeni. ,Je paradoxni,
ze pfidanim objemu
v oblasti nosu muze
esteticky lékaf nos
opticky zjemnit. Zku-
Seny doktor dokaze
vyplnémi vytvofit op-
ticky klam, a nos tak
pfizpUsobit  vasim
predstavam,” prozra-
dil plasticky chirurg.

Botoxem i vyplnémi
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je mozné dosahnout pfirozenych vysledkd, kdy lidé vypadaji

a citi se |épe bez jakéhokoliv stigmatu lékaiského zakroku. ,U z&-
krokl estetické mediciny musime mit na paméti, Ze dobry za-
krok se pozna podle toho, zZe se na prvni pohled nepozna,” smal
se MUDr. Ondrej Mé&stak.

KROK PRO KRASNEJSI PAZE

A STIHLEJSI NOHY

S pfichodem podzimu je také ten spravny ¢as na brachioplasti-
ku neboli Arm Lift. Jedna se o operaci vnitinich svall pazi, ktera
upravi ochablou ¢ast od podpazi k lokti. Tento problém se po-
stupem casu dfive ¢i pozdéji projevi u kazdého ¢lovéka. Speci-
alnimi cviky a posilovanim rukou Ize sice svalovy tonus hornich
pazi vylepsit, avsak pokud jiz kize ztratila svou pevnost, vyna-
lozené Usili ptinese pouze dilci efekt. Pevny vzhled cvi¢enim ani
posilovanim zpatky jiz neziskate. Zejména u velkych Ubytkd
hmotnosti se Casto jedna o stav, se kterym se bud musite smifit,
nebo se nebat vyhledat odbornou pomoc. V prvnim pfipadé se
odsoudite bud' k dozivotnimu noseni dlouhych rukavd, nebo

k ¢astym nepfijemnym pohledim lidi kolem vas. A to jisté neni

pozornost, o kterou byste stali. Diky této operaci mizete mit
opét hezké paze, coz se projevi i na vasem sebevédomi. A to uz
stoji za to, co fikate?

SEN VSECH ZEN - PLNY DEKOLT
Evergreenem mezi plastickymi zakroky je zvétSeni prsu. Poprsi Ize
samoziejmé nejen zvétsit, ale i zmensi a zredukovat jeho objem
na rozumnou miru. Ackoliv mnoha Zena obdivné hledi na tu, jejiz
prednosti jsou neprehlédnutelné, majitelka takového poprsi casto
Upi nad bolestmi zad, které ji takova nadilka od ptirody zpUsobu-
je. Vétsinou vsak pod chirurgtv skalpel ptivadi Zeny prani: ,Chtéla
bych mit vétsi prsa.” Operaci odborné nazyvanou augmentace je
mozné prsa zvétsit az o nékolik velikosti. Ke zvétSeni jsou nejcas-
téji pouzivany silikonové implantaty. Existuji dva druhy — kulaté
a anatomické. Kulaté jsou vhodné pro markantni zvyraznéni veli-
kosti a tvaru poprsi. Anatomické implantaty maji tvar kapky a za-
chovavaji prsiim co mozna nejprirozenéjsi podobu.
Dal$i moznosti zvétseni prsou je metoda prenosu vlastniho
tuku. Aplikace probihd miniinvazivni cestou a vykon je prova-
dén pouze s mistnim znecitlivénim. V pfipadé uzkostlivéjsich
pacientek jej Ize provést v analgosedaci, kdy je pacientka pod
vlivem kombinace
analgetika a sedati-
va. Na rozdil od cel-
kové anestézie
predstavuje analgo-
sedace pro organi-
smus mensi zatéz,
pacientka béhem
ni neni v bezvédo-
mi a sama dycha.
Uréitou nevyhodou
metody prenosu
vlastniho tuku je to,
b Ze béhem jednoho
zakroku umoznuje
zvétseni prst  pri-
blizné o jednu veli-

jej opakovat.

kost a pro vyraznéjsi
efekt je zapotiebi

fevratné feSeni na vrasky a unavenou plet.
P Exkluzivni novinka obsahuje nejvzacnéj-

8i hydrat nativniho Zivého kolagenu nové
generace, zpracovany autorskou technologii
Inventia — Triple Helix Formula, a magickou ingre-
dienci tzv. Dradi krev. Draci krev je tmavé €ervena
miza ze vzacného Dracéiho stromu, kterou strom
po naruSeni vylu€uje na svoji ochranu, regeneraci
a hojeni.

,Zivy kolagen v podobé hydrdtu prindsi pre-
kvapivé vysledky nejen v oblasti krdsy, ale
i regenerace” fika na zakladé osobni zkuSe-
nosti vyznamny plastickych chirurg a celozi-
votni sportovec doc. MUDr. Jan Mést'ak, CSc.

w~Jedineéna kombinace pfirodnich, biologicky ak-
tivnich latek pusobi proti vraskam a dodava po-
koZce zdravy a mladistvy vzhled. Dochéazi k vel-
mi vyraznému zmenS$eni délky i hloubky vrasek,
k Setrnému odstranéni odumfelych koZnich bu-
nék a velmi snadnému pronikani aktivnich latek
do pokozky. Ta tak ziskavé mladistvou pevnost,
jas, svézest a hedvabnou jemnost...”, Fika Eva
Sojkova (*1954) zakladatelka poradenského ko-
lagenového centra Wellness klubu NEZESTARNI.
CZ, ktera se v ramci zkuSebnich programu vice
nez 30 let zabyva ucinky rdznych druht kolagent.

PRO KOHO JE SERUM VHODNE
Pfirodni, biologicky aktivni a hypoalergenni sé-
rum je vhodné pro v8echny typy pleti, mladé, zra-
I& i velmi citlivé, akndzni a problematické. Ocenite
ho i na unavenou, povadlou, stresovanou a star-
nouci plet se sklonem k tvorb& tmavych skvrn.
Receptura bez parabent a jinych konzervantu.

i’ . INzERCE,

KDYZ PLET POTREBUJEFAZRAK

ANTI-AGE SERUM .
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BLOOD

-

ORIGINALNI PRODUKTY S ZIVYM KOLAGENEM

e-shop dovozce - www.nezestarni.cz | 775 373 379

S ZIVYM KOLA GENEM “

A DRACI KRVI

Nasytte svoji plet zivym kolagenem s draci
krvi a ziskejte zpét mladi pro svoiji plet.
Pro ty, ktefi pro sebe preferuji to nejlepsi.
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10 PROBLEMU 1 RESENI

1 Aktivné plsobi proti vraskam a dlouhodobé
pfedchazi vzniku novych.

2 Stimuluje télo k produkci vlastniho kolagenu.

3 ViditeIné omlazuje a zlepSuje celkovy vzhled
pokozky.

4  Zpevhuje kontury obliceje.

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

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

7 Rozjasnuje a sjednocuje barevny ton pleti.

8 Castetné zesvétluje tmavé skvrny
a jizviCky po akné.

9  Ma vyzivuijici, zklidfiujici a revitalizujici uginky,
redukuje kozni nerovnosti.

10 Vytvaii na pokozZce ochranny film, zabranuje
ztratam vihkosti a dehydrataci.

POUZiVANI JE | V DOMACICH
PODMINKACH NAPROSTO
JEDNODUCHE

Minimalni mnozstvi séra se nanasi na vihkou plet
vzdy jako podklad pod kosmetiku nebo make-up,
proto se nemusite vzdat své oblibené kosmetické
znacky. Pro rychly nastup ucinkd nebo pfi deficitu
kolagenu vlivem véku, stresu a unavy, podpofte
omlazujici a regeneracni procesy vnitfnim pouZzi-
vanim kolagenového doplrku stravy INVITA SKIN
BEAUTY pro krasnou plet, pruzné télo, ohebné
klouby a zdravé vlasy a nehty.

NEZESTARNI CZ

P nolaoer

Nactéte QR k6d a nakoupite

hned se slevou 10%




PNEUMOKOK
A JAK S NiM
3OJOVAT?

BAKTERIE STREPTOCOCCUS PNEUMONIAE, KTEROU VETSINA Z NAS ZNA POD KRATSI
NAZVEM PNEUMOKOK, MUZE VYVOLAT RADU ONEMOCNE CETNE ZA AL | @3
NEUMO K ZE

W0>32031s1911NyS 10304

ZANETU STREDNIHO UCHA NEBO OTRAVY KRVE. VEDELI JSTE,
PREZIVAT RADU DNI | TREBA V OBYVACIM P




O pneumokocich je k dispozici mnoho zajimavych ¢isel, a tak

by byla skoda se o né nepodélit.

V soucasné dobé je znamo 100 podtypu této kulovité bakte-

rie. Oznacuji se pismeny a disly. PfrestoZze nejbéznéjSim pro-

stfedim, kde se pneumokok nachazi, je nosohltan, mlze se

vyskytovat i na mistech, kde byste to mozna necekali.

¢ V zubnim plaku pneumokok preziva az 7 dni.

e V prachu vydrzi az 3 tydny.

e Pneumokoky Ize najit i na skleni¢kach, tam mohou prezit
az 10 dni.

PNEUMOKOK NENAPADA

JEN DYCHACI CESTY

Pokud se pneumokok dostane do dychaciho Ustroji, za¢nou se

u nemocného projevovat zndmky zdnétu. Mdze zplsobit na-

priklad zapal plic, zanét stfedniho ucha, ale mize proniknout

i do krevniho obéhu a zpUsobit sepsi (otravu krve). Pneumo-

koky také nékdy vyvolaji hnisavy zdnét mozkovych blan.

* 5-10 % pneumokokovych zanétu plic skon¢i smrti pacienta.

¢ Pfi napadeni krevniho obéhu je umrtnost jesté vyssi — 25 %.

¢ Nejohrozenégjsi jsou déti do 2 let véku a seniofi nad 65 let.

¢ Pneumokokova infekce, ktera postihne pacienty s chfipkou,
zvysuje riziko dalSich komplikaci i umrtnost.

OCKOVANI JAKO PREVENCE U DETI

Nejucinnéjsi obranou je samoziejmé ockovani. Principem
ockovani je vpraveni antigenu do organismu za ucelem tvor-
by vlastnich specifickych protilatek. Ockovaci latky svoji pod-
statou a slozenim nemohou vyvolat samotné infekcni one-
mocnéni. Princip ockovani
neni zalozen na umélém
vyvolani ,mirné nemoci”,
ale na aktivaci imunitni-
ho systému latkou, kterd
je plvodci infekce pouze
podobnd. Viechny soucas-
né ockovaci latky jsou bez-
pecné, dobfe tolerované
a s minimdlnim vyskytem
zdvaznych nezadoucich
ucinkd.

JAK FUNGUJE

OCKOVANI U DETI?
Podstatou a ukolem ocko-
vani je stimulace a akti-
vizace pfislusnych bunék
imunitniho systému, které
zacnou vytvaret protilat-
ky a tzv. pamétové buriky.
Protilatky pak ve velkém
mnozstvi cirkuluji krevnim
fecistém v nasem téle. PIni
funkci jakychsi strazcq,
ktefi cekaji na pripadny
vstup bakterie ¢i viru do
organismu. Dojde-li k je-
jich prlniku do organismu,
protilatky se na né oka-
mzité navazou, zneutra-
lizuji je a znemozni jejich
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mnozeni, Siteni a napadani dalSich bunék naseho téla. Brani
tim propuknuti infekce a ¢lovék neonemocni.

V porovnani s tim, jak organismus kazdodenné bojuje s bak-
teriemi a viry v nasem okoli, zaméstnava ockovani imunitni
systém zcela zanedbatelné. Soucasné vsak poskytuje vyznam-
nou ochranu proti infekénim nemocem.

PROTILATKY BOJUJIi S AGENS

Zadna ockovaci latka neobsahuje takovou hlavni slozku, kte-
rd by byla schopna vyvolat vlastni onemocnéni, z ockovani
nelze onemocnét! Ockovaci latky musi byt dostatecné silné,
stimulujici, a proto se mohou po jejich podani objevit neza-
douci ucinky. Nejcastéji to byva bolest, otok, zdufeni v mis-
té vpichu nebo zvysena teplota, unava, nevolnost. Viechny
tyto projevy jsou pfirozenou reakci na ockovani, které maze
doprovazet skutecnost, Ze imunitni systém zacal pracovat.
Pro zajisténi ucinné ochrany pred infekénimi nemocemi pro-
stfednictvim ockovani je nezbytné dodrZzet stanovend sché-
mata pro jednotlivé ockovaci latky, pocet davek, intervaly
mezi davkami i pfipadna preockovani.

JAK OCKOVANI NEJLEPE NACASOVAT?

Je velice dllezité ockovani spravné nacasovat, aby poskyto-
valo ochranu skutec¢né tehdy, kdy je potreba nejvice. Protoze
riziko vaznych prdbéhd nemoci hrozi zejména u déti v prvnim
roce zivota, vétSina ockovani probihd pravé v tomto obdobi.
Ceska vakcinologicka spole¢nost proto pfipravuje a podle nej-
novéjsich poznatkl upravuje oc¢kovaci kalendar, ktery rozvrhu-
je ockovani déti tak, aby bylo co nejucinnéjsi, nejbezpecné;jsi
a chranilo déti co nejdfive.
V pfipadé, Ze dité trpi vaz-
nym onemocnénim nebo
ma vyznamné oslabenou
imunitu, vytvari se indivi-
dualni pldn ockovani. Na
druhou stranu jakékoli
odkladani ockovani nema
z hlediska imunitniho sys-
tému vyznam, pouze pro-
dluzuje rizikové obdobi,
kdy dité neni proti nemoci
chranéno.

DO DOMACNOSTI
PATRI VHODNA
DEZINFEKCE
Pneumokoky se Sifi kapén-
kovou infekci, tedy kaslem
a kychanim, ale nakaza je
moznd i slinami. Kladete
si otazku, jakou dezinfekci
v ramci ochrany pred pne-
umokoky pouzivat? Chybu
neudélate, kdyz sahnete
napfiklad po chlornanu
sodném. Ten je u nas zna-
my jako hlavni slozka béz-
né dostupného béliciho
pfipravku a v domacnos-
ti se da vyuzit k hygiené
mnoha riaznych povrchd.
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Prevenar20

Ciha hlavné na starsi lidi.

PNEUMOKOK miize
nakazit i vas.

Nechte se ockovat proti
pneumokokovému

ZAPALU PLIC vakcinou
PREVENAR 20.

Vakcina Prevenar 20 je registrovany &civy
pripravek (vakcina proti pneumokokovym
infekcim), jehoz vydej je vazan na Iékarsky

OD 65 LET
PLNE HRAZENO
ze zdravotniho

pojisteni

informaci. Vakcina Prevenar 20 neposkytuje
100% ochranu proti typim pneumokoka,
které vakcina obsahuje, a nechrani pred
typy neobsazenymi ve vakciné ¢i jinymi
mikroorganismy. Potfeba preockovani
nebyla stanovena. O moznostech ockovani
se poradte s oSetrujicim |ékarem.

WWwWWw.prevenar.cz

PP-PNR-CZE-0061

INZERCE

Pro celou rodinu!
SLEVY AZ100%

z doplatkl na Iéky pro viechny drzitele PHARMACARD.

SBIREJTE BODY
ve vérnostnim
ERECEPT programu a ziskejte

EPOUKAZ neodolatelné odmény!
INZULNE i Y 0909090 e
|

Rezervace
eReceptu/ePoukazu

online na rezervace.ipcgroup.cz

Vétsina inzulinu
bez doplatku

Odkaz v QR koédu nebo

https://rezervace.ipcgroup.cz/ m WWW. ipcgroup.cz

VSe pro zdravi...
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Podzim. Pro nékoho obdobi plné barev, pfijemnych teplot,
prochazek v prirodé, pro jiného smrkani, kychani, paleni odi,
astmatické zachvaty — napor alergie.Postupné se uchylujeme
dovnitf budov, venkovni aktivity omezujeme a vice ¢asu travi-
me v interiérech. Suchy vzduch, alergeny v ovzdusi a malo cers-
tvého vzduchu nam neprospivaji. A kdyz vyjdeme ven, utoci na
nas pyly podzimnich rostlin... Pro alergiky dalsi naro¢na doba.

JAK SE PROJEVUIJE ALERGIE:
e svédéni nosu

¢ vodnata ryma

o kasel

e paleni oci

e otoky

¢ zhorsené dychani

e astmatické zachvaty
e vyrazky, ekzémy

e svédéni klze

e zarudnuti

PYLY
Pylova sezéna nekondi. Zatimco na jare nas trapi hlavné pyly
z trav a stromU, na podzim pyly a zrna z prdvé kvetoucich
rostlin. Pozor na ambrozii, pelynék, cypfise nebo kopfivu. Ac-
koliv tfeba pelynék ¢i kopfiva patfi mezi
lécivky, alergikim ted mlzou poradné

zavafit. P lz,sefl/ 0 pﬁrodé/
nuizete ,potkat*
v kupdch

napadaného listi.

JEDNICKA MEZI ALERGENY

Nejvétsim stra3akem alergikl je na prelo-
mu léta a podzimu jiz zminénd ambrozie.
V srpnu a v zafi produkuje nejvic pylu.
Trapi az tfi ¢tvrtiny lidi, ktefi maji co do
¢inéniis jarnimi alergiemi. Tahle plevelna
rostlina dokaze vyprodukovat az miliar-
du zrni¢ek. Pyl mlze urazit cestu i stovky

%
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kilometrd dlouhou. Alergikim vdechovani téchto zrnek zpU-
sobuje potize s dychanim, vyrazky na kdzi atd.

VEDELI JSTE, ZE...

... U nas se vyskytuji dva druhy ambrézie? Prenomlistd a trojklanna.

PLISNE

Dal3i nebezpeci pro alergiky predstavuji plisné. Dafi se jim ve
vilhkém a teplém prostredi, takze zacatek podzimu je pro né
idedInim ¢asem. Rady se usazuji i v nasich domovech, zvlast
v koupelnach, na vlhcich mistech — tfeba ve sklepnich prosto-
rech. V pfirodé je mizete , potkat” v kupach napadaného lis-
ti. A bohuzel se nachazeji také v potravinach (nastésti tato
forma alergie neni pfilis casta).

Plisné jsou houby, pfirozené se vyskytujici organismy, které
maji v pfirodé nezastupitelné misto. Oviem misto by nemély
mit v nasem téle. Plisné jsou sloZzené z mikroskopickych c¢aste-
¢ek, zvanych spory. Sifi se vzduchem, a to velmi rychle. Ve vod-
ném prostiedi se pak intenzivné rozmnozuji. Pro svij Zivot
potrebuji kromé vlihka také organické podlozi, napfiklad dre-
vo, potraviny, textil nebo papir. Proto se rddy usazuji v nasich
domacnostech. Vyhovuje jim totiz teplota kolem 25 stuprid.

JAK SE ZBAVIT PLISNI?

Kdyz uz jste doma pliseri objevili, vypa-
trejte jeji zdroj. Hodné vétrejte a zajisté-
te vhodnou vlhkost. Tam, kde se pliseri
vyskytne, napfiklad na podlaze nebo na
tapetach, bez milosti tyto materidly od-
strafite, misto vycistéte, vydezinfikujte
a nahradte novym. PouZijte pfimo pro-
stfedky urcené k odstranéni plisni.

NAS TIP
Bojujete-li v domdacnosti s plisnémi, po-
fidte si ozonovou cisticku vzduchu. Ozon

_ ». ,J#.._\'.-' "

ELIXIR

zdravi a spokojenosti.a:
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Svezi vzduch z ‘pfirog_l
do vaseho bytu ci domu
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Prinosy ionizace
zlepSeni dychani
odstranéni prachu
zlepSeni koncentrace
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zlepSeni pracovni
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vykonnosti
kvalitnéjsi spanek

zmirnéni Casté tnavy
podpora rdstu rostlin

Filtr nenf tfeba nikdy vyméfovat!
Staci ho jen jednoduse vyjmout a otfit.

lonic-CARE® Triton X6 — CistiCka a ionizator v jednom

Kombinace vykonné Gisticky vzduchu a ionizatoru. Cisténi vzduchu
s UcCinnosti az 96 % probiha naprosto nehlucné. Cirkulaci vzduchu
v piistroji zajistuje soustava elektrod, které pohybuji vzduchem pomoct
tzv. elektronového vétru. Tato technologie nahrazuje hlu¢né a energe-
ticky narocné ventilatory. NeCistoty se zachytavaji na omyvatelném
elektrostatickém filtru. Na jeho ploSe spolehlivé ulpi polétavy prach,
chemikalie, cigaretovy kouf, pyly, viry, bakterie, plisné a jiné alergeny.
Pristroj ma tfi vykonové stupné a jeho spotieba je max. 8 W.

Nejprodavané;jsi znacka Cisticek v CR!
99 % skutecnych uzivatel je s pfistrojem spokojeno

V kvétnu 2024 byla provedena anketa, které se zucastnilo 2808 uzivateld
Cisticky lonic-CARE. Ti nejcastéji chvali snizeni prasnosti a zmirnéni dycha-
cich potizi. Dale ocefiuji CistiCku jako vyznamnou prevenci pred virézami.
Spokojeni jsou také s jejim tichym chodem a snadnou tdrzbou.

Vite, pro¢ se na horach, v lese ¢i u more citite tak
dobie? Je to proto, Ze na téchto mistech je podstat-
né vyssi koncentrace zdravi prospésnych aniontd
kysliku (zaporné nabitych kyslikovych castic) nez
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ve méstech, bytech a kancelafich. A vite, ze v naSem
byté nebo kancelafi nas obklopuje nékolikrat $kod-

livéjsi vzduch nez venku?

bytech a kanceléafich dy-

chame Skodlivy vzduch,

ktery dokaze zkratit zivot
i 0 nékolik let a
citime se v ném
unavenia nervéz-
ni. Prachové mi-
kroCastice, smog, chemickeé vy-
pary z umélych hmot a na-
bytku, bakterie, viry, spory
plisni — vSechny tyto nelistoty
se v uzavienych prostorach
koncentruji a my je dychame.
Skodlivé latky plsobi na nas
organizmus prakticky celé dny
a mohou ndm zpUsobit nemalé
zdravotni potize. NejCastéji to
jsou bolesti hlavy, nespavost,
snizena koncentrace, alergie,
astma, akutni i chronicka one-
mocnéni plic, v krajnim pfipa-
dé deprese a rakovina.
lonizace vzduchu: Ovzdusi, ve
kterém trvale pobyvame, by
mélo podle doporuéeni Stat-
niho zdravotniho Ustavu obsa-
hovat miniméalné 1.250 zépor-
nych iontl (aniontl) na cmd.
A zatimco v prirodé dychame
vzduch s koncentracemi az
10.000 vzdu$nych aniontd
v cmd, v interiérech, kde Zije-
me a pracujeme, jsou hodno-
ty vétSinou blizké nule. Pravé
diky vysoké koncentraci pro-

spésnych vzdusnych aniontd je
nam tak dobfe v lese, u mo-
fe, pfi vychodu slunce nebo
u tekouci vody ¢i
taborového ohné.
Tato mista nas
podvédomé pri-
tahuji, velmi rychle si na nich
odpocineme, lépe se nam dy-
cha i spi. Diky Cisti¢ce vzdu-
chu lonic-CARE si takovou
pfijemnou atmosféru nyni ma-
zete vytvofit i doma.

Tento pristroj neutralizuje pa-
chy a procistuje vzduch v led-
nici, koupelng, $atné a kdekoliv
jinde. Navic zabrariuje rdstu
plisni, omezu-

je vyskyt bak-

terii a v led- =
nici uchovavé 4
potraviny déle =

Cerstvé. . i

Pro ziskani darku

kod
staci pfi objednav- UT 4

ce zadat kéd:



totiz zabiji viry, plisné
i bakterie a md dezin-
fekéni acinky.

PREVENCE

Jak  predejit  plisnim?
Udrzujte doma vhodnou
vlhkost. Dobrym pomoc-
nikem vam bude odvlh¢o-
va¢ vzduchu. Pravidelné
vétrejte. V kuchyni pouzi-
vejte digestor, v koupelné
vétrak. Pokud mate tu
moznost, v téchto mist- &
nostech vybudujte okna. 7

Dobfe utésnéte okna

a dvere, ale i strechu.

Vhodné je zatepleni domu. A nezapominejte pravidelné uklizet.

VEDELI JSTE, ZE...
... pokud jste objevili ,nacatou” zeleninu, zacinajici pliseri na
zeleniné nebo ovoci, rozhodné byste ji neméli vykrajovat, ale
rovnou vyhodit? Pliser totiz proleze cely plod, i kdyz neni na
prvni pohled patrna.

ROZTOCI

Dalsim vyznamnym alergenem na podzim jsou roztoci. Mame
jich pIné domacnosti, ani o nich nevime. Nékdo m4 ale zvyse-
nou citlivost, a pak nastava problém. Rozto¢iim se dari v mat-
racich, postelich, v pefinach.

VEDELI JSTE, ZE...

... prachovi roztoci se dostanou do vzduchu, jakmile otocite za-
vitem na radiatoru a zacnete topit? Spustit pak mohou alergii
na prach.

Roztodi nejsou vidét, ale o to vic jsou nebezpecni. Nejenze se
nam $patné spi, ale pfinaseji i zdravotni rizika. | roztoci jsou mi-
kroskopicti tvorové. Hlavné jsou to paraziti, ktefi se Zivi odum-
felou lidskou kdzi. Proto si na nas pochutndvaji hlavné v posteli.
A tak se citlivi jedinci mohou casto budit, mohou mit kasel, ky-
chaji nebo se jim spousti ryma, pfipadné se objevuji vyrazky.

JAK S NIMI ZATOCIT?

D4 to trochu prace, ale vyrazné se vdm pak ulevi. Opét po-
mUze dobré vétrani. Roztodi si totiz libuji ve vlhku. V noci se
potime, a tak je potfeba i pefiny dikladné vyvétrat.

Opét vam bude kamaradem odvlh¢ovac vzduchu. Udrzujte
vlhkost méné nez 50 procent.

VEDELI JSTE, ZE...

... mUzete koupit specialni protiroztoc¢ové lGzkoviny, polstar?
Maji v sobé& nanovlakennou membranu. CozZ je pro roztoce
vyznamna bariéra, ktera jim neda Sanci.

Lazkoviny mérite jednou tydné a perte je pfi vysokych teplotach,
minimalné 60 stupriti. Denné vysavejte. A to nejen podlahy, ale
i matrace. Tém také prospéje, kdyz je nechate ,vyhfat” na slunci.

NAS TIP

Jdete pfirodni cestou? Vsadte na éterické oleje. Bajecny je
napfiklad eukalyptus, ktery ndm déld dobre, ale roztoci ho
nemaji radi.
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KDYZ SE RE KNE
ATOPICKY
EKZEM.

Koznim projevem alergie
je atopicky ekzém, coz
je neinfekéni zanét kuze
charakteristicky stfidanim
obdobi klidu a zhor3eni.
Jaro a podzim byvaji pro
lidi s touto chorobou na-
ro¢né;jsi hned z vice divo-
du, komplikace pfinasi ze-
jména aktualni stav pylu
v ovzdusi. V zimé je zase
kUze presusovana vytapé-
nim a stfidanim teplot pfi
pfechodech ze zimy do
tepla a naopak. Ulevy se atopici doc¢kaji obvykle v Iété, sluneéni
paprsky a malo vrstev obleceni jim prospivaji. U velmi malych déti
muze prvni flicek vypadat jako opruzenina (na zvlastnim misté).
Misto muaze byt zarudlé nebo s vysevem pupinkd, které pripomi-
naji potnicky. LozZisko byva znatelné ohrani¢ené a mlze byt Su-
pinaté. Ve starSim véku muze zesvétlat, ale kize v daném misté
muze pfipominat struhadlo.

U malych déti se mUze atopicky ekzém zhorSovat pfi béznych in-
fekcich, po ockovani i pfi rlstu zubd. Mate-li podezieni na infekci
kUze, proberte se svym lékafem moZznost stérdl z inkriminovanych
lozisek ekzému. Kdyz u malého ekzematika propukne herpes
virus, impetigo nebo je-li rana infikovana bakteridlné, je nutné
zazehnat tuto komplikaci bezodkladné a ucinné. Soucasti takové
Iécby je také harmonizace vnitiniho prostrfedi téla a doplrovani
minerald a vitamind, které mohou chybét tim spise, ¢im striktnéjsi
jidelnicek dité ma. U vétsich déti se mohou zjistovat dalsi infor-
mace o zdravotnim stavu také diky krevnim testim a testim na
potravinové alergie. Samotné krémy, masticky a tinktury vase dité
zazracné nespasi. Mohou ale ulevit v kombinaci s dalSimi opatre-
nimi. Lokalni lécbu kortikoidy nechejte pro zavazné stavy.

OBECNA PRAVIDLA PEVCVE O CITLIVOU

A EKZEMATICKOU KUZI:

To, co velmi pomaha jednomu, nemusi poméahat druhému. Mi-
nimalni ¢i Zzadna parfemace a nepfitomnost drazdivych konzer-
vacnich latek jsou pfi spravné volbé kosmetiky samozrejmosti.
Také budte opatrni i u IéCivych bylinek a jinych pfirodnich pro-
duktld (napf. hefmanek ¢i propolis mohou pUsobit reakce).
Jakykoliv novy, a to i Ié¢ebny prostfedek, nikdy napoprvé ne-
nanasejte na vétsi plochy, ale napred provedte test tolerance.
Aplikujte po 3 dny malé mnozstvi na maly okrsek kdze (napfr.
na zapésti). Pokud se neobjevi svédéni ¢i paleni, za¢ervenani,
pupinky atp., pak teprve mizete dat na ostatni mista. Mazat
radéji slabsi vrstvou nez silnou a ¢im castéji, tim Iépe.

PAR RAD NAKONEC:

Patfite mezi alergiky? Pak méjte po ruce par pomocnik:

e inhala¢ni sprej

e slanou vodu na proplachovani nosu

e pro vyhrocené situace je dobra protiplynovd maska

¢ v domacnosti by neméla chybét ¢isticka vzduchu, odvlih¢ovac

e ¢tyfnohé kamarady udrzujte v dostatecné vzdalenosti od
loZnice, nepoustéjte je do postele a peclivé jim Cistéte srst
i pelisky
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Nevite, kde vam hlava stoji? Stdle jen prace, prace, prace? Za-
brzdéte, dokud je ¢as, nez vdm vase télo da jasnou STOPKU.
Jenomze jak stravit volno, kdyz si ho zahrnete do svého pro-
gramu, ale nejste zvykli odpocivat? Treba vas inspiruji nase tipy.
Lazné, turistika, wellness, sport... Kazdy potfebuje néco jiné-
ho pro svou regeneraci.

LAZNE

Davno pry¢ je doba, kdy se do lazni jezdilo pouze na zakla-
dé lékarského doporuceni. Dnes se stavaji i centrem wellness,
kultury a bajec¢né straveného volného casu.

Vsechny ceské 1azné nabizeji kvalitni péci, prameny, vodolé¢-
bu a spoustu druh terapie. Ale také krasné kolonady a pfiro-
du. Predstavovat Karlovy Vary, Maridnské Lazné, Luhacovice
nebo Podébrady asi netfeba. My vam pfinasime par tipl na
nécim vyjimecna mista, ktera mozna jesté neznate.

VELKE LOSINY

Jedny z nejstarSich moravskych 1azni se pysni nejteplejSimi
prameny na Moravé. Léci se zde nervova onemocnéni, pohy-
bové obtize, problémy s dychdnim, k cemuz vyuZivaji vodoléc¢-
bu z nejteplejsich moravskych prament. Navic je zde nadher-
na priroda, obklopeni jste tu kopci Hrubého Jeseniku. Pokud
sem zamifite, urcité se zastavte v jedné z nejstarsich a dosud
funk¢nich papiren stfedni Evropy.

LAZNE LIBVERDA

Jsou sice malé, ale véhlasné. V3ak uz v dobé tricetileté valky
z mistnich pramen lé¢ili Albrecht z Valdstejna. Dnes ndvstév-
nici mohou cerpat také energii z nadherné prirody Jizerskych
hor.

Jezdi sem pacienti s onemocnénim srdce, |é¢i se zde vysoky
tlak, ale i potize s pohybovym aparatem. Zdejsi mineraini
voda je bohata na Zelezo a kysli¢nik uhlicity. Nechybi dokona-
Ié wellness centrum a spousta moZznosti na vyletovani v pfiro-
dé. Pfi svém vyletu se zatavte v Obfim sudu. Tato restaurace
je zdejsim unikatem.

JACHYMOV

Na upati Krusnych hor najdeme dalsi zajimavé lazné - Ja-
chymov. Jsou unikdtni pro svou radioaktivni vodu, ktera se
vyuziva k |écbé. Prvni radonové lazné na svété jsou bezesporu
velkym lakadlem.

Zdejsi dosud funkéni dul je nejstarSim u nas. Po stopach hor-
nictvi se mUzete vypravit do mistniho Hornického muzea.
A kdo si chce dat do téla, maze si vy$lapnout na Bozi Dar nebo
na Klinovec. A kdo se chce pfi prochazce i poucit, toho zaujme
prvni radonova stezka.

LAZNE SMRDAKY: NEJUCINNEJSi LAZENSKA
PECE O POKOZKU V EVROPE

Nedaleko hranic na upati Bilych Karpat se nachazi 1azné Smr-
daky, kterym se ne nadarmo prezdiva , Mrtvé more Evropy”.
Tyto ldzné se totiz pySni minerdini vodou s nejvyssi koncent-
raci sirovodiku na svété a nabizeji nejucinné;si lazenskou péci
o pokozku v Evropé.

Tradi¢ni lazerisky pobyt Derma je vhodny pro klienty s chro-
nickymi koZznimi onemocnénimi kombinovanymi s onemoc-
nénimi pohybového Ustroji, kterd mohou limitovat jejich
kazdodenni aktivity a potrebuji zlepsit kvalitu zivota. Bali-
¢ek zahrnuje pobyt v hotelu Vietoris minimalné na pét noci,
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plnou penzi, vstupni a vystupni lékarské vysetreni a tfi |éceb-
né procedury na osobu denné, které predepisuje IékaF podle
zdravotniho stavu hosta.

MARIANSKE LAZNE

Marianské Lazné jsou vyhledavanym mistem nejen pro své lé-
Civé prameny, ale také pro kulturni a historické dédictvi. Més-
to si udrzuje svdj unikatni Sarm a atmosféru, kterd laka jak
pacienty, tak turisty z nejriznéjsich zemi.

Muzete navstivit ENSANA Health Spa Hotels, které nabizeji
nejen tradi¢ni [éCeni, ale také Sirokou $kalu relaxacnich a we-
IIness pobytld pro nacerpani energie. Lécba, relaxace a wel-
Iness jsou zde umocnény atmosférou zrekonstruovanych |a-
zeniskych hotell a doslova nuti k odpocinku a relaxaci.
Vsechny hotely spole¢nosti maji vlastni tym lékar a zdravot-
nika a k [é¢bé vyuZivaji predeviim prirodni 1éCivé zdroje — mi-
neralni prameny, unikatni pfirodni lécivy plyn CO2, slatinu
a lécivé klima.

TIPY NA VYLET DO OKOLI

Marianské Lazné jsou skvélym vychozim bodem pro vylety do
okoli. Navstivte napriklad nedaleky hrad Loket, klaster Tepla,
nebo pfirodni rezervaci Kladska. Kazdy den vasi dovolené tak
muUze byt plny novych zazitkd a objevovani.

A NA SKOK K SOUSEDUM - LAZNE PIESTANY
Termdlni 1azné PieStany jsou nejvétsi a nejvyhledavané;jsi slo-
venské [dzné. Navstévované jsou predevsim pro kvalitu mist-
nich léc¢ivych zdrojU, vysokou odbornost lazeriského persondlu
a naprosto unikatni bahenni zabaly.

V Piestanech navic najdete 10 zfidel pfirodnich lécivych sirano-
-uhlicitych, vapenato-sodnych a sirnych termalnich vod s teplo-
tou od 67 do 69 °C s vysokym obsahem minerdlnich latek, které
se vyuzivaji k vanovym (36-38 °C) i bazénovym koupelim — tzv.
zrkadliskam (38-40 °C). Nékteré zdroje je mozno aplikovat k pit-
né kure. Dalsim zdrojem je sirné bahno, které patfi k nejkvalit-
néjs$im peloiddm na svété, jehoZ zdrojem jsou usazeniny Vahu
v mistech, kde vyvéraji termalni prameny. Bahno ma velmi jem-
nou strukturu, vysoky obsah organickych latek, mad mazlavou,
maslovitou konzistenci, Sedomodrou az ¢ernou barvu a vyborné
termalni vstfebdavani (ochlazuje se ctyrikrat pomaleji nez voda).
5* hotel Thermia Palace nabizi specialni program Stihl4 linie,
ktery je navrzen tak, aby pomohl hostdim dosdhnout optimal-
ni télesné kondice a zdravi. Tento komplexni program kombi-
nuje moderni wellness a terapeutické procedury s odbornym
poradenstvim v oblasti vyzivy a fitness. Ubytovani v luxusnich
pokojich a s individudlnim celodennim vyzivovym planem je
doporucovan na 21 noci.

STEZKY KORUNAMI STROMU

KdyZz hovofime o lese, vypravte se rovnou do korun stro-
mu. Stezky korunami strom0 jsou oblibenym turistickym
cilem, ktery zaujme i déti. A jesté se pri cesté vzhlru pouci
a vzdélaji.

LIPNO

Vlbec nejstarsi, prvni stezka u nas, se nachazi na Lipné. Vy-
rostla zde pred dvanacti lety. Z vrcholu dohlédnete az do ra-
kouskych Alp, jako na dlani mate Novohradské hory a samo-
zfejmé nadrz Lipno. Déti i dospélé zlaka sjezd Supem doll po
jednom z nejdelsich suchych tobogana v CR.

\if‘ ROYAL SPA

LAZENSKE HOTELY & RESORTY

Lrreer pro Veic harimonic a zedyai

Objevte kouzlo

LUHACOVICE

Lazensky hotel Vila Antoaneta a Valaska
RELAX V TYDNU

oD 4 110KC /2 NOCI / OS.

MARIANSKE LAZNE

LS Royal
MARIANSKOLAZENSKY ELIXIiR
oD 5 700 KC /2 NOCI / OS.

VELKE LOSINY
Wellness hotel Diana

LUHACOVICE

Lazensky hotel Nivamare
BABI LETO

OD 3 272 KC /2 NOCI / OS. 6 000

www.royalspa.cz

MARIANSKE LAZNE LUHACOVICE OSTROZSKA NOVA VES



KRKONOSE

V samotném srdci Krkono3ského narodniho parku stoji stez-
ka, ktera nabizi rozhledy na nase nejznaméjsi hory. Stezka
v Janskych Laznich je dlouha kilometr a pll a vysoka 45 met-
rd. Pfistupna je po cely rok, jen v zimé v omezeném case. | zde
se mUzete sklouznout na toboganu.

DOLNIi MORAVA
o néco kratsi, ale zase vy3si stezka se nachdzi na Dolni Mora-
vé. PFi prochazce vas ¢eka dvanact zastaveni s informacemi,
ale i adrenalinové atrakce, jako je odpocinkova sitova kapka,
tobogan nebo rukav.

VIKENDY SE CVICENIM

Dnes se mnozi odklanéji od pasivniho traveni volného casu.
I dovolené, nebo alespori prodlouzené vikendy, chceme trdvit
aktivné. V kurzu jsou pobyty se cvicenim. Jsou dobrou vol-
bou pro kazdého, kdo se chce hybat, pfitom byvaji doplnéné
o kulturni zazitky, dobré jidlo, pobyt v pfirodé, a jesté pozna-
te partu stejné smyslejicich lidi.

Programy jsou pestré a to své si najde kazdy. Joga, posilova-
ni nebo aerobni aktivity, pfipadné vsehochut. Takové pobyty
funguji i jako bajec¢na ,cisticka” hlavy. Udélate néco pro télo
i dusi.

DOBROVOLNICENI

V ¢em je zdravé? To byste se divili. Ruku k dilu mGzete pridat
u nas i v zahranici. Organizaci, které uvitaji nebo zprostred-
kuji pomocg, je u nds mnoho. Co tfeba kosit louku? Susit seno?
Sazet stromy? Cistit Feku... Budete v pfirodé, poznate ¢eskou
krajinu, a jesté vas bude hrat dobry pocit.

POUTNI TRASY

TémérF trendem dnesni doby, jakymsi magnetem turistd, je
pout po Svatojakubské cesté do Santiaga de Compostela. Né-
kdo sem mifi kvlli duchovnimu zazitku, nékdo chce poznat,
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jak na tom je s kondici, pohnutky mohou byt rlizné. V kazdém
pfipadé sem mifi davy lidi.

Ne kazdy je nastaven na to, potkavat mnoho dalsich turistd,
ne kazdému to jeho zdravotni stav umozni a ne kazdy se na
to citi. Ale Svatojajubské poutni cesty vedou i nasi krasnou
krajinou, a tak jsou dostupné kazdému. Poznate je podle
modrozluté musle na turistickém rozcestniku.

JE JICH NEKOLIK, NABIZIME ALESPON TRI TIPY:
VYCHODOCESKA

Je dlouhd 269 km, zacind v Libné, vede pres Broumov, Hra-
dec Kralové, Kutnou Horu do Vlasimi. Zde se pak napojuje
na cestu Jihoceskou. Uvidite Broumovskou krajinu a unikatni
architekturu, prohlédnout si mizete Benediktinsky klaster.
Uvidite Adrspasské skaly, zastavit se muzete v Babicc¢iné udoli
nebo na Kuksu. Za navstévu jisté stoji Hradec Kralové nebo
samotna Kutna Hora.

JIHOCESKA

Ve Vlasimi mUzete navazat na Jihoceskou trasu. Ta mifi do
Tabora, Ceského Krumlova az do Korandy. Z nasi trojice je
nejkrat$i, méfi 213 km. Dostanete se s ni na Sumavu, az na
samotnou hranici s Rakouskem.

ZELEZNA

Trasa dlouha 257 km zacina v Praze u kostela sv. Jakuba Vét-
siho, vede pres Beroun, Maridnsky Tynec, Plasy, Kladruby az
do Zelezné. Na trase se mimo jiné mazete kochat vyhledy na
Berounku. Vyslapnout mlzete na Karlstejn a duchovné spoci-
nout ve Sv. Janu pod Skalou. Na trase jsem mnoho zajimavych
kostelu.

POBYTY PRO MUZE
I pdnové si zaslouzi vikend pro sebe. Trendem jsou seberoz-
vojové pobyty ve spolecnosti stejné smyslejicich muzd. Ale

Lazné PieStany - oaza pro lécbu pohybovych
onemocnéni s vyuzitim prirodnich zdroju
a modernich technologii

Piestany, mésto lezici v samém srdci zapadniho Slovenska, je domovem jedine¢nych mineralnich

a termalnich prament. Tato lécebna destinace pfitahuje pacienty z celého svéta, ktefi hledaji tulevu od
bolesti kloubd, svalt a dalSich onemocnéni pohybového aparatu. A proto spolecnost Ensana, predni
evropsky provozovatel lazenskych hoteld, zde diky kombinaci Iécivych pFirodnich zdroji a odbornych
IékaFskych znalosti poskytuje prvotfidni lazenskou péci.
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Tradicni lazeriské i moderni procedury

Lazné Piestany se nachazeji na malebném Lazenském
ostrové a hostlm zde nabizeji tradi¢ni i modernf
lazenské procedury s vyuzitim nejmodernéjsich
technologii. Piedtany maji unikatni 1éCivé prameny,
které jsou pouZzivany v mnoha lé¢ebnych procedurach
a jsou velice bohaté na mineraly, siru a sulfan. Termalni
prameny vyvéraji z hloubky az 2 000 metr( a jejich
teplota dosahuje 67-69 °C. Velmi Ucinné je také mistni
lé¢ivé bahno, které je naprosto jedinecné. Pdsobi silné
protizanétliveé, zmirnuje svalové napéti a otoky kloubl
a ulevuje od bolesti. Vyuziva se v bahennich zabalech

i unikatnich mistnich bahennich koupelich.

Lécba pohybového aparatu

V Piestanech se zamérfuji na [é¢bu Sirokého spektra
onemocnéni pohybového aparatu, véetné artrézy,
osteoporozy, artritidy, pourazovych stavd, zanétd
kloubl a svald, a také na péci po operacich pohybového
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systému. Kli¢ovou soucasti viech lécebnych program(
je balneoterapie. Mineralni koupele a bahenni zébaly
maji silny protizanétlivy a analgeticky efekt, podporuji
prokrveni tkani a zlepsuji celkovou pohyblivost. Tim se
snizuje bolestivost a zlepsuje kvalita Zivota pacient(.
Pravé zébaly z bahna maji pozitivni vliv na vyzivu
chrupavky, kloubni pouzdra, svaly, $lachy a mineralni
slozenf kosti.

Uleva od bolesti a dlouhodobé zlepseni zdravi
Spolecnost Ensana se zaméfuje na udrzitelnou péci

o zdravi s cilem dlouhodobé zmirnit bolest a predchazet
jejimu navratu. Cilem je aktivovat samolécebné
schopnosti téla, aby Uleva pretrvala i po odjezdu z lazni.
Odbornici v PieStanech prizplsobuji [é¢bu individualnim
potfebam klienta, od diagndzy az po terapii. Kromé
tradi¢nich procedur Ize v hotelech Ensana vyuzit

i moderni technologické metody, jako je elektrolécba,
fyzioterapie, ultrazvuk a dalsi. Nabidka zahrnuje i masaze,
vyzivové poradenstvi, wellness a fitness programy
zamérené na dlouhodobé posileni a stabilizaci téla.

Kde se ubytovat

4* hotel Esplanade je umistén v pfijemném a klidném
parku a hostlm nabizi vice nez 60 rdznych lazenskych
procedur v Ensana Balnea Health Spa, nejvétsim

a nejmodernéjsim balneoterapeutickém centru v Evropé.
Velmi oblibeny je pak i 3* hotel Splendid s all inclusive,
ktery se specializuje na rodinné pobyty s détmi. Hotely
poskytuji také Sirokou $kalu lazenskych relaxacnich

a wellness procedur. Do lazni mohou jet klienti z Ceské
republiky na poukaz od své zdravotni pojistovny.

Vyhodné pobytové balicky a dalsi specialni akce naleznete na ensanahotels.com



i hotely a lazeriska centra nabizeji specidlni programy pro
pany, ktefi se nechaji hyckat. Panové, zaslouzite si to.

LEKARNICKA

Kolikrat na ni zapomeneme a pak ndm je ouvej. Nechce se ndm
s ni tahat. Mit lékarni¢ku po ruce se na vyleté rozhodné vyplati.
Da se sbalit tak, Ze nezabere misto a ani se z ni nastane zavazi.
Codo ni?

LEKY NA BOLEST

Bolest hlavy, vyvrtnuty kotnik, narazené koleno... Bolest nas
dokaze vyradit z provozu. Urcité si zabalte Iéky na bolest, ale
i na zastaveni pradjmu. Nemusite brat celé baleni, staci z pla-
ticka odstfihnout par praska podle potreby a délky vyletu.

LEKY NA ALERGIE

Pokud jste alergici, Iéky byste méli mit vzdy po ruce. Pfipadné
masticky a vse, co pri svém problému pouzivate. V pfirodé vas
mUze zasahnout plnou mérou.

DEZINFEKCE

Uz jsme si zvykli mit v kabelce nebo battzku dezinfekéni gel.
Pridejte ale do lékarni¢ky i dezinfek¢ni sprej, ktery vam po-
slouzi pfi drobnych urazech, skrabnuti apod. Chcete-li vsak
usetfit misto, sbalte jednotlivé kousky gazy napusténé dezin-
fekci. Na vylet vam postaci.

OBVAZOVY MATERIAL

Ndéplasti a elasticky obvaz jsou samozfejmosti. Ty vam pomu-
Zzou vzdy. Néplasti si nastfihejte, pfipadné kupte uz nastfiha-
né v rlznych Sirkach.

NECO NA RANY

Nezapomerite na ucinny prostfedek pro hojeni povrchovych
poranéni klze jako jsou drobné trhliny a praskliny klze, po-
paleniny, fezné, secné a trzné rany, odreniny, puchyre a dalsi
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povrchova poranéni, kterd vas na cestdch mohou potkat. Vel-
mi oblibeny je napriklad HemaCut Spray.

PINZETA

Co se ale vyplati, je pinzeta. Tu klisté, tu triska... Pinzeta se
stane univerzalnim pomocnikem.

CO BY NEMELO CHYBET V BATOHU

Vyrdazite-li na vylet, méli byste sbalit par nutnosti:

MOBILNI TELEFON

To asi netfeba pfipominat, stal se nasi prodlouzenou rukou.
V pfirodé nam ale muze i zachranit Zivot. Stahnéte si do chyt-
rého telefonu aplikace, napfiklad aplikaci zachranka, kontak-
ty na horskou sluzbu apod.

DOKLADY
Na vyleté je nepodceriujte. Vzdy méjte po ruce obcansky pru-
kaz a karticku zdravotni pojistovny.

PENIZE

Sice jsme zvykli platit kartou, ¢i dokonce hodinkami nebo ¢i-
pem, ale v nékterych lokalitdch vas mUlze zaskocit, Ze berou
pouze hotovost.

VODA

Nejen kvili zizni, ale i pro ¢istotu. Proto si misto limonad sbal-
te Cistou, neperlivou vodu.

ZDRAVA SVACINKA

Néco malého na zub, co vam doda rychlou energii. Ovoce,
energeticka tycinka...

PLASTENKA
Nikdy nevite, kde vas pfepadne lijavec nebo bourka. Plastén-
ku a néco suchého na prevleceni se vzdy vyplati mit v batohu.

NEPALI / NESTIPE

HemaCut

SPRAY

HemaCut

SPRE] K HOJENI
AKUTNICH
PORANENI KUZE
S © & &

Odfeniny Rezné, seéné Popéaleniny  Pooperaéni rany
a trzné rany I.alla stupné  a dal3i poranéni

SPRAY

k hojeni
:'Han_lnl' hade ! ‘.:",.

Zdravotnicky prostiedek. Jeho sloZeni je chrdnéno ceskym patentem. Peclivé ctéte pribalovou informaci.
Vyrobce: VH Pharma a.s., Jakubskd 647/2, 110 00 Praha 1, Ceskd republika, www.vhpharma.cz.

www.hemacut.

I:gj ZADEJTE VE SVE LEKARNE

INZERCE

POTREBUJETE
ODPOCINOUT?

Nacerpejte novou energii v Laznich M&ené! “

Nabizime:

> |éCebné i wellness pobyty

> vice nez 100 procedur

> vybornou kuchyni

> komfortni ubytovani

> mnoho venkovnich aktivit

> naprosty klid, pohodu a dobrou naladu

O] 416865202,203 LAZNE MSENE
et © www.msene.cz k. 1706

Uvedend cena je véetné zdkonné sazby DPH.

pobyt jiz od
2.905 K¢/os.
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Kdyz lazné pomahaiji...

Pokud se blizite do menopauzy a andropauzy a radi byste udélali néco pro své zdravi, radi vam doporuc¢ime pobyt v Ma-
rianskych Laznich. Co vam muze pfinést? O tom jsme si povidali s MUDr. Markétou Hovorkovou Ph.D, ktera pracuje jako
hlavni lékarka v Lécebnych laznich Maridnské Lazné, a.s., Ensana Health Spa Hotels.

Pani doktorko, vim, Ze mate

k dispozici novy diagnosticky

a tréninkovy pristroj PelviPower,
ktery pacientiim v menopauze

a andropauze dokaze velmi
pomoci. O co se jedna?

V rdmci lazenské péce mame
k dispozici diagnosticky pfistroj,
ktery dokaze pomoci integrova-
ného senzoru zaznamenat ak-
tivitu svald panevniho dna, da
se fici, ze dokaze ,zméfrit", jak
tyto svaly funguiji. Podle toho, zda je problém v sile kontrak-
ce nebo jeji kontrole, vdm doporucime vhodny terapeuticky
program na terapeutickém kresle. Tento pfistroj pak pomaha
svaly panevniho dna posilit.

Panevni dno je svalové-vazivova struktura, ktera je rozpro-
stfena na spodu panve, a rozdéluje nase télo na spodni a hor-
ni ¢ast. Je to skupina tfi svald, jez jsou soucasti hlubokého
stabiliza¢niho systému, podporuji organy, a zajistuji jejich
spravnou funkci. Posilené svaly panevniho dna pfispivaji ke
spravnému drzZeni téla, prevenci bolesti zad, a spravnému vy-
prazdnovani a moceni. U muz( také napomahaji erekci.

Zaujalo mé, Ze pristroj funguje i na sexudlni dysfunkce, jaké
konkrétni vysledky jste za své praxe zaznamenala?

Ano, posilovani svald panevniho dna neni prospésné jen ke
zmirnéni inkontinence, tj. nechténému uniku moc¢i, ale ma
také pozitivni vliv na sexualni funkce. Dochazi ke zlepseni
celkové cirkulace a zdravi panevnich organ(l, coz muze mit
pozitivni dopad na sexualni zdravi a celkovou kvalitu Zivota.
Konkrétné se jedna o zlepseni libida, erekce, celkové sexualni
aktivity a vede k lep3im a intenzivné&jSim sexualnim prozitkam.

Muze pomoci i muzim v andropauze, kde
dochazi k poklesu libida a problémiim se sexualnim stykem?

Andropauza, ktera je obdobim poklesu hladiny testosteronu
u muzu, ¢asto prinasi rlzné fyzické a psychické zmény. Muzi
v andropauze se ¢asto potykaji s poklesem libida a problémy
se sexudlnim stykem. Posilovani panevniho dna je proto jed-
noduchy a neinvazivni zpusob, jak podpofit sexudIni zdravi
v tomto obdobi. Zvysi se pratok krve do oblasti penisu, coz
mUze vést k pevnéjsi a déle trvajici erekci, dochazi k lepsi kon-
trole ejakulace, coz muze zlepsit sexudlni vykon a uspokojeni.

Jak naopak miize pomoci Zenam v menopauze?

Menopauza je obdobi, kdy dochazi k vyraznym hormonalnim
zménam, které mohou ovlivnit svaly panevniho dna. S vékem
a hormondlnimi zmé&nami v menopauze se mohou tyto svaly
oslabit, coz mlze vést k inkontinenci (nechtény unik moci).
Posilovani panevniho dna muize pomoci tyto svaly zpevnit
a snizit nebo zcela eliminovat problémy s touto nepfijemnou
zdravotni komplikaci.

Oslabeni panevniho dna u Zen muze také ovlivnit sexualni
funkci a snizit potéseni pfi pohlavnim styku. Posilovani téchto
svall mUze zvysit pritok krve do oblasti panve, zlepsit citli-
vost a zvysit sexudlni uspokojeni.

Menopauza také mUze zvysit riziko prolapsu délohy a dalsich
panevnich orgdnd, coz je stav, kdy se orgdny posunou smérem
doll kvali oslabeni podpUrnych struktur. Pravidelné cvi¢eni pa-
nevniho dna mize pomoci predchazet nebo zmirnit prolaps.
A v neposledni fadé prispiva silné panevni dno k lep§imu celko-
vému drzeni téla a stabilité, coz muze byt dalezité pro prevenci
padu a zlepseni pohybovych schopnosti v pozdéjsim véku.

Co byste doporucila pro nejlepsi ucinek?

Nejlepsiho uc¢inku dosahneme vzdy komplexnosti. Nejde pou-
ze o samotnou terapii, tedy posileni svald panevniho dna. Je
také potfeba zménit Zivotni styl zahrnujici zdravou stravu,
dostatec¢ny pfijem tekutin, dostatecnou pohybovou aktivitu
a omezeni pfijmu potravin, které drazdi mocovy méchyr, jako
jsou kofein, alkohol a drazdiva jidla. Také nadmérna hmot-
nost muze vyvijet tlak na panevni dno, coZz muze oslabit svaly
zdravi a funkci panevniho dna.

Zlepsit ucinnost 1écby panevniho dna tedy muzete integraci
téchto krokl do svého kazdodenniho Zivota.

Jak dlouhy pobyt a jakou frekvenci lécby?

Minimalni doporucovany pocet terapii je Sest, s diagnostikou
funkce svalli panevniho dna na za¢atku a konci terapie je op-
timalni pobyt dvoutydenni. Diagnostiku i terapii vSak nabi-
zime i ambulantnim klientlm, tedy tém, ktefi se jinak u nas
nelédi.

Je mozné, aby lécbu absolvovali i pary, tedy

optimalizovat jejich lazensky program tak, aby byl co
nejucinnéjsi?

Ano, je mozné a velmi prospésné, aby lé¢ebné programy v laz-
nich absolvovaly i pary spole¢né. Spolecny cas straveny v [4z-
nich umozriuje pardm odpocinout si od kazdodenniho stresu
a vénovat se jeden druhému v klidném a relaxa¢nim prostredi.
Spolec¢na terapie a rehabilitace pfispivaji ke vzajemnému po-
chopeni a podpore pfi feseni specifickych zdravotnich problé-
ma. Cas straveny spole¢né v lazefiském prostfedi miize posilit
vzajemnou intimitu, emocionalni spojeni a psychické pohody.
Celkové muze spole¢né absolvovani lazeriského programu vést
k hlubsimu porozuméni mezi partnery, lepsimu zvladani fyzic-
kych zmén spojenych s vékem a zvyseni celkové kvality zZivota.

Co Vas osobné zaujalo a prekvapilo, v ¢em je

pristroj vyjimecny?

Diagnostika i terapie jsou pohodIné, bezbolestné a vysoce
efektivni. A co pokladam za velmi dualezity benefit, je moz-
nost absolvovani diagnostiky i terapie ve svém bézném oble-
¢eni, bez nutnosti invazivniho vySetfeni a specialni pfipravy.

Jak moc ucinny je pfi lécbé inkontinence?

Inkontinence je intimni problém, ktery znacné ovlivriuje kva-
litu Zivota. Jen neradi se s nim svéfite nejblizSim prateldm i
rodiné, natoz lékafi. Proto je dulezité toto téma co nejdfive
probrat s |ékafem, aby bylo mozZné vcas zahdjit vhodnou Iécbu.
Objektivni vysledky pfFi terapii zacinaji byt vidét obvykle po 6
sezenich, subjektivni zlep3eni viak klienti ¢asto pocituji dfive.
A casto jej vnimaji jako vyrazné zlepseni kvality Zivota.

eénsana

HEALTH SPA HOTEL
NOVE LAZNE
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PELVIPOWER TERAPIE
PELVIPOWER DIAGNOSTIKA
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GYMEKOLOGIE PO PORODU INEOMNTINENCE
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FYZIDTERAPIE VROLOGIE

INOVATIVNI TERAPIE PRO PANEVNI DNO

PelviPower je prvni unikatni komplexni tréninkovy systém v CR

Specializuje se na diagnostiku a terapii panevniho dna pomoci
magnetické indukce ke zlepseni funkce svalll panevniho dna

Terapie je vhodna pro muze i Zeny vSech vékovych kategorii.
A pomaha pfi reSeni potizi, jako jsou:

e mocova inkontinence

e erektilni dysfunkce

* potiZe spojené s menopauzou

e stavy po prostatektomii

e aktivace panevniho dna po porodu

e fekdlni inkontinence

* bolesti bederni patere

Trénink lze absolvovat po doporuceni Iékare nezavisle na
|é¢ebném pobytu

Pro dosazZeni efektivnich vysledkd se doporucuje
absolvovat diagnostiku a 6 trénink

MozZnost tréninku na kresle PelviPower nabizi Ensana Health
Spa Hotel Nové Lazné v Marianskych Laznich. Objednat se lze
na tel. Cisle: +420 354 644 200, kde se dozvite vSechny potrebné
informace www.ensanahotels.com
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Déti, obzvlast do jednoho roku véku, maji velmi jemnou a cit-
livou pokozku, ktera se snadno podrazdi. Pravé proto bychom
jim méli vybirat takovou kosmetiku, kterd neobsahuje parfe-
maci, konzervanty a dalsi drazdivé latky. Détska pokozka se na-
vic obnovuje pomaleji, je o dost slabsi nez u nas dospélych a ze-
jména v oblasti pod plenkami je ndchylna ke vzniku opruzenin.

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

V dnesni dobé neni vyjimkou, Ze s u kojence objevi néjaka
ta alergicka reakce, protoze jesté nema dokonale vyvinuty
ochranny kozni film ani imunitni systém. V takovém pfi-
padé nepouzivejte pfili§ ¢asto pény do koupele ani dalsi
myci prostfedky, protoze pravé ty mohou obsahovat rtizné
drazdivé ¢i vysusujici slozky. Volte naopak Setrné produk-
ty, a to nejlépe takové, které jsou uréeny pfimo pro citli-
vou pokozku.

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

sy
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je vhodné pouzivat krémy, které chrani pokozku pred povétr-
nostnimi vlivy, a jsou-li teploty nizsi nez -7 °C, pak bychom
s miminkem méli zGstdvat radéji doma.

Kosmetika pro novorozence

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

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

Opruzeniny nejsou u malych miminek Zadnou vyjimkou, at uz
pouzivate latkové, nebo jednorazové pleny. Jako prevence je
vhodné nechat pokoZzku dostate¢né vétrat a hned po sunda-
ni pouzité plenky miminko neoblékat. Jste-li zrovna doma,
zkuste zadecek omyvat pouze cistou vodou, pfipadné pou-
Zijte jemné détské mydlo. Na cestach vdm zase pfijdou vhod
vihcené ubrousky, které pokozku nejen (isti, ale i hydratuji.
Uplné na zavér pak pouzijte krém proti opruzeninam — skvélé
jsou produkty na pfirodni bazi s obsahem mési¢kového mace-
ratu, vcéeliho ¢i zinku.

FeelEco
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PRACI PROSTREDKY HYPOALERGENNi KOSMETIKA

Prirodni produkty FeelEco byly vyvinuty pro dceru ma-
jitele znacky, ktera trpéla problémy s citlivou pokozkou.
Nyni Setrné produkty FeelEco nabizime i vasSim détem.

fémy, alergeny ani konzervanty. FeelEco Hypoalergenni
praci gel na détské pradlo Baby, FeelEco Hypoalergenni
odstranovac skvrn Baby a FeelEco hypoalergenni détska
kosmetika Baby Uspésné ziskaly hypoalergenni klinicky

Détska pokozka je velmi citlivd a nemaji na ni pusobit test HRIPT.

zadné drazdivé prostfedky, at jiz pfimym kontaktem
s kosmetickymi produkty, nebo z vypraného pradla, kde
mohou ulpivat zbytky rGznych drazdivych pracich pro-
stfedkd.

Produkty fady Baby jsou Setrné ke zdravi déti a snizuji rizi-
ko nezadoucich alergickych reakci. Jsou proto také velmi
oblibené i u lidi, ktefi maji citlivou pokozku i u alergiku.

Proto vsechny produkty FeelEco fady Baby prosly derma-
tologickym testovanim pro déti do 3 let a neobsahuji par-

FeelEco produkty Baby rady zakoupite v nasem e-shopu
nebo u nasich partnerd.
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Stejné jako u veskeré dalsi kosmetiky, také pfi vybéru mydel ¢i
koupacich oleji pamatujte na to, aby byly uréeny pfimo pro
jemnou détskou pokozku. Uplné mald miminka neni vhodné
koupat kazdy den. Zcela postaci, kdyz je vykoupete cca. dvakrat
do tydne. Ve zbylé dny se pak zamérte na kozni zahyby a jemné
je ocistéte zinkou ¢&i vatovym tamponem navlhéenym jemnym
olejem. Vlasky pak stac¢i myt jednou tydné, a to za pomoci dét-
ského samponu, ktery vdm usnadni jejich nasledné rozcesavani.

Jakmile miminko vyndate z vanicky, peclivé jej osuste. Vy-
hnéte se ale hrubému treni pokozky, aby zbytecné nedoslo
k podradzdéni. Pouzijte idealné tetra osusku nebo mékky ru¢-
nik a miminko pouze jemné otfete. Poté mlzete sahnout po
pecujicim olejicku ¢i télovém maslu. Tyto produkty promnéte
v dlanich a nanasejte na jesté vlhkou pokoZzku, aby se oprav-
du dobfre vsakly.

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

V ¢em prat pro miminka, abychom dosahli poZzadované cisto-
pokozky? Kli¢ové je sprdvné zvolit takovy praci prostfedek
pro miminka, ktery vypere odolné skvrny rizného pUvodu,
avsak nebude obsahovat drazdivé slozky. Pradlo by mélo
byt po vyprdni jemné a hebké na dotek tak, aby pfi noseni
vzbuzovalo pfijemny pocit. Dllezitd je také viné, ktera by
neméla byt nijak vtiravd a pfehnané silna. Pfi prani détského
pradla proto preferujeme jemné decentni viiné mydlového
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charakteru. Vytipovali jsme nejcastéjsi otazky, které souvisi
s tim, jak a v ¢em prat pro novorozence:

PFi prani détského pradla si nejprve rozdélte jednotlivé kusy
na bilé, barevné a tmavé obleceni. U barevného obleceni
zvazte, jaké barvy muizete prat spolecné tak, aby se jednot-
livé kusy obleceni vzajemné neobarvily. S timto faktem je
tfeba pocitat uz pfi ndkupu vybavicky pro miminko, jelikoz
vam vhodna barevna kombinace oble¢kd maze usetfit mnoho
Casu i starosti. Bilé pradlo perte vzdy samostatné a praci pro-
stfedek pro miminka davkujte podle stupné znecisténi tak,
jak je uvedeno na obalu praciho prostfedku.

Vzhledem k tomu, Ze pradlo prochdzi vyrobnim procesem
a naslednym transportem do obchodu, mohou na ném ulpét
rizné chemikalie i jiné Skodlivé latky. Proto je nutné pradlo
vzdy pfed prvnim nosenim vyprat na nejvyssi moznou teplotu
a nasledné prezehlit idealné parou, kterd odstrani az 99 %
Skodlivych mikroorganismu, jako jsou bakterie, viry a plisné.
Meélo by se détské obleceni prat samostatné?

Pokud se jedna o prani novorozeneckého obleceni, doporu-
¢ujme ho prat samostatné. Sice nijak nevadi, pokud jej pfida-
te k béznému pradlu a k vyprani pouzijete praci prasek pro
miminka, aviak z hygienického hlediska je lepsi prat pradlo
détem do 6 mésicl zvlast.

V tomto pripadé nelze podat jednoznac¢nou odpovéd. Jde spi-
$e o to, co vdm vice vyhovuje a na co jste pfi bézném prani
zvykla.

Ano, aviak takovou, kterd je vhodna a urcena pro déti
a alergiky.
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Prémiové, hypoalergenni plenky s prodysnou AIR TOP vrstvou

(i

mékké, opakovatelné
uzaviratelné pasky

[/

vysoky pruzny
bederni pasek

@

super jadro odvadi vlhkost
a uzamyka zapach

8

indikator vlhkosti

Funk¢ni slozeni a anatomicky 3D stiih
zajisti vysokou ochranu proti proteceni.

Eliminuji pach, vyskyt opruzenin

avyrazek.

Siroky pruzny pas brani protékani

plenky v oblasti beder.

@ Nebrani volnému pohybu ditéte.
Novy AIR TOP systém zajisti

vysokou prodysnost pleny.

Specialni dvojité manzety kolem nozi¢ek
udrzi obsah pleny na svém misté.

‘S‘ Aloe vera pro ochranu pokozky.
Opakovatelné uzaviratelné lepici pasky.
G/ .. i . i ..
~— Pfirodni obnovitelné materialy,
_AIRTOP 100% recyklovatelny obal.
vice prodysna . . . .
vnitini vrstva Bezpecné pro pokozku vaseho ditéte

a zaroven Setrné k Zivotnimu prostiedi.

Diky nadstandartni kvalité jsou vhodné
pro miminka s extrémné citlivou pokozkou
Ci se sklony k alergiim a ekzémum.
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aloe vera bez chléru, parfemace, dermatologicky extra
ftalatd a TBT testovano hebky povrch
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VYBAVICKA
PRO MIMINKO

CO KOUPIT, CO OZELET?2 CO JE DULEZITE, CO JE POUHYM ROZMAREM?2 CO JE

ZAPOTREBi NOVE, A CO NAOPAK POSTACI ,Z DRUHE RUKY“2 PORADIME VAM.




Kdyz moje mladicka kolegyné zjistila, Ze je téhotna, byla jsem
u toho. Poté, co si delsi dobu stéZovala na velkou unavu, bo-
lesti prsou, nevolnosti, donutily jsme ji s dalSimi kolegynémi,
aby si udélala téhotensky test. Kdyz vybéhla z kabinky se dvé-
ma modrymi ¢arkami, nevéficné na né hledéla, zatimco my
ostatni jsem vyskaly radosti.

Dlouho nemohla véfit a béla se, Ze se ji to snad jen zda. Dlou-
ho se vyhybala jakymkoliv ndakuplm vybavicky, aby se néco
nahodou nezvrtlo. Viechno se prolomilo po oslavé, na které
se oficidlné zverejnilo, zda bude mit holcicku, nebo chlapec-
ka. Pak uz kazdou chvili pfinesla drobnosti v podobé dupa-
cek, dudlikt a néjaké té hracky, které neodolala.

Jak kila pribyvala, détatko rostlo, zacaly se v nim probou-
zet pocity ,hnizdéni”. Postupné domU pfichazela postyl-
ka, kocarek, prebalovaci pult — v§e v prvotfidni kvalité, vie
nové. Pridavaly se i kamaradky, které ji dodavaly zasoby
obleckt a dalsi véci, které prosté nemohla nechat v ob-
chodé. ,To musim mit,” roznéznovala se nad teplym svet-
fikem pro dvoumési¢niho kojence. Pficemz bylo jasné, Ze
vzhledem k tomu, Ze rodi v kvétnu, tuhle vécicku urcité
neupotrebi.

JakoZto nezkusend mladi¢ka novopecena maminka si tak po-
fizovala spoustu nepotrebnych véci, zatimco mnohé dulezité
opomnéla. Treba takovou chlvic¢ku. ,Na co? Vzdyt budu po-
rad s ditétem. Na co monitor dechu? Vzdyt ho budu pozoro-
vat,” tvrdila rozhodné.

Jste na tom podobné? Také se nechavate unaset emocemi,
zatimco ty podstatné vam unikaji? Mate zamotanou hlavu
z toho, co pofidit, a co naopak ozelet? Jak neutratit majlant?
Treba najdete inspiraci v nasem ¢lanku.

Kvalitni kocarek patfi mezi zdkladni vybavu. A to i v pfipa-
dé, Ze preferujete noseni v $atku nebo ergonomickém nosit-
ku. Je to drahd polozka, a navic je tak Siroky vybér, Ze bude
chvili trvat, nez se jim proberete. Urcité se nevyplati bezhlavé
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nakupovani. Duakladné si provérte nabidky, nez se pro néktery

rozhodnete.

Nenechte se unést vizazi a modernosti. Hlavni je funkce a to,

aby se vam s nim dobre manipulovalo. Zajimejte se o:

e Hmotnost — velmi lehky kocarek by nemusel byt stabilni.
S pfilis tézkym se vam muze Spatné manipulovat.

e Kolecka - velikost i materidl ovlivni, jak se vdm s ko¢arkem
bude jezdit. Uvédomte si, kde se s nim budete nejcastéji po-
hybovat. Jind kole¢ka a pneumatiky jsou vhodna pro bézné
pochlzky po mésté, jiné potfebuje aktivni maminka, ktera
se chysta do terénu. Na trhu jsou i kocarky se tfemi koly.

e Klasika, nebo kombinace - budete kupovat klasicky kocarek,
nebo rovnou trojkombinaci, s kterou dité tak fikajic poroste?
Tato varianta je drazsi, ale ve findle vas mUze vyjit levnéji.

e Korbicka - zajimejte se o jeji hloubku i délku. Nedejte pou-
ze na roztomilou vizaz. Dité poroste velmi rychle, a tak by
se mohlo stat, Ze byste kocarek byli nuceni brzy vyménit.

e Prislusenstvi — dalsi polozku kromé samotného kocarku
bude tvofit jeho prislusenstvi. To zvysi komfort nejen mi-
minku, ale hlavné vam. Samozrejmosti je plasténka na ko-
carek, sitka proti hmyzu, fusak, deka a vy ocenite navleky
na ruce ¢i tasku, ktera se navléka na rukojet.

Bez ni ani rdnu. | mala miminka musi byt v autosedacce. Za-
jimejte se o variantu 0+. Tento typ je urcen pro déti do 13 kg
a upevnuje se v poloze proti sméru jizdy. Pozor, méla by se
umistovat na zadni sedadlo. V pfipadé, ze chcete mit mimin-
ko vedle sebe na prednim sedadle, v Zadném pripadé nesmi
byt aktivni airbag, protoze by mohl dité vylozené zabit.

| za pfedpokladu, Ze planujete spat s miminkem v posteli, postyl-
ku potrebuje. A bude v ni trdvit spoustu ¢asu. Hitem jsou multi-
funkéni postylky, kterym se také fika ,rostouci”. Jak dité poros-
te, stadi ji jednoduse prestavét a pripravit mu komfortni postel.
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... existuji i typy, z kterych vytvorite napfiklad komodu?

Ale i stard dobra klasika dnes ziskava novou tvar. Napfriklad
postylka se Suplikem vdm umozni odkladat véci, které potre-
bujete mit pfi péci o miminko po ruce. Absolutné nejdulezitéj-
Si je vSak bezpedi. Zajimejte se o normy, které musi splhovat,
aby byla bezpecna a nezavadnda. Musi byt pevnd a samozrej-
mé pohodIna.

¢ Neobejdete se bez kvalitni matrace. Na té si dejte zvlast za-
lezet. Protoze ta zajisti nejen dobry spanek, ale vyznamné
se podili i na zdravém vyvoji miminka. Matrace musi byt
prodysna, hypoalergenni a vhodné je pfikoupit snimatelny
potah.

¢ Dalsi polozkou jsou pefinky a povleceni.

Na co nezapomenout — nejen jakou postylku vyberete, ale

také kam ji postavite... Musi byt pro vas dobre pristupna. Ne-

davejte ji pod okno, i kdyz se vdm mUze zdat, Ze je to vhodné

misto, aby miminko mélo cerstvy vzduch. Neni to dobry na-

pad. Jednak bude vystaveno vétru, chladu a jednak slune¢nim

paprskim, které ho mohou rusit. Postylku postavte sice na

sveétlé, ale klidné misto.

Zda se to jako vymozZenost moderni doby, ale chlvicka i moni-
tor dechu jsou pfinosnymi pomocniky v péci o miminko. Diky
nim se mlzete na chvili vzdalit, pokud tfeba détatko usne
v loznici. MUzete se tak bez obav pohybovat po byté a presné
vite, co se déje za dvermi loZnice.

Dal$i moderni véc, ale bajecna. Mate-li na néj prostor, ur-
¢ité ho ocenite. Nemusite tak miminko prebalovat na stole
nebo na nepohodiném gauci. Pult vdm zajisti komfort. Vybi-
rat mazete z dokonale vybavenych pultd, které si nezadaji se
Smrncovnim kusem nabytku, jsou to celé komody se Supliky
a skrinkami.

Pokud na pult nemate dost prostoru, postaci i prebalovaci
podlozka, kterou navic jednoduse sbalite i na cesty. MUzete ji
rozlozit vzdy tam, kam potrebujete.

e
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Kde bude miminko spat? To je zdkladni otdzka, kterou si jisté
kladete od samotného pocatku. Bude mit vlastni pokoj, nebo
ho chcete mit neustdle pod dohledem u sebe v loZnici? Kaz-
dopadné jednou na to dojde. KdyZ ne hned, tak pozdéji bu-
dete détsky pokoj budovat. A vérte, Ze takovato udalost patfi
mezi nejhez¢i ¢innosti.

postylka

e prebalovaci pult

e Satni skfin

kfeslo na kojeni

e postupné se bude pokoj zaplriovat hrackami

To jsou zakladni véci, drazsi polozky. Seznam bude ale mno-

hem delsi. Lékarnicka, véci na cestovani, koupani, obleceni,

plenky. Nechtéjte viechno najednou. Abyste se nestresovala,

udélejte si presny seznam a plan. Nemusite nakupovat vsechno

hned na zacatku, ale neni ani dobré vse nechdvat na posledni

chvili. V tu dobu uz pro vas budou viechny ukony naro¢néjsi.

A nikdy nevite, jestli se miminko nepfihlasi o slovo drive.

Nase rada je, zacit s ndkupy po prvnim trimestru. Vhodné je

zadit témi nejvétsimi a nejdrazsimi polozkami. Postupné na-

balujte dalsi a daldi drobnosti.

e plenky (latkové — i v pfipadé, Ze budete pouzivat jednora-
Zové)

e oblecky

e bryndacky

e osusky

e zinky

e kartacek na vlasy

* novorozenecka kosmetika

e krém na opruzeniny

e détsky olejicek

e |ih na ¢isténi pupiku

e teplomér

e odsavacka

PFi ndkupech pro miminko nezapomerite také na sebe. At si

to ¢ekani hezky zpfijemnite.

iy
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Mléko

s vysokym
obsahem
bilkovin

Proteinu v balani

Do naseho Protein mléka dodavame
vlastni tekutou bilkovinu a tak ma mléko
jedineénou plnou chut pri optimalnim
slozeni pro aktivni zivotni styl.

Pro dobré zdravi je dulezitad rozmanita
avyvazena strava a zdravy zivotni styl.
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NEJRADEJI BYCHOM JIM SNESLY MODRE Z NEBE. UDELALY BYCHOM P

NA OCICH VIDIME. BOHUZEL NEKDY SE V TECH OCiCH OBJEVUJE Ul

ABYCHOM JE ZBAVILY BOLESTI. A MY JSME KOLIKRAT V KONCICH. JAK
S NEJCASTEJSIMI DETSKYMI NEDUHY2
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Pravdépodobné se tomu nevyhne zZddnd novopecend mamin-
ka. Neutisitelny pla¢, ktery to drobounké kfehké stvoreni pro-
méni v Selmu, ktera nas trha na kusy. Ano, trha nase srdce,
protoZze nevime, co se déje, co miminko trdpi a my jen be-
zradné zkousime jeden ,trik” za druhym, jestli néktery z nich
zabere.

Snad kazda mama mi da za pravdu, Ze by nejradéji viechny
bolesti svého ditéte prfenesla sama na sebe. Bohuzel to nejde,
ale mnohé z téch bolesti z miminka opravdu sejmout muze-
me. Jen je potfeba mu porozumét a zjistit, co je na dané ne-
duhy nejlepsi.

BRISKO

Bolavé nafouklé bfisko je u kojencli na dennim pofadku. Cim
je dité strasi a pohyblivéjsi, brisnich kolik ubyva. Maze za né
totiz prdvé nehybnost, nezraly travici systém, ktery se jesté
nedovede s pfijimanou potravou dobre vyporadat. Ve stre-
vech se pak hromadi plyny, bfisko se nafukuje a boli. Hodné
boli.

Dospély ¢lovék se s plynatosti docela hravé vyrovnd, stadi se
rozpohybovat, udélat par difepl a plyny odejdou z téla. No-
vorozené toto nedokaze. A tak place, snazi se rlzné kroutit,
propina télo i nohy.

Kolika se objevuje uz u mési¢niho miminka, nejcastéji pak po
Sestinedéli az do takovych tfi mésicl. Poté se frekvence i sila
zmensuje. Pokud kojite, sledujte, jak je prisaté k prsu. Pokud
chybujete v technice kojeni, mize se dité nalokat nepfimére-
né mnoho vzduchu, ktery pak ve stfevech déld neplechu.

VEDELA JSTE, ZE...
... existuji antikolikové savi¢cky? Pokud krmite umélym mlé-
kem z lahvicky, kupte si je. Miminko pak nebude polykat tolik
vzduchu.

Ulevite mu jemnym cvicenim, kdy
opatrné pfitahnete nozicky k bfis-
ku. Je mozné ho ponofit do tep-
Ié vody, jemné masirovat bfisko,
nebo pfiloZit lehce nahfatou plen-
ku. Znama je poloha tygfika, kdy
miminko polozite bfiskem na své
predlokti.

Zasadni vsak je vase strava, pro-
toZze materskym mlékem dostane
vse, i to, co neni vhodné. Proto se
vyhybejte nadymavym potravinam,
perlivym napojim.

CO JIST?

Pokud kojite, méla byste dukladné
premyslet nad tim, co vkladate do
pusy. Vse, co snite, se materskym
mlékem dostane do Zaludku mi-
minka. A muze zacit zlobit.

COBY DO VASEHO
JIDELNICKU ROZHODNE
NEMELO PATRIT:

¢ polotovary

e instatntni pokrmy
¢ rychlé obcerstveni
® uzeniny
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e plisriové ¢i tavené syry

e prilis zpracované potraviny

e sycené a colové napoje

e vétsi mnozstvi kavy

alkohol

* nadymavé potraviny

Naopak se zaméfte na co nejcerstvéjsi potraviny a pokud
mozno co nejméné upravované. Zaradte dostatek zeleniny,
ovoce, obiloviny. Ale i zdravé potraviny mohou byt nevhodné.
Proto je potfeba vypozorovat, co vasemu détatku déla dobre
a co nikoliv. Zpoc¢atku si nechte zajit chut na nadymavou ze-
leninu, alergenni druhy ovoce (potize mohou zpUsobit napfi-
klad jahody), lusténiny.

Z lusténin lze doporucit cervenou cocku, kterd nenadyma
a uvarend je za par minut i bez pfedchoziho namaceni. Ze
zeleniny je skvéld cuketa. Komplexni sacharidy vam doda
napfiklad ryze nebo brambory, bilkoviny zajisti libové maso,
Cerstvé syry, kysané mlécné vyrobky. Energii a vitaminy zajisti
orechy, seminka, olivovy olej.

NAS TIP:

Zklidnit rozbourené brisko mizou zklidnujici kapicky. K do-
stani jsou cisté prirodni, pfipadné obohacena o probiotika.
Pamatujte, ze kazdé miminko je jiné, jinak reaguje, a tak
mozna budete muset vyzkouset rGzné typy, nez najdete ty,
které budou fungovat.

KUZE

Pokozka miminek je extrémné jemnad a velmi tenkd. Sebemensi
nekomfort se na ni hned projevi. Proto vyZaduje i extrémné
jemné zachdzeni. Vzdy tedy pouzivejte pfipravky uréené dé-
tem, pripadné kojenclim. Dulezité je kizi dostatecné a pravi-
delné promazavat, protoze rychle
pfichdzi o hydrataci, snadno se
podrazdi a vysychd. Mohou se na ni
tvofrit Supinky, zarudnuti ¢i ekzémy.
. Kosmetika pecujici o po-
kozku miminek by méla byt pfi-
rodni, neparfémovand, hypoa-
lergenni, neméla by obsahovat
konzervacni latky. Abyste pred-
chazela suché pokoZzce a nepfijem-
nym projevim, paleni ¢i svédéni,
pravidelné ji promazavejte. Skvé-
ly je stary dobry a Iéty osvédceny
détsky olej. Vybornou sluzbu vam
udéld i krém s betaglukany, ktery
je vhodny zvlasté v pripadé, kdy
je pokozka sucha nebo jevi znaky
opruzeni, Supinaténi, podrazdéni.
Doporucit mizeme napftiklad Be-
taDerm. Betaglukany:

o Maji potvrzeny silné an-
tioxidacni schopnosti, které pod-
poruji proces regenerace pokozky.
PUsobi jako ochrana kuze pred
vnéjsimi vlivy (v¢. zareni), podpo-
ruji tvorbu novych bunék pfi hoje-
ni koznich poranéni.

. Stimuluji imunitni  systém
po infekci viry, bakteriemi, plisnémi,
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e BetaDerm krém obsahuje kvasni¢ny betaglukan

e Podpora procesu regenerace pokozky

e Betaglukan ma prokazané silné antioxida¢ni schopnosti

ZADEJTE VE SVE LEKARNE

Kosmetika - oSetrujici prostredek.

e Ochrana kaze pred vnéjsimi vlivy



kvasinkami i parazity. Imunomodu- la¢ni Gcinky glukanu patfi
k nejlépe zdokumentovanym. Kromé obrannych ucinkd proti
infekcim bylo prokazano, Ze glukan dokaze zvysit ucinek an-
timikrobidlni |écby, jako jsou antibiotika, antivi- rova ¢i proti-
plisriova lécba.

¢ V/yrazné podporuje proces hojeni poranéné klze.

e Se Ucastni pocatecnich i pozdéjsich stadii hojeni. V prvnim
stadiu dochazi ke stimulaci tvorby a ukladani kolagenu,
v pozdéjsim stadiu dochdzi ke zvy3ovani sily novych vldken.

e Maji vyrazné lokalni uc¢inky zejména na klzi obli¢eje. Jejich
pUsobenim dochdzi k redukci vrasek a zpomaleni starnuti
pleti obecné.

NAS TIP:

Stav pokozky miminka ovlivni i oble¢eni. Vic nez médni vy-
strelky je podstatna kvalita materidlu. Obleceni musi byt
vzdus$né, aby se miminko zbyte¢né nepotilo.

ATOPICKY EKZEM
V souvislosti s pokozkou je tfeba zminit atopicky ekzém. Vel-
mi nepfijemné a svédivé onemocnéni. Tady je ale nutné zjistit
pfi¢inu, ktera na prvni pohled s k(izi ani nemusi zdanlivé sou-
viset. Toto onemocnéni vyzaduje odbornou péci. Je nutné se
vyhybat se spoustécam.

VEDELA JSTE, ZE...

.. atopicky ekzém postihuje asi 15-20 % déti?

Toto chronické onemocnéni dokdaze dité pofadné potrapit.
Nejcastéji se objevuje v ohybech kutze, na krku nebo na obli-
ceji ¢i na rukou. Ale muze postihnout prakticky celé télo. Nej-
Castéji se poprvé objevi do tfi let véku ditéte. Pricin maze byt
mnoho od genetiky pfes prostfedi, ve kterém Zijeme, a mno-
ho dalsiho.

Je tedy jasné, Ze atopik patfi do rukou odborného Iékare. Ka-
2dopddné musime pecovat o kuzi, dikladné ji promazavavat,
vyhybat se potravinam s obsahem histaminu, jako jsou citrusy,
raj¢ata nebo jahody.

NACHLAZENI

I malé miminko muze trapit nachlazeni, ryma, kasel. Po-
znate to lehko. Kromé place a neklidu ¢i horsiho spanku
mUze mit miminko plny nos, h(f se mu dychd, stoupne
teplota a muze se objevit i nechutenstvi. U nosu se mu
tvori bubliny zplsobené vodovou rymou. Jak mu ulevit?
Mistnost, kde pobyvd, by méla byt dobfe vyvétrand, zvlh-
Cujte vzduch, pfipadné se v Iékarné poptejte po vhodnych
nosnich kapkach.

NAS TIP:

V péci o nachlazené miminko vam poslouzi nosni odsavacka.
Pouzijte ji, pokud kapicky nezaberou. Dbejte také na dosta-
tecny pitny rezim.

JestliZze se ryma zbarvi do Zluta nebo do zelena, pripadné se
pfridaji horecky, hned bézte k lékafi.

HORECKA

Nejpfesnéji zmérite teplotu v kone¢niku. Od namérené tep-
loty pak odectéte pul stupné a dostanete jeho realnou téles-
nou teploty. U zdravého miminka by se méla pohybovat mezi
36,5-37,2 °C. V pripadé, Ze se dostane nad 37,2 °C, ma zvyse-
nou teplotu. Jakmile ale presdhne 38 °C, jednd se o horecku.
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Obvykle ji provazi unava, neklid, podrazdéni, nechutenstvi.
Ulevite mu ¢ipky na snizeni horecky nebo sirupem. Ale vzdy
je potreba ridit se vékem a hmotnostni. Jestlize horecka pre-
trvava, bézte k lékari.

BOLESTI ZOUBKU

Profezavani zoubk( u déti je pro mnohé tézkym obdobim.
Nejen pro déti, ale i pro rodice. Nastésti existuje mnoho me-
tod, jak détem pfri profezavani zubu ulevit od bolesti a své-
déni dasni.

Jestli vase miminko zacalo silné slinit a sahat si prsty do ust, je
pravdépodobné, Ze mu zacaly rist zoubky. RUst prvnich zub
mUze provdzet i zarudnuti, otok dasni a zacervendni tvafi.
Casto se také stava, ze ditko je podrazdéné a mrzuté a vyza-
duje mnohem vice vasi pozornosti.

Jestlize vsechno svéd¢i pro to, Zze se zoubky daly do rls-
tu, mate vice moznosti, jak ditéti od nepfijemnych pocitl az
bolesti ulevit.

1. MASAZNI GELY
Na trhu jich je cela fada, a to jak se znecitlivujici slozkou, tak
bez ni. Sdhnéte po gelech bez znecitlivujici slozky, ale také
bez cukru a alkoholu.

2. KOUSATKA
Dobre zndma kousatka nejsou pouhou hrackou. Pravé v dobé
profezdvani prvnich zubd mohou prinést ditéti velkou ulevu.

3. CIPKY PROTI BOLEST!

Pokud zacnou byt projevy rdstu prvnich zoubkd bouflivéjsi,
dité se porddné nevyspi, je na fadé sahnout po poradé s dét-
skym lékarem k pripravkdm z Iékarny. Pfi opakované propla-
kanych nocich Ize podat analgetikum.

SUCHE OKO...

Slzy jsou komplexni smés vody, ktera tvori 99 %, bilkovin
a organickych sloucenin. Tato smés oko zvlh¢uje, odpla-
vuje nedlistoty, pomdaha stabilizovat vidéni a chranit pro-
ti infekci. Pokazdé, kdyz mrkneme, pokryji slzy rohovku
(tedy predni cast oci) a poskytnou ji zvlhéeni nezbytné
ke zdravi oci. Problém je, kdyZz o¢i netvofi slz dostatek,
kdyz je kvalita slz Spatna nebo kdyz se slzy pfilis rychle
vyparuji. Oci jsou pak suché a dochazi k jejich podrazdéni
nebo i zanétu.

Suché oko muze trapit i détské pacienty. Déti stéZuji na
pocit, Ze jim néco spadlo do oka, o¢i je pali a jsou celkové
podrazdéné. Rodice si mohou toho, Ze neni vie v poradku,
v§imnout diky zacervenani, citlivosti na svétlo a ¢astéjsimu
mrkani. Mnoho z nds ma zkusenosti se suchym okem napf.
po delsi praci na pocitac¢i nebo sledovani televize. Vyse
uvedené priznaky je velmi dulezité nepodcenovat. Pokud
si dité stézuje pravidelné, snazte se nejprve vypozorovat
pri¢inu (napfiklad navstéva bazénu, hrani na pocitaci). Po-
kud ji najdete, pfed danou aktivitou mUzete ditéti preven-
tivné davat tzv. umélé slzy. Tedy kapky, které oko zvlhcuji,
chrani a nahrazuji poruseny slzny film. Kvalitni vyrobky
je mozné pouzivat uz pro déti od dvou, Pouzit je mUzete
i pfi akutnim podrazdéni. V tom pripadé nékolik minut
poté, co je ditéti date, ovérte, zda u néj doslo k ulevé.
Pfi dlouhodobych potizich je na fadé konzultace s o¢nim
Iékafem, aby vyloucil vaznéjsi pric¢inu (napriklad infekci).

Viburcol

Spokojené dité, stastna mama

pomaha uklidnit miminko a utisit plac
e kdyz rostou zoubky

e pri mirnych bolestech briska

e PpFi nespavosti

g% Kklécbé priznakl béznych détskych infekci
e ryma, kasel, teplota

e,

Viburcol® obsahuje Iécivé byliny
a mineralni latky

VIbUrc I

C‘P‘ky

Viburcol® je homeopaticky |éCivy pripravek
k zavadéni do koneéniku. Ctéte peélivé pribalovou
informaci. K dostani v Iékarné.

Schwabe Czech s. r. o. ——
=@ Prod Kiikovkou 1917/4150 00 Praha 5 - Smichov
info@schwabe.cz, www.schwabe.cz, www.viburcol.cz
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Green idea Femigreen

Prirozena podpora rovnovahy v obdobi
menopauzy.

Ucinky bylin znaly ji7 pred staletimi na&i predkové. V soutasné dobé
se k nim moderni ¢lovék vraci. Novinka doplnék stravy Femigreen je
originalni kombinaci, které v sobé spojuje pfirodni silu bylin, minerald
a dalSich latek. Naleznete zde extrakty z listu a kvétu jetele lu¢niho
cerveného, z korene refichy peruanské a andéliky cinské, kozliku
lékarského, kontryhelu Zlutozeleného, pupalky dvouleté a dalSich bylin.
Tento unikatni komplex blahodarné pisobi na /
projevy menopauzy, podporuje .
hormonalni rovnovahu v tomto

obdobi Zivota Zeny a pomaha

ulevovat od navald

horka a poceni.

atrvan iilea

FEMIGREEN i grrven b

FEMIGREEN

Doplnék stravy
www.greenidea.cz

HERBAFT - Bylinna tinktura od
HERBADENTu

Prvni Gtéchou pro vSechny, ktefi na afty trpi
je fakt, Ze tyto mensi viidky vétsinou do dvou
tydn( samovolné zmizi a nenechavaji po sobé
zadné jizvy. Druhou, mnohem povzbudivéjsi
dobrou zpravou je, Ze s touto bolesti Ize
bojovat - HERBADENT nyni pfichézi na
pomoc s bylinnou tinkturou ze sedmi lécivych
rostlin HERBAFT. Pomoci vatovych ty¢inek

si jednoduse nanesete tinkturu na postizené
misto a nechate pusobit silu bylin.

www.herbadent.cz

Unikainf doplngk stravy Imu@

Neo plus zinek je pFipraven
specidlini technologif z nej€asf&js
bakierid¢Inich pdvodcd onemocnéni
dychacich cest, dutiny dstni a hrdla.
Navic obsahuje vitamin € a zinek,
kieré prispivaji k normalni funkci
imunitniho systému. Peprmomatové
aroma napomahd ke svézimu dechu.

e sl L VR 8 e
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20 tabiei

162

To nejlepsi pro vaginalni mikrofléru
ellen® probioticky intimni krém je zvlhcujici krém, ktery
napomaha udrzovat rovnovahu mikrofléry v oblasti posevniho
vchodu a vytvafi ochrannou bariéru pred patogennimi
bakteriemi. Zmékcuje pokozku krehké vné;si sliznice, brani
vysouseni a pomaha udrzovat vlhkost. Zaroven
také poskytuje pfirozeny

pocit svéZesti. 1 T
Krém obsahuje pouze latky %“ e]_len

na pfirodni bazi a je zcela _

bez parfemace, hormond, s%é_é‘_p’_—re?

konzervantu a parabend.

o~ N .‘ *
Cucni si lepsi naladu! Oblibené L Tl X Y .
pochoutky Piknik a Pikao nové L \ ' gt
v praktickych kapsickach

UZ od roku 1964 se zacalo pod znackou Tatra vyrabét 8%

zahusténé slazené mléko v tubé. Ano, re¢ je o tradicnim
Pikniku, jehoZ chut zlstala v prubéhu let neménna, stile
stejné dobra. Presné takova, jakou mate radi vy, vase rodice
i prarodice - mlé¢né krémova. Piknik obsahuje jen mléko
a cukr, proto je tak dobry. Vedle klasické tuby si ho mlzete
koupit nové i v praktickém baleni kapsicky, které je vhodné
na jakoukoliv cestu. Do Skoly, do prace, na chalupu nebo i na
vylety. Pro milovniky kakaa je tu pak Pikao, které vedle
mléka a cukru obsahuje navic kvalitni holandské kakao.
Z cehoZ vypliva i nazev spojeny ze

slov Piknik a kakao. Vyzkousejte n .
si je a posudte sami, zda vam i :
T

suavinex

Open heart. Open mind.

vyhovuji vic tradi¢ni tuby nebo
moderni kapsicky.
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SPECIALNI
REPELENT

PROTI KOMARUM
A KLISTATUM
PRO CELOU RODINU

Piknik a Pikao jsou bez B £ iy . ) .
konzervanti a dalsich e ) ' i '
umélych prisad. K dostani S ; :
v bézné siti prodejen od
38 K¢. Vice informaci na
www.tatramleko.cz

Pro miminka,
4 [ 4 4
tehotne zeny
Bud'tpravou jidelni¢ku, kvalitnimi doplriky stravy, jako a kOj ici
jsou napriklad desetiletimi ovéfena medicinalni vina
Maltoferrochin od Dr. Svatek ¢i stejnojmenné sirupy, nebo ;
novymi prirodnimi Kapslemi na Zelezo. Bylinné kapsle od APELE

Dr. Svatek obsahuji formu Zeleza, ktera p¥inasi nejvyssi MALTO
mozné vstiebani a vyuzitelnost Zeleza v téle. Vstfebavani FERRO
iontt Zeleza navic podporuji i pfidané vitaminy C, E a B. CHIN

*xkromé tetovani s citronelou.

Stadi tak kazdy den uzit jednu kapsli s 20 mg zeleza e RELETD
a vase télo snadno obdrzi svou denni davku této

dilezité latky.

——

S prirodnimi esencemi a
jemnou vuni citrdnu.

[Daby Wid% & famikies
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( Prevenar20

WWwWWw.prevenar.cz

KAZDY USMEV SE POCITA!

Vakcina PREVENAR 20 pomaha chranit pred
20 typy zljch PNEUMOKOKU.

Prispéjte ockovanim k ochrané svych déti pred meningitidou,
zapalem plic ¢i zanétem stredniho ucha.

Vakcina Prevenar 20 je registrovany pripravek (vakcina proti pneumokokovym infekcim), jehoz vydej je vazan na lékarsky predpis.
Prectéte si, prosim, peclivé pfibalovou informaci. Vakcina Prevenar 20 neposkytuje 100% ochranu proti typdm pneumokoka,
které vakcina obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakciné i jinymi mikroorganismy.

0 moznostech ockovani se porad'te s oSetrujicim Iékarem.

PP-PNR-CZE-0066 ~. Pﬁzer WWW.prevenar.cz




