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Jaro je tady a s nim i ¢as na velikonocni
zdobeni! Pripravte se na zdobeni vajicek
s produkty OVO, které prinasi jedinecné
moznosti pro kazdého kreativce. Nase Siroka
nabidka barev, vzort a dekorativnich prvkd
vam umozni vytvorit ta nejkrasnéjsi vajicka.
A aby byly Velikonoce nejen veselé, ale
i hravé, méme pro vés lepidlo Herkules,

www.druchema.cz

které je idealni pro pfipevnéni papirovych
ozdob. Snadno nanesete malé kvétinky,
barevné hvézdicky nebo jakykoliv vlastni
vlastni vytvor - fantazii se meze nekladou.

OVO a Herkules - Nechte se inspirovat
a nebojte se tvorit, at jsou letosni Velikonoce
nezapomenutelné!

Druchema

Kdyz je dité nemocné

Podle ¢eho vybirat matefskou Skolu?
PéCe o miminko

Zdrava snidané pro batolata

Jak si uzit jaro a tradicni svatky s celou rodinou
Menopauza a jak ji zviddnout s lehkosti
Inkontinence muze se tykat i vas?

Jarni dnava

Jarni detox jako ocista téla i mysli
Potravinové dlergie

Mdme doma mazlicka

Klistata a blechy nesmime podcenit

Vylety a wellness tipy pro rodiny s détmi

Dcera pfisla na svét jako takové mald atomovka



Détské nemoci json 6éZnon sou-
Casti détstvi a mohon se obfevit
Kdykoliv. Nekteré z nich jsou Lehct
a zvlddnon se domdci lécbou, jiné
vyZadwji navstévn lkaie. Mezi !
nefeastejsi détské nemoci patil

nestovice a Wt’/za.
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NACHLAZENI

Nachlazeni je jednim z nejbéznéjsich

virovych onemocnéni u déti. Projevu-

je se rymou, kaslem, kychanim, bolesti

v krku a nékdy i mirné zvysenou teplo-

tou. Obvykle trva nékolik dni az tyden.

Lécba:

e Dostatek tekutin (¢aje, voda, po-
[évky)

e Klidovy rezim

e Zvlhéovani vzduchu

¢ Nosni spreje s morskou vodou

* Volné prodejné léky na zmirnéni
pfiznakl (paracetamol, ibuprofen)

CHRIPKA

Chfipka je virové onemocnéni, které

byvéa t&z8i nez nachlazeni. Ma nahly na-

stup a dité trapi vysoka horecka, zim-

nice, bolest svall, Unava, bolest hlavy

a silny kasel. Chripka obvykle trva déle

a muze vést ke komplikacim, jako je

zapal plic.

Lécba:

e Klid na ldzku

e  Zvyseny pfijem tekutin

e Snizeni horecky paracetamolem
nebo ibuprofenem

e Vitaminy na posileni imunity (vita-
min C, D)

e V tézkych pfipadech antivirotika
predepsana lékafem

RYMA

Ryma je cdastym priznakem virovych

infekci, jako jsou nachlazeni & chfipka.

Projevuje se ucpanym nosem, vodna-

tou sekreci, kychanim a obdcas i bolesti

hlavy.

Lécba:

*  Nosni spreje s moiskou vodou

® Inhalace a zvlh¢ovani vzduchu

*  Piti teplych napojt

e Klidovy rezim

* Volné prodejné léky na uvolnéni
nosnich dutin

KASEL

e Kasel mdze byt suchy nebo vlhky
a je Castym pfiznakem respirac-
nich onemocnéni. Mize drazdit
dité k nepfijemnému pocitu v krku
a vést k obtizim se spankem.

Lécba:

¢ Dostatek tekutin

*  Sirupy na kasel dle jeho typu (an-
titusika na suchy kasel, mukolytika
na vlhky kasel)

¢ Inhalace

e Zvlhéovani vzduchu

e Pastilky na zklidnéni podrazdéni
v krku

HORECKA

Horec¢ka je ¢astym pravodnim jevem

détskych onemocnéni a télo ji vyuzi-

va k boji s infekci. Hore¢ka nad 38°C

mUize byt doprovazena zimnici, bolest-

mi svald a Unavou.

Lécba:

e Dostatek tekutin

e Odlehcené obleceni, aby se télo
neprehfivalo

*  Vlazné koupele & zabaly na snize-
ni teploty

e Podavani antipyretik (paraceta-
mol, ibuprofen)

¢ Dostate¢ny odpocinek

SPALNICKY

Spalnicky jsou vysoce nakazlivé virové
onemocnéni, které se projevuje hore¢-
kou, kaslem, rymou a charakteristickou
¢ervenou vyrazkou. Mohou vést k za-
vaznym komplikacim, jako je zapal plic
nebo encefalitida.

Lécba:

*  Podavani tekutin

*  Snizeni hore¢ky vhodnymi léky

e Klidovy rezim

eV tézsich pfipadech hospitalizace

e Ockovani jako prevence

Plané nestovice

Plané nestovice jsou virové onemoc-
néni zpUsobené virem varicella-zoster.
Projevuji se svédivymi puchyiky po ce-
|ém téle, hore¢kou a celkovou Unavou.
Onemocnéni obvykle probihd mirnég,
ale svédéni mize byt nepfijemné.

Lécba:

e Masti proti svédéni (s obsahem
zinku nebo antihistaminik)

e Dostatec¢ny pfijem tekutin

e Klid na ltzku

®  Snizeni hore¢ky vhodnymi léky

¢ Dbejte na hygienu, aby se pfede-
$lo sekundarni infekci kize

ANGINA

Angina je bakterialni nebo virové one-

mocnéni, které postihuje kréni mandle.

Projevuje se silnou bolesti v krku, ho-

re¢kou, potizemi s polykanim a celko-

vou slabosti.

Lécba:

eV pfipadé bakterialni anginy anti-
biotika

¢ Klidovy rezim

¢ Dostatek tekutin

e Klokténi vlazné vody se soli

e  Pastilky na zmirnéni bolesti v krku

PREVENCE DETSKYCH
NEMOCiI

Abychom minimalizovali riziko one-

mocnéni, je dilezité dodrzovat pre-

ventivni opatreni:

®  Pravidelné myti rukou

e Ockovani proti vaznym nemocem

*  Vlyvazena strava bohata na vitaminy

¢ Dostatek spanku a pohybu

e Omezeni kontaktu s nemocnymi

osobami

| kdyz jsou détské nemoci bézné,

spravna péce a prevence mohou po-

moci jejich pribéh zmirnit nebo jim

predejit. Pokud se stav ditéte zhor-

$i nebo pretrvava vysokéd horecka, je

vzdy lepsi vyhledat |ékafskou pomoc.

Text: Iva Novakova,

foto: Shutterstock.com
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pro celou vasi rodinu

PRIRODNI PECE &

PRO USI, NOS A KRK

Bacily utoci, virdzy Cihaji,
ale vy mtizete byt o krok napred!

Doprejte svému nosu, krku i usim prirodni ‘ . v
Péci, ktera vas postavi zpét na nohy. A /’ /4

Zase svézi a lehci jako pirko A
s prirodou po boku!

PECE O NOS

Pro ulevu od nepfijemné rymy a pro ¢isténi nosnich dutin nabizi znacka Otosan
pfirodni sprej do nosu pro dospélé a sprej pro déti, s BIO extrakty, éterickymi oleji
a hypertonickycm roztokem mofrské vody z Bretané.

Pro kazdodenni hygienu nosnich cest je vhodna konvicka se sacky, ze kterych Ize
pripravit jak isotonicky, tak hypertonicky roztok k proplachtim. Ten je navic oboha-
cen o hydratac¢ni kyselinu hyaluronovou.

PECE O USI

Usni svice Otosan navazuji na tradi¢ni
termoterapii, jsou jednoduché k pou-

Ziti, maji hned 4 bezpecnostni pojistky
a jednoduchy COMFY aplikator.

Vytvareji jemné teplo, které rozpousti maz
a Setrné odstraruje necistoty. Pro kazdo-
denni hygienu usi je uréeny sprej s mésic-
kem, hefméankem a Tea tree olejem a také
usni kapky s jemné pecujicim mandlovym
olejem a extraktem z ¢erného rybizu.

PECE O KRK

| nepfijemnému skrabani v krku se da pomoci pfirodni
cestou, sirup Otosan FORTUSS na suchy i vihky kasel
vyuziva silu vysoce cenéného medu MANUKA, ktery
podporuje pfirozené odhlenéni sliznice.

Gelové sacky ci sprej do krku vytvareji na sliznici muco-
-adhezivni film a ptinaseji rychlou ulevu od podrazdéni.

Zakoupit mlzete v e-shopu

www.liftea.cz
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Podle ceho z/yéimt mateiskowskoln?

Jipy pro 2]. stoleti |

Za chvilku tu mame zapisy do mateiskijch skol a piro mnohé vedice znamenaft o6-
dobL velkihe stiesu, na jehoz koncl pak mize 6t wozhodnuti o nepiijeti ditéte. Mist
v mateiinkdch je nedostatek a mnoho Uidipak iest, co se svgmi potomky dat, p
se chteji viatit do zaméstnant,




V uplynulém skolnim roce chodilo do
5209 predskolnich zafizeni v Cesku
vice nez 362 tisic déti. Vétsina z nich
navstévovala materské skoly a pravé
ty maji v téchto dnech zapisy. K nim
mifi rodi¢e s détmi mladsimi i starS$imi
tfi let. Jedno je vSak jasné uz nyni, ne
vSichni uspéji.

Pokud se do stejné situace dostane-
te i vy, pak prvni moznosti je odvolani
se proti rozhodnuti o nepfijeti ditéte.
Jestli se ani pak dvefe matefinky pro
vase dité neoteviou, nezoufejte. Jsou
i dal$i moznosti, kam muzete dité za-
psat, abyste se napfiklad mohli vratit
po rodi¢ovské dovolené do zaméstna-
ni.

Predskolni vzdélani nepfipravuje dité
jen na néasledujici povinnou skolni do-
chéazku, ale v podstaté na cely Zivot.
Spravnym vybérem mateiské skoly
zajistite ditéti pfijemny vstup do Zivo-
ta a usetfite si spoustu starosti. Podle
¢eho ale vybirat a na co si dat pozor?

TYP

Obecné se pravdépodobné setkate
se dvéma typy Skolek — statni a sou-
kromé. Statni matefské skoly se fidi
rdmcovym vzdélavacim programem
a jejich skolné se pohybuje okolo 200
az 700 korun za mésic. Soukromé ma-
tefské skoly byvaji specificky zamére-
né, nabizeji alternativni program a na
jednoho pedagoga pfipadd mensi po-
Cet déti. Mési¢né se v tomto pfipadé

budete pohybovat od 2500 do 15000
korun. Ne vsechny soukromé skolky
jsou v rejstiiku skol. Kdyz v ném nejsou,
ptejte se pro¢? Podminky pro vstup do
rejstitku nejsou nedosazitelné. To ze
je skolka v rejstiiku je uréitym puncem
kvality, ktera je kontrolovana z hlediska
hygieny i pedagogickych podminek.

ZAMERENI

V dnesni dobé maji rodi¢e na vybér
z obrovské skaly rlznych typd matef-
skych skol, kdy kazda z nich méa svou
vlastni filozofii a vzdélavaci program.
Rodi¢e tedy mohou kromé standard-
nich matefskych skol volit z Montes-
sori skolek, kde vyuka probihad podle
principu ,,Pomoz mi, abych to dokazal
sdm.” V nabidce jsou déle Waldorfské
skolky, které vychazeji z antroposofie,
diraz je kladen na citovy a moralni
vyvoj ditéte. Tzv. ,zdravé skolky” jsou
zaméfené zejména na zdravou stra-
vu a dostatek pohybu, zdravi je zde
zohledriovéano i pfi tvorbé prostredi,
programu a celkového zplsobu Zivo-
ta. Jazykové skoly daji détem zaklady
cizich jazyk(, mivaji i zahrani¢ni peda-
gogy. V lesnich skolkach ocekavejte, ze
bude dité travit maximum ¢asu venku
pod Sirym nebem, v lese, sadu nebo
jinde ve volné pfirodé. Dalsi charakte-
ristikou byvéa to, ze v lesnich Skolkach
déti nemaji klasické hracky jako pa-
nenky, kocarky nebo auta. Déti si hraji
s nestrukturovanym materidlem, ktery

v lese najdou - klacky, Sisky, listy. Na
jeho zpracovani pouzivaji nafadi - kla-
diva, pily, noze, lopaty.

MISTO

Dulezitou souéasti vybéru matefské
skoly je rozhodné misto. Nejpfijemnéj-
$i pro rodice i déti je uréité mit skolku
co nejblize domovu, ideéalné pres ulici,
bohuzel to vsak neni vzdy mozné a je
nutné vybirat ze vzdalenéjSich moz-
nosti. V tomto pripadé se sami sebe
ptejte: Existuje jednoduchy zpusob,
jak dité kazdy den do skolky dopravit?
Budeme chodit pésky, jezdit autem
nebo vefejnou dopravou? Kolik ¢asu
cesta zabere? Mnoho rodi¢l také voli
Skolku pobliz svého pracovisté, ¢imz si
zjednodusi alespori odpoledni vyzve-
davani a s ditétem stravi jesté dalsi ¢as
— Cas cesty. Pozor si dejte i na oteviraci
dobu, kterd by méla korespondovat
s vasi pracovni dobou. Prevaina vét-
$ina Skolek funguje od 7:00 do 17:00,
ale neni to pravidlem. U soukromych
matefskych skol byva oteviraci doma
individualni.

PEDAGOGOVE
Nejlépe udélate, kdyz do skolky zajde-
te na osobni navstévu, mnoho skolek

nabizi dny otevienych dvefi. Kromé
toho, ze si prohlédnete prostiedi se
uréité seznamte s ucitelkou, kterd ve
tridé udi. Bude-li vdm na prvni pohled
sympatickd, pravdépodobné se s ni

INZERCE Y
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bude citit dobfe i va$ potomek. Zjisté-
te si, zda maji pedagogové konzultaéni
hodiny a dokézou vém poradit, kdyby
nastal néjaky problém. Ovéfte si, zda
maji odpovidajici vzdélani. Méfitkem
kvality je také péce o tym skolky. Jsou
zaméstnanci v zaméstnaneckém po-
méru? Maji dovolenou nebo misto ni
pracuji jinde, aby pokryli naklady na
své potreby?

PROSTREDI A VYBAVENI
Aby vase dité bylo spokojené a citilo
se ve Skolce dobfe, zohlednéte pfi vy-
béru také prostfedi a vybaveni skolky.
Je interiér z pfirodnich materiala? Jaké
bude mit dité k dispozici pomucky?
S &m maze dité ve skolce pracovat?
Pasobi prostredi pozitivné? Je ve skol-
ce dostatek svétla a prostoru? Je ve
skolce cisto? Jak pusobi vstupni pro-
story a Satna? Jak vypada zahrada?
Podivejte se, zda jsou informace na
nasténkach a na webovych strankach
aktudlni. Jak casto se tam objevuji in-
formace?

AKTIVITY

Matefské skoly se lisi také svou akti-
vitou. Zjistéte si, jak Casté je pofadani
nejriznéjsich akci pro zpestfeni pro-
gramu. Téméf kazda skolka porada
mikulésskou nadilku a vano¢ni besid-
ku, v nékterych se vSak mizete setkat
s pravidelnymi vylety do divadla, pla-
veckymi vycviky, zdjmovymi krouzky,
vystupovanim déti, rdzné slavnosti
atd. Dobrym znamenim je, kdyZ jsou
do téchto akci zapojovani také rodice,
protoze to naznaluje jejich pozitivni
vztah s pedagogy.

JibLo

Otézkou pro rodice by mélo byt, jak
probiha ve skolce stravovani. Ma skol-
ka vlastni kuchyn nebo dovézi odjinud?
A je to z mista, kde vafi podle dopo-
ruceni a predpist pro déti? Jak vypa-
da jidelnicek? Jak casto dostéavaji déti
najist? Je jidlo zdravé? Nékteré mater-
ské skoly si na vyzivé zakladaji a déti si
dokonce nékteré suroviny sami péstuji
a sbiraji. Je dulezité budovat v détech
zdravou Uctu k jidlu a tu si ziskaji, kdyz
budou seznameny s cely procesem
jeho cesty na talit.

DOPORUCENI

Zeptejte se svych pratel, ktefi jiz maji
vybér za sebou, podle &eho se fidili
a zda jsou s kone¢nou volbou spoko-
jeni. Najdéte si recenze na internetu.
Znamkou kvalitni matefské skoly jsou
spokojeni rodice i déti.

A CO DETSKA SKUPINA?
Dalsi alternativou jsou mikrojesle, i
détské skupiny. Jsou idedlnim FeSenim
pro déti mladsi tfi let. Vékovy primér
déti v détskych skupinach je 2,1 az
2,3 roku a v Cesku funguje téméf 600
téchto zafizeni, v nichz je 7 731 mist.
Nejvice jich je ve Stfedoceském kraji
av Praze, kde je nejvétsi problém s ne-
dostatkem mist ve skolkach.

~Mensi zafizeni rodinného typu, kam
patfi préavé détské skupiny ¢i mikro-
jesle, nabizeji individudlni pristup. Je
zde mensi pocet déti a vice chav,”
popisuje Karolina Nedélova, reditelka
neziskové organizace NNO Prostor
pro rodinu a doplriuje: ,Jejich velkou
vyhodou je, Ze umozriuji uzpusobit do-
chézku podle potreb déti a jejich rodi-
¢a. Malé déti tak maji &as zvyknout si
a prechazi postupné z domaciho pro-
stfedi do kolektivu.”

Navic détské skupiny jsou spolufinan-
covany z fondl Evropské unie, takze
jsou finanéné dostupné a v provozu
jsou celoro¢né véetné letnich prazd-
nin. Mikrojesle jsou zase pilotnim
projektem MPSV. Oba druhy zafizeni
mohou byt idealni alternativou, pokud
vase dité nepfijmou do materské skoly.
Vézte tedy, Ze existuje feseni a neni to
jen o volbé skolka, nebo zistat doma.

CO JE DETSKA SKUPINA:

Détska skupina poskytuje pravidelnou
péci o predskolni déti od jednoho roku
véku. V détské skupiné mize byt ma-
ximalné 24 déti, vétsinou se ale jedna
o mensi skupiny do 12 déti. Dle veli-
kosti skupiny je pak uréen pocet pecu-
jicich osob, na kazdych 6 déti pripada
nejméné jedna pecujici osoba. Ty maji
vétsinou pedagogické, zdravotnické &i
socialni vzdélani, nebo profesni kvali-
fikaci chlvy. Détské skupiny umozriuji
dochéazku ditéte ve volitelném rozsahu
dle otviraci doby, kterd je stanovena
minimalné na 6 hodin. Péce je posky-
tovana mimo domaécnost ditéte a je za-
méfena na vychovu, rozvoj schopnosti,
kulturnich a hygienickych navykd ditéte.

CO JSOU MIKROJESLE:

Mikrojesle jsou koncipovany jako ve-
fejna sluzba péce o déti, kterd nabizi
pravidelnou profesiondlni péci o déti
od Sesti mésicd v kolektivu maximal-
né ¢tyf déti. Provoz mikrojesli je 5 dni
v tydnu min. 8 hodin denné. Rozsah
umisténi ditéte zalezi na dohodé mezi
rodi¢em a zfizovatelem sluzby. O déti
se stara jedna az dvé chavy, zalezi na
provozovateli. V zafizeni se poskytuje
individualni péée zaméfena na rozvoj
schopnosti a navykld s ohledem na vék
ditéte. Déle se zajistuje bezpecnost
a zdravi ditéte, jeho pobyt na éerstvém
vzduchu, spanek v odpovidajicim hygi-
enickém prostfedi a osobni hygiena
ditéte, véetné pfipadného poskytovani
prvni pomoci.

Foto: Shutterstock.com
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20. VELETRH HRACEK, HER A POTREB PRO DETI

Soubézné s veletrhem:

FOR BEAUTY

www.forkids.cz
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Péce o miminko

Piichod miminka je jednim z negjk rasnéjsich a nejzasadnéjsich okamziki v Zivoté ka-

Zdého wodice. Piipravit sena tento novyf Zivotni krok znamend nefen emocni naladé-

ni, ale také peclivé planovini a zajisteni vif6avy, kted bude podporovat pohodl,

bezpecnost a zdwavy vivej ditéte. Vifeavicka zahmuje nejen oblecent a plenky, ale

také kvalitni hiacky, hygienické potieby, sprivmé vybavenon Lékdmickn a vhod-
nou kosmetikn pro citlivon détskon pokoZku.
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Jak se v Siroké nabidce produktd orien-
tovat a co by rozhodné nemélo chybét
ve vasi domacnosti? Pfindsime vam po-
drobny privodce, ktery vdam pomdze
se v tomto duilezitém obdobi zoriento-
vat a pfipravit na vSe potfebné.

VYBAVICKA PRO MIMINKO:
CO VSE JE POTREBA?

Kdyz se chystate pfivitat nové miminko
do rodiny, je dudlezité mit pfipravenou
kompletni vybavi¢ku, kterd vdm usnad-
ni péci o dité a zajisti mu co nejvétsi
pohodli. Vhodné zvolenad vybavicka
vam pomulze zvlddnout prvni tydny
a mésice s novorozencem hladce a bez
zbyte¢nych komplikaci. Od obleceni
a plenek pres hygienické potieby az
po lékarnicku — vSechny tyto prvky hraji
klicovou roli v kazdodenni pééi.

Obleceni pro miminko

Vybér obleceni pro novorozence je

dulezity nejen z hlediska pohodli, ale

i zdravotni nezavadnosti. Doporuduje

se vybirat pfirodni materidly, jako je

bio bavina nebo bambusové vlakno,

které jsou Setrné k citlivé détské po-

kozce. Novorozenci se rychle zaspini,

proto je dobré mit dostatek obleceni

na vymeénu. V zakladni vybavi¢ce by

nemély chybét:

e Body s kratkym i dlouhym ruka-
vem (alespori 7-10 kusu).

e Overaly na spani i denni noseni
(minimalné 6 kusa).

e Ponozky a rukavicky proti poskra-
bani.

e Cepicky na ochranu hlavicky.

e Svetiiky a dupacky pro chladng;si
dny.

e Capacky pro udrzeni nozicek
v teple.

¢ Teplé kombinézy a fusaky na zimni
mésice.

Plenky a pfebalovani

Pfebalovani je neodmyslitelnou sou-
Casti péce o miminko. Rodic¢e se mo-
hou rozhodnout mezi jednorazovymi
nebo latkovymi plenkami. Jednora-
zové plenky jsou pohodiné a snadno
dostupné, zatimco latkové plenky jsou
ekologi¢téjsi a mohou byt Setrnégjsi
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k détské pokozce. Mezi dalsi nezbyt-

nosti patfi:

e Pfebalovaci podlozka pro snad-
nou manipulaci.

e Krém proti opruzeninam s pfirod-
nimi slozkami.

¢ Vlhéené ubrousky bez parfemace.

e Kos na plenky s vikem proti zapachu.

¢ Olej nebo balzdm pro hydrataci
zadecku.

HYGIENAAPECE _

O DETSKOU POKOZKU
Koupéni a kazdodenni hygiena novo-
rozence jsou klicové pro jeho zdravi
a pohodu. Détskd pokozka je velmi
jemna a citliva, proto je dilezité pou-
Zivat pouze Setrné pfipravky a mékké
materialy.

Koupani a zakladni hygiena

V prvnich mésicich stac¢i miminko kou-

pat 2-3x tydné, pficemz se doporucuje

pouzivat jemné, neparfémované myd-

lo a specialni olejicky pro novorozen-

ce. K zékladnimu vybaveni patfi:

e Kojenecka vani¢ka nebo kyblik na
koupani.

e Mékké osusky s kapuci pro jemné
vysuseni pokozky.

e Teplomér do vody pro kontrolu
spravné teploty.

e Jemny kartacek na vlasky k od-

stranéni seborey.
e Speciélni zinky pro myti téla a ob-
liceje.

Kosmetika pro miminko

Détska pokozka je velmi citliva, proto

je nutné volit Setrnou kosmetiku bez

parabenl a agresivnich latek. Zakladni

péci tvori:

e Détské mydlo a Sampon s pfirod-
nimi slozkami.

e Télové mléko pro hydrataci po-
kozky.

e Olej na masaz pro zklidnéni a vy-
zivu kaze.

e Ochranny balzadm proti vysouseni.

e Krém na opruzeniny pro prevenci
podrazdéni.

e Specialni olejicky pro relaxaéni
masaze.

e Hydrataéni krémy na ochranu
pred chladem.

Nesmime zapomenout ani na praci

gely uréené pro détskou pokozku a hy-

gienické distice, které jsou maximalné

Setrné i k té nejcitlivéjsi pokozce

HRACKY A ROZVOJOVE
POMUCKY PRO MIMINKO

Prvni hraéky

Novorozenci vnimaji svét predevsim
skrze smysly, proto jsou idealni hrac-
ky podporujici rozvoj zraku, sluchu

a hmatu. Doporuduji se:
e Kontrastni cernobilé hracky pro
stimulaci zraku.
e Hudebni koloto¢ nad postylku
k uklidnéni.
e Meékké plysové hracky vhodné
k mazleni.
e Bezpecnad kousédtka pro obdobi
ristu zoubka.
e Hrazdicka s hrackami k procvico-
vani motoriky.
Pfichod miminka je kouzelnym ob-
dobim, které pfindsi radost, ale také
mnoho novych vyzev. Dobfe pfipra-
vena vybavi¢ka umozni rodi¢dm sou-
stfedit se na to nejdilezitéjsi — budo-
vani pevného pouta s ditétem a proziti
krasnych chvil spole¢né. Vybér sprav-
nych produktl usnadni kazdodenni
pédi, podpofi zdravy vyvoj ditéte a za-
jisti maximalni pohodli. Nezapominej-
te vsak, Ze nejddlezitéjsi ingredienci
v péci o novorozence je laska a trpé-
livost. Spravné zvolena vybavicka vam
umozni uzit si toto vyjimeéné obdobi
bez zbyte¢nych starosti a stresu, a pre-
devsim zajisti vasemu miminku bez-
peéné a laskyplné prostfedi pro jeho
prvni mésice Zivota.

Text: Iva Novéakova,
foto: Shutterstock.com
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Rané détstvi je, v porovndni s ostatnimi obdobimi Zivota, obdobim wchlijch
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Kojenecky vék je velmi aktivni obdo-
bi i pro lidsky mozek. Mozek kojence
je minimalné dvakrat aktivnéjsi nez
mozek dospélého. Abychom doda-
li mozku kojence dostate¢nou vyzivu
pro jeho spravné fungovani, musime
mu dodat i spravné mnozstvi sachari-
di - glukézy, ktera je nezbytnym pali-
vem pro mozkové buriky. Pro spravnou
funkci organismu béhem prvniho roku
Zivota potfebuje kojenec minimalné 60
- 95 g stravitelnych sacharidd denné.
Stejné tak potiebuje stravu s mléénym
tukem ,Nedavno realizovana klinic-
ka studie se zaméfovala na unikatni
slozku, tzv. lipo-proteinovou membré-
nu mlééného tuku (MFGM), kterd je
pfitomna v matefském mléce, ale ne
v bézné kojenecké vyzivé. Tato studie
ukazuje, Ze u kojencd krmenych inovo-
vanou kojeneckou vyZivou s obsahem
MFGM byl ve véku 12-ti mésicd zazna-
menan lepsi vyvoj poznavacich funkci
(schopnost ucit se Feé, zpracovat in-
formace nebo napfiklad rozhodovat
se) ve srovnani s kojenci zivenymi stan-
dardni kojeneckou vyzivou bez MFGM,;
Uroven jejich rozvoje byla zcela srovna-
telna s kojenymi détmi. Navic byla po-
tvrzena vyrazné nizsi frekvence vyskytu
zanétu stfedniho ucha, nez u déti kr-

menych standardni kojeneckou vyzi-
vou. Tento vyzkum nahradni kojenecké
vyzivy byl vibec prvnim svého druhu,”
fikd prof. Olle Hernell ze Svédské uni-
verzity v Umea.

S ristem ditéte stoupd i jeho aktivi-
ta, taktéz i spotfeba energie, a ditéti
kolem Sestého mésice véku prestava
matefské mléko (pfipadné nahradni
mlé¢nd vyziva) stadit na pokryti jeho
energetickych potieb. Zaé¢iname tedy
zavadét nemlééné prikrmy, nejdfive
zeleninové & maso-zeleninové a také
piikrmy obilné, naptiklad ve formé
kasi, které zlepsuji celkovou vyzZivu,
a bylo u nich prokazédno mnoho pozi-
tivnich vlastnosti. ,Hlavni vyzivovou
slozku obilnin totiz tvofi sloZité sacha-
ridy a kase pfirozené obsahuji jenom
malé mnozstvi soli a cukrd. Naopak
v nich najdeme mnoho vitamind, ze-
jména skupiny B, a minerély jako ze-
lezo a zinek, které jsou pro malé déti
velmi dilezité,” vysvétluje MUDr. Pa-
vel Frihauf.

Prvni kase by méla byt &isté obilna
s vhodnym kojeneckym mlékem, vel-
mi jemné konzistence bez pridanych
prisad ¢i cukru. Pozdéji je dobré zara-

zovat kase s pestfejsSimi kombinacemi
obilnin & ovoce. V ¢eskych zemich je
obvyklé prvni obilné pfikrmy podavat
pred spanim, protoZze kojence lépe
zasyti na noc. Obilnd kase je ovSsem
vhodnd nejen k vecernimu zasyceni,
ale predeviim jako vydatnd ceredlni
snidané pro batolata.

Ne nadarmo se k4, Ze snidané je
hlavnim zdrojem energie pro cely den,
a proto bychom ji neméli vynechévat.
Toto pravidlo plati u kojenct a batolat
dvojnasob. Pravidelné snidani patfi ke
spravnym stravovacim navykdm, které
si ¢lovék buduje pravé uz od raného
détstvi. Malé déti vsak casto dostavaji
snidani zcela nevhodnou - snidaji pe-
¢ivo se syrem, maslem, Sunkou nebo
sladké pecivo, jako jsou vanocky, kola-
e &i susenky. Takové snidané, typické
pro jidelni¢ek dospélého, ale obsahuji
pfilis mnoho soli, jednoduchych cukrd
& nevhodnych tukl. Z aktualni studie
provedené na vice nez 800 ceskych
détech ve véku do t¥i let vyplyva, ze
détsky jidelni¢ek je predevsim preso-
leny. Zaroven maji déti ve stravé i nad-
miru cukrG. Neni se ¢emu divit, proto-
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ze podle studie pfijimaji dvouleté déti
20 % energie ze sladkosti! To logicky
vede k nadvéze a obezité. Navic ma-
lym détem chybi zelezo. ,Zdrava dét-
ska snidané by méla obsahovat prede-
vs§im komplexni sacharidy bez pfidané
soli ¢&i jednoduchych cukrd. Sacharidy
z obilnin jsou ideélnim zdrojem zdravé
energie a vyrazné mohou pokryt zdro-
je cennych latek pro kazdy den,” upo-
zorfiuje MUDr. Frihauf.

Cesi denné konzumuji vice ne? dvoj-
nasobek doporué¢eného mnozstvi soli.
Oproti idedlnim 6 gramdm pfijmou
zhruba 12 g. Tento zlozvyk si buduji jiz
v détstvi. Slozeni détské snidané se to-
tiz obvykle od té pro dospélého nelisi.
PFitom denni doporu¢ené mnozstvi soli
pro déti je vyrazné nizsi nez pro dospé-
lé. Kojenec svou doporucenou davku
obvykle vycéerpéa jedinym platkem Sun-
ky.

Doporuceny denni pfijem soli

e kojenec (do jednoho roku): 0,45 g
* batole (12-36 mésicd): 1,7 g

e dospély:6g

Obsah soli ve 100g potravin, jez eska

batolata bézné konzumuii k snidani:

e détska sunka: 2,2 g

e platkovy syr 30%: 2,5 g

e détské parky: 0,5¢g

e chleba: 1,3 g

e rohlik: az 0,7 g/kus

e mlécnd kase s vékovym uréenim:
0,2-0,3g

Obilné kase jsou snadné na pfipravu
a ur¢ené presné pro malé déti podle
jejich véku. Pravé vékové urleni by
mélo byt zakladnim voditkem, jak kase
a ceredlie vybirat. Neni totiz vhodné
podavat kojencim a batolatdm slad-
ké cereédlie ¢i kulicky plné cukru nebo
celozrnné pedivo, které jejich travici
trakt neumi jesté spravné zpracovat.
Na trhu je k dostani fada kojeneckych
a batolecich obilnych kasi a snida-
riovych ceredlii, mezi kterymi si kaz-
dé dité najde svého favorita, at uz se
jednéa o ryzové, krupicové &i vicezrnné
kase s pfichuti medu, vanilky nebo rdz-
nych druhl ovoce. , Obilné kase s vé-

kovym uréenim jsou vhodnou potravi-
nou s ohledem na vyZivovou hodnotu
i surovinovou kvalitu. Jako potraviny
uréené kojencim a batolatdm totiz
podléhaji pfisnym pravidldm pro bez-
peénost potravin. V neposledni fadé
rodi¢e vyberou diky vékovému uréeni
kasi spravné konzistence — pro kojence
zcela jemné kase, pro batolata hustéj-
Si kase s drobnymi kousky,” vysvétluje
MUDr. Frihauf.

Kojenecké a batoleci kase s urcenim
véku jsou na rozdil od kasi bez vékové-
ho urceni upravovény tak, aby zohled-
riovaly aktualni vyvojovou fazi ditéte.
Kase uréené pfimo pro malé déti také
musi splfiovat pfisna kritéria hladiny
kontaminantd, ktera je podstatné nizsi
nez povolena hladina v kasich a cerea-
liich, které malym détem pfimo uréeny
nejsou. Legislativa EU rovnéz zakazuje
pouziti nékterych pesticidi pfi pésto-
vani produktd, které jsou dale zpraco-
vavany pfi vyrobé kojenecké a batoleci
vyzivy, avSak pro produkci béznou jsou
povoleny. Vybirejte proto kase v re-
gélech s détskou vyzivou. Napiiklad
klasicka krupicka zadné vékové uréeni
nema. Pro kojence a batolata se proto
prilis nehodi.

Zavadéni mléénych i nemléénych kasi

s obilnou slozkou do jidelni¢ku ko-
jenct podporuji doporuéeni prednich
odbornikd z Evropského Gfadu pro
bezpednost potravin a z Evropského
sdruzeni pro pediatrickou gastroen-
terologii, hepatologii a vyzivu. Pfitom
neni na misté obava ze vzniku nesna-
Senlivosti lepku, ba naopak. V&asnym
zavedenim lepku mohou rodice celiakii
predejit. Proto by do jidelnicku méli
lepek zavadét mezi ukonéenym 4. a 6.
mésicem véku ditéte. Podle nejnovéj-
Sich vyZzivovych doporuceni pro ko-
jence a batolata by se tedy dité mélo
s lepkem potkat hned s prvnimi pfikr-
my, a to napfiklad ve formé kojenecké
krupicové kase tedy s oznacenim od-
povidajiciho véku.

Ocisténou a oloupanou hrusku (nebo
jiné ovoce) nakrjejte na kousky a var-
te do mékka (10 - 12 min). Nechte
vychladnout a rozmixujte v mixéru.
Pfidejte 4 az 5 Izic vody z vafeni nebo
vychlazené prevafené vody. Mixujte,
dokud nevytvofite hladké, fidké pyré,
které smichejte s hotovou kojeneckou
kasi. Namisto vafené hrusky muizete
pouzit i néktery z 100% ovocnych pfi-
krma.

Foto: Shutterstock.com
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Puni détské zoubky json zikladem zdsavého chugmn na cely Zivot. Féce o né zacind mnohem
dilve, nez se proieZon, a pokraluje v puibehu celtho détstvi. Spravmé navyky v oblasti dst-

ni hygieny pomdahaji piedchazet zubnimu kazu a dalsim problémim, ktesé by mohly ovlivnit
zdvavi twallfch zubit. Jak tedy zajistit, aby détsky dsméy zistal zdwavy a kudsng?
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KDY ZACIiT S PECi

O DETSKE ZUBY?
Péce o Ustni dutinu zadina jesté pred
prvnim zoubkem. Jiz od narozeni je
vhodné jemné distit dasné miminka
namoéenym gazovym Ctvereckem
nebo specialnim silikonovym navlekem
na prst. Jakmile se objevi prvni zoubek
(obvykle mezi 4.-7. mésicem), je as
prejit na détsky zubni kartacek s mék-
kymi Stétinkami.

PRVNI KARTACEK

A PASTA: JAK SPRAVNE
VYBIRAT?
Détsky kartaéek by mél mit malou hla-
vicku a mékké stétinky, které jsou Setr-
né k citlivym dasnim. Pro nejmensi déti
existuji specialni ergonomické kartac-
ky, které se snadno drzi a pomahaji
rozvijet spravny uchop.

Détska zubni pasta by méla obsahovat:

e Pfirodni bylinné extrakty, které
zklidruji dasné a maji antibakteri-
alni Gcinky.

®  Bezpedné mnozstvi fluoridu nebo
alternativni ochranné slozky vhod-
né pro déti, které pastu ¢asto po-
lykaji.

o Setrné slozeni bez parabend
a syntetickych barviv.
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JAK SPRAVNE CISTIT
DETSKE ZOUBKY?

Détem je potifeba pomahat s &isténim

zubl alespor do 6 let, protoze jejich

motorika jesté neni dostate¢né vyvi-
nutd na duikladnou hygienu. Zoubky
se Cisti dvakrat denné, rano po snidani

a vecer pred spanim. Technika by méla

byt jemna, krouzivymi pohyby a bez

prilisného tlaku.

Tipy pro efektivni &isténi:

e Pouzivejte minimalni mnozstvi
pasty — pro nejmensi stadi velikost
zrnka ryze.

o Cistéte zoubky minimalné 2 minuty.

e Ucte déti spravnym navykdm hra-
vou formou - zdbavné pisnicky
nebo ¢asovace mohou pomoci.

¢ Dohlizejte na ¢isténi a postupné
ucte dité samostatnosti.

PREVENCE ZUBNIiHO
KAZU U DETI
Zubni kaz je nejCastéjsi détské one-
mocnéni, kterému lze predejit sprav-
nou hygienou a zdravou stravou. Co
pomaha?

e  Bylinné Ustni vody - bez alkoholu
a s prirodnimi extrakty podporuji
zdravi Ustni dutiny.

e Bylinné gely na dasné - zklidnuji

pfi profezavani zoubkd a maji anti-
bakterialni Gcinek.

e Zvykaci tablety na cisténi zubd —
pomahaji snizovat mnozstvi bak-
terii v Ustech.

e Omezeni sladkosti a slazenych
napoju — cukr podporuje tvorbu
zubniho kazu.

e  Pravidelné navstévy zubare — do-
porucuje se prvni prohlidka nej-
pozdéji kolem jednoho roku.

PROREZAVANi ZOUBKU

A ULEVA OD BOLESTI
Prvni zoubky mohou rist s doprovod-
nymi nepfijemnymi pfiznaky, jako jsou
bolest, otok dasni a podrédzdénost. Po-
moci mohou:

. Bylinné gely na désné s proti-
zanétlivymi Gcinky.

o Chladici kousatka — pomahaji
zklidnit bolestivé dasné.

o Masaz dasni jemnym kartac-
kem nebo prstem.

. Homeopatické a pfirodni pfi-

pravky — zmirfiuji nepohodli bez che-
mickych latek.

JAK MOTIVOVAT DETI
) K PRAVIDELNEMU
CISTENI ZUBU?
Ne vSechny déti si rady &isti zuby, pro-
to je dllezité jim tento proces zpfijem-
nit. Vyzkousejte:

e Zabavné détské kartacky s oblibe-
nymi postavickami.

e Pohadky a pisnicky o ¢&isténi zubd.

e Pouziti aplikaci s hernimi prvky,
které motivuji k ¢isténi.

* Rodinny ritudl - kdyz dité vidi,
ze rodiée si zuby disti pravidelng,
bude je napodobovat.

Spravna péce o détské zoubky zadina
jiz v kojeneckém véku a pokracuje po
cely zivot. Vybér kvalitnich produkti
s pfirodnimi slozkami pomaha chranit
citlivé détské zuby a zéroveri podpo-
ruje zdravi dasni. S pravidelnou pédi,
spravnou stravou a hravym pfistupem
k Ustni hygiené mizete vasemu ditéti
zajistit zdravy a krasny GUsmév na cely
zivot.

Text: Iva Novékova,
foto: Shutterstock.com
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Nova bylinkova zubni pasta s vylepsenym
a zcela pfirodnim slozeni bez fluorid.

Pridany hydroxyapaptit posiluje a remineralizuje
zubni sklovinu, bylinny extrakt pecuje o zdravi dasni
a celych Ust.
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sm’t@ s celou wodinou
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Pfiroda oziva, slunce zadina hrat a lidé
se shazeji, aby spole¢né oslavili tento
krasny svatek. Velikonoce se mohou
stat nejen pfilezitosti k odpocinku
nebo bujarym oslavam, ale i k posileni
rodinnych vztahl. Zapojte déti do pfi-
prav, vyrazte na vylety nebo spole¢né
tvofte. Na takové spoleéné chvile bu-
dete nejen vy, ale i vase ratolesti v bu-
doucnu vzpominat.

Neni to jen o svatcich samotnych. Ale
uz pfiprava na né je vybornou pfilezi-
tosti, jak posilit rodinné vztahy, zabavit
se, ale i nenasilnou formou déti pouéit
o rodinnych & kulturnich tradicich. Ne-
méte napady? Inspirujte se nasimi tipy.

UDELEJ SI SAM

Déti miluji tvofeni. Tak s nimi pfipravte
vlastni kreativni dekorace. Vsak je to
jeden z nejzdbavnéjSich zpusobl, jak
vytvofit svateéni atmosféru.

Malovani vajic¢ek: Nejoblibené;si
velikonoéni aktivita. Kreativité se
meze nekladou. Pouzijte tempery,
vodovky, nebo je oblepte barev-
nymi papiry, stuzkami a samolep-
kami. Experimentujte s rdznymi
motivy — kvétinami, zvifaty nebo
tradi¢nimi  velikonoénimi  vzory,
jako jsou masle a pruhy...
Papirové kvéty: K Velikonociim
neodmyslitelné patfi jaro a kvéti-
ny. Papirové kvéty, které s détmi
vytvofite, ozdobi stoly, okna nebo
stény. Jednoduse zvladnete tuli-
pany, narcisy, krokusy... Neni to
nic slozitého.

Vénce a girlandy: Vénce se nedé-
laji jen na Vanoce, jsou i krasnymi
jarnimi dekoracemi. Takovy vénec
z pfirodniho materidlu nebo pa-
piru, ozdobeny kvétinami, vajicky
a maslickami vypadad moc hezky.

Mduzete ho pak povésit na dvefe
nebo polozit na slavnostni stdl.

HURA NA ZAHRADU

Jednou z nejveselejSich a nejoblibe-
néjsich tradic je hledani velikonoénich
vajicek, kterd ukryl ,velikonoéni zaji-
cek”. Sice neni ¢eského plvodu, ale
to viibec nevadi. Tato aktivita je idealni
pro venkovni prostor nebo zahradu,
ale kdyz ji nemate, klidné je poschova-
vejte i doma.

Pokud mate vétsi pozemek, mizete
détem dat mapicku, kterd je povede
k ukrytym vajickim nebo drobnym
sladkostem. Cestou mohou plnit jed-
noduché Gkoly, skladat puzzle, cvidit,
odpovidat na velikonoéni otazky atd.
Pro mensi déti muzete pfipravit zabav-
ny zavod, kdy musi najit urcité barvy
vajicek, které rozmistite po celé zahra-
dé nebo v domé.

SPOLECNE PECENI

O velikonocich to voni. Mazanec, bera-
nek, pernicky, vielijaké dobroty. Letos
je nekupuijte, ale upecte. Peceni déti
bavi. Rady nas napodobuji a chtéji dé-
lat vSe s nami. Co na tom, Ze jejich vy-
tvory nebudou dokonalé. Chutnat bu-
dou skvéle. Navic tato aktivita je néco
nového naudi.

Na stole nesmi chybét velikono¢ni be-
ranek. Nechte déti, at vdam pomahaji
michat tésto, vymazavat formu, zdo-
bit... Ze stejného tésta mlzete upéct
velikonoéni muffiny a nechat na dé-
tech, jak si je ozdobi. Co tfeba vrstva
krému a na ni ¢okoladova vajicka, ba-
revné posypy? Totéz plati pro perni¢-
ky. PFi vykrajovani tésta nebo na jejich
zdobeni se mdzou dokonale vyfadit.
Barevna poleva, cukrové kulicky a dalsi
posypy... Navic tahle ¢innost podporu-
je jejich jemnou motoriku.

POTESTE DRUHE

Vlastnoru¢né vyrobeny darek od déti
potési Uplné nejvic. Co se pustit i do
vétsich kreativnich projektd? Vzdyt
préavé tohle je krasnou soudasti pfiprav
na svatky a rodiné to dava moznost vy-
tvofit si vlastni tradice.

e Pranicka
Schvalné. Kdy jste naposledy dosta-
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la pohlednici nebo prani? Dnes uz si
posilame pfevazné esemesky. Jaké
to bude milé prekvapeni, az babicka
s dédeckem objevi v postovni schran-
ce velikono¢ni pohlednici vytvofenou
vnoucaty. Mizete k tomu pouzit pou-
hé pastelky nebo fixy, ale nalepit tfeba
i vysttizky z casopist nebo samolepky.
e Zviratka

Jaro, Velikonoce, to je znovuzrozeni.
Pravé ted’ se rodi mladatka. K Veliko-
nocim neodmyslitelné patfi zajicci,
kufatka nebo ovecky. Vyrabét mizete
z papiru, viny, bavinek nebo vyzkousej-
te plsténi.

HRAJEME SI

Kdo si hraje, nezlobi. A hra stmeluje
lidi. Tak si hrajte. Méate-li o velikonoé-
nich prazdninach na krku tlupu déti
vlastnich i jejich kamaradl a nechcete,
aby vam prerostly pres hlavu, budete
je muset zabavit. Jak vybit jejich pre-
byteénou energii? Pohybovymi hrami
a soutézemi.

* Vajicko na lzicce

O Velikonocich mate jisté vajicek vic
nez dost, tak vyzkousejte tuhle tradiéni
hru, kterad zaru¢ené pobavi. Dejte dé-
tem do ruky [Zici, na ni polozte vaji¢ko
a nechte je zavodit, béhat, aniz by vej-
ce upadlo.

e Skakani v pytli

Tohle byla zédbava naseho détstvi, ale
obycejny pytel na brambory pobavi
i moderni déti. Vytyéte drahu, odstar-
tujte a pustte ,divou zvér”, aby v pyt-
lich doskakala do cile. Kdo dorazi prv-
ni, vyhrava velikonoéni cenu.

CESTUJEME

Velikonoce, to jsou tradice, trhy, oslavy,
radosti, zdbava a spousta zajimavého
programu. Témér kazdé mésto i ves-
nice porada néjaké velikonoéni akce
i s détskym programem. Poohlédnéte
se po svém okoli, kde se co kona. My
vam pfinasime par univerzalnich tipd:

e Trhy a jarmarky

Hned po téch véanocnich jsou veliko-
no¢ni trhy snad nejoblibenéjsi. Nakou-
pite zde tradi¢ni vyrobky, sladkosti,
dekorace, poslechnete si hudbu, po-
divate se na zdbavni program a déti
si obvykle mohou vyzkouset vyrobu
vlastnich ozdob. Vydejte se tfeba do

Prahy na Prazsky Hrad, Staroméstské
namésti nebo do Brna ¢i Berouna.

e Tradice

Zazijte tradici ve skanzenu. A Ze jich
mame u nas pozehnané.

e Roznov pod Radhostém
Jeden z n nejvétsich skanzenlG u nas
kazdy rok potada velikonoéni program.
Jarmark, tvorivé dilny pro déti, ukazky
pleteni pomlazek, malovani vaji¢ek, ale
i Uzasna vystoupeni folklornich soubo-
ri a ukazky tradiénich femesel, to je
Roznov. Déti se zabavi tfeba u hledani
velikono¢nich vajicek.

e Vesely Kopec

Také Skanzen Vysocina v Hlinsku pfi-
chézi rok co rok s tradi¢ni velikonoéni
vystavou. A to na Veselém Kopci nebo
v hlinecké casti Betlém. Projdéte si
chaloupky, prohlédnéte si lidové kroje,
rukodélné vyrobky, uplette si pomlaz-
ku, namalujte si kraslici a uzijte si mistni
kouzelnou atmosféru.

e  Zubrnice
Nedaleko Usti v severnich Cechach na-
jdete tenhle skvost. Stoji za to udélat
si vylet a podivat se na ukézky lidovych
zvyk( a femesel. Téste se na bohaty
velikonoéni program. Uzijte si venkov-
skou atmosféru.

HRADY A ZAMKY

Bohaty velikonoéni program pfipravuje
i fada hradd a zamkd. Co takhle zahajit
novou sezénu pravé tam? Nenasilnou
formou takto mdzete déti vzdélavat
a poucit o historii. Navic mnohde by-

vaji i zajimavé prohlidky s ,hradnimi
pany” v kostymech, détské prohlidky,
krdsnad vyzdoba, predvadéni historic-
kych her a spousta dalsiho.

Vyhlasené jsou napiiklad Knizeci Ve-
likonoce na Krivoklaté. Chcete-li si
umocnit atmosféru, vydejte se tam
parnim expresem. Za navstévu s dét-
mi rozhodné stoji zdmek v Mnisku
pod Brdy nebo Veltrusy. Vydejte se
také tfeba na Zleby nebo na nadherny
Sychrov. Historickou néladu zazijete na
Potstejné nebo na hradé Pecka. Urcité
také se vyplati vyrazit na zdmek Lou-
cen.

ZOO

O novych zvifecich pfirGstcich jsme se
uz zminili. Tak co se za nimi vypravit do
zoo? Navic zoologické zahrady pfipra-
vuji velikonoéni programy, tématické
aktivity. Prazska zoo pofada velikono¢-
ni stezku, dilny... Ale i bez specialniho
programu se v zoo bude détem libit.
Vsak pravem patfi mezi nejoblibengjsi
détské vylety.

PIKNIK

Hlavné bud'te se svou rodinou, prateli
rodou, pridejte do kosiku pér dobrot
a odpocirite si na pofadném pikniku.
Vypravte se po naucné stezce, vytyc-
te si cil, hrajte pfi cesté hry, soutézte,
hledejte poklady... Tim v§im podpofi-
te détskou lasku k vyletim, cestova-
ni a uéeni se novym vécem. A hlavné
stmelite rodinu.

Michala Jendruchova

INZERCE Y

TELEVIZE A FILMU

Uzivejte si s Lepsi.TV 156 stanic a tisice
filma i seridla. Sledujte své oblibené
porady az bezkonkurenénich 100 dni zpétné
z pohodli svého gauce, nebo si je vezméte
kdekoli s sebou. Lepsi.TV funguje na mobilu,
tabletu nebo poditaci a v celé EU. Bez sekani
a dokonce i na pomalém internetu. Jako
darek navic pridame bali¢ek HBO.

bez zavazku a s balickem HBO jako darek. Pak
muze byt vase uz za 139 K¢ mési¢éné —
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DRIVE NEZ DOJDE K NE-

JAKE OSKLIVE PRIHODE,
MELI BYCHOM SAMI PRO
SEBE NECO UDELAT.

Co takhle tfeba zménu zivotniho stylu
a stravovacich navyka?

ZDRAVE DESATERO

1. Sprévny jidelni¢ek musi rozhodné
obsahovat vice vitamin( a minera-
1, nez hamburger( a hotdogu.

2. Cvi¢eni po ranu neni nesmysl, ale
nutnost.

3. Snidané by méla byt uréité vydat-
néjsi, nez vecere.

4. Pét mensich jidel je lepsich, nez
jedno velké

5. | dvacetiminutovéd prochazka na
Cerstvém vzduch stoji za to.

6. Den nemda 24 hodin proto, aby
dvacet patfilo praci - dlouhodobé
pretizeni Zadny organismus neu-
nese.

7. Dobry spanek je také uméni. Ne-
snazte se prehlizet to, ze vas trapi
nespavost. Je to dokonald pro-
pustka k nemoci.

8. Vztahy jsou dilezitéjsi, nez penize
a pohoda prospéje zdravému zi-
votu vic, nez luxusni dovolend na
Kanarech.

9. VétSina véci se da vyresit i bez
stresu, ktery vyfadi imunitni sys-
tém z provozu spolehlivé.

10. Radost a Gsmév mnohdy zmohou
vic, nez krabi¢ka multivitamind.

Pfipadd vém nase desatero ponékud

Usmévné? A vidite, pokud se jim bu-

dete Fidit, projdete zivotem zdravi
a v pohodé. Abyste ale nefekli, ze vdam
dluzime néjakou opravdu odbornou
radu. Samoziejmé vam ukazeme i né-
jaké dalsi cesty k posileni imunity.
Pokud chceme posilit imunitu, méli by-
chom upravit svoji vyzivu, byt fyzicky
priméfené aktivni, omezovat stresové
situace a vhodnym zpdsobem otuzo-
vat svlj organizmus. PfedevSim v si-
tuacich, kdy méme snizenou obranys-
chopnost, jako je tomu ted'na podzim,
maji své nezastupitelné misto vitaminy,
probiotika a enzymy. Probiotika pfizni-
vé ovliviiuji stfevni mikrofléru. Pfijimat
je muzeme jak ve formé potravinovych
doplikd. Tak i ve kvalitnich mléénych
vyrobcich.

Vitaminy, které organizmus nevyrabi,
a proto musime dbat na jejich pravi-
delny pfisun, se stavaji v nasem téle
dlleZitou slozkou enzyml. A bez en-
zym0 by nemohly probihat zadné bio-
chemické procesy, bez nich by neexis-
toval Zivot.

Nékteré enzymy v nasem téle moduluji
a fidi spravné fungovani imunity. Do-
kazi ji nastartovat a zvysit jeji obrany-
schopnost a ve spravny okamzik zase
dovedou jeji aktivitu utlumit. Udrzuji
tak imunitni systém ve zdravé rovnova-
ze. Jestlize je ale nase imunita oslabe-
na, podpofime c¢innost enzym(, které
fidi imunitni pochody v nasem téle,
dodanim obdobnych enzyma zvendi.

Podobnym zpdsobem musime dopl-
riovat i vitaminy. Kromé ,cécka’, jehoz
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podil na fungovani imunity je Ivi, jsou
podstatné i vitaminy skupiny B, vitamin
A, D a E. Rozhodné vsak nesahejte po
téch nejlevnéjsich, Sumivych a s obraz-
kem, které prodavaji v supermarketu.
Radéji se o téch spravnych poradte
v lékarné.

NEZAPOMENTE
NA BETAGLUKANY

Zapomenout nesmime ani na betaglu-
kany, cisté pfirodni latky, které pod-
poruji imunitni systém, snizuji hladinu
cholesterolu a zvysuji vitalitu.
Dostate¢na preventivni denni davka
pro dospélou osobu by méla byt 100-
200 mg/den standardizovaného mnoz-
stvi betaglukanu. Pfi nachlazeni a ji-
nych onemocnéni samozfejmé i vice.
Velmi ddlezitd a opomijena je Cistota
nabizeného betaglukanu. Za kvalitni se
povazuje betaglukan od 70% Cdistoty
a vyse.

Na zdroji samotném moc nezélezi, pro-
toze kdyz je betaglukan dostateéné vy-
¢istén a v dostateéném mnozstvi, ma
relativné stejné G&inky. Je tedy jedno,
zda je ziskan z hub, kvasinek, mofskych
fas nebo z obili. Nam Evropandm je ale
geneticky a historicky biologicky nej-
blize betaglukan z kvasinek, protoze se
tu s pomoci kvasnic pece chleba a pije
pivo tisice let.

Velmi dudlezité tedy je vybrat spravny
betaglukan. Seriézni firma uvadi klinic-
ké zkousky nebo publikace popisujici
experimenty na zdroj svého betagluka-
nu. Naopak varujici je text, ktery si na-
vzajem vyrobci opisuji bez konzultace
s odborniky. A také text, ve kterém je
nesmyslny sédhodlouhy seznam G¢&inkd
betaglukanu. Betaglukany jsou Géinné,
ale nejsou zazrakem na vsechny nemo-
ci svéta.

Cistota a obsah samotného betaglu-
kanu jsou nejdllezitéj$imi informacemi
pro spotrebitele!

IMUNITNI ZAZRAKY

Pfed par lety nikdo z nas neslysel o ta-
jupIné byliné severoamerickych indi-
and echinacea s poetickym ceskym
nazvem tfapatka. Dnes je ji vSude plno
a ne nadarmo. Stimuluje totiz buriky
imunitniho systému, které jsou klicové
v boji s infekcemi.

Koupit si ji mdzete v riznych formach.
Doporucuje se brét ji denné jako pre-

MycoMedica

vitalini houby

Imunita
zrozena z prirod

Reishi podporuje prirozenou
obranyschopnost organismu
a vitalitu.
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venci a pfi prvnich pfiznacich pfijem
zvysit. Umi totiz i urychlit vypofadani se
s nemoci uz propuknutou. Mezi G&inné
hity se fadi i rakytnik fesetldkovy.

Obsahuije totiz vice nez 190 biologicky
aktivnich latek, vitaminy, mineraly, ami-
nokyseliny a OMEGA-3, 6, 7 a 9 mast-
né kyseliny. Pfirozené obsahuje az 25x
vice vitaminu C nez ovoce s nejvétsim
obsahem tohoto vitaminu — pomerané
nebo kiwi. Jedind oranzovd bobulka
obsahuje denni doporuéenou davku
vitaminu C pro zvyseni imunity v zim-
nich mésicich. Zkratka diky svému ob-
sahu velkého mnozstvi [éivych latek
dokéze pomoci pfi skute¢né nejriznéj-
Sich problémech. Navic nejsou znamy
pripady jakychkoli nepfiznivych Gcinkd,
takZe nasemu organizmu naprosto ne-
vadi ani jeho dlouhodobé uzivani.

BYLINKY PLATI STALE...
Date si radi sélek ¢aje? Délate dobre,
¢aj je totiz skvély zplsob, jak zabit vice
much jednou ranou.

Zaprvé do sebe dostanete spoustu
zdravi svédcicich latek vcelku pfijem-
nou formou, zadruhé tim paralelné

odskrtavate poli¢ka v dennim pitném
rezimu a zatfeti vas pfijemné zahfeje.
Vyzkousejte ¢eskou klasiku, jako je Sip-
kovy nebo kopfivovy caj. Ale mizete
se i porozhlédnout po svété - Egypt
vas mlze inspirovat svym ¢ajem karka-
de (ibigek), Indie zézvorem, Cina svym
¢ajem zelenym a Inkové lapachem.

ZDRAVIi NA TALIRI

| kdyz mGzete mit pochybnosti o op-
timalnim obsahu vitamind a minerald
v ovoci a zeleniné v nasich obchodech,
stejné zlstava spravna a vyvazena stra-
va jednim ze zasadnich pilifd dobrého
fungovani naseho imunitniho systému.
Zasady zdravého stravovani znaji sko-
ro vsichni, ale zdaleka se jimi nefidi.
Tak jen zakladni pravidla: hodné ovo-
ce a zeleniny, pokud mozno lokélniho
pGvodu, méné masa a vice lusténin,
z mléénych vyrobkl ty kvasené, obil-
niny radéji celozrnné, kvalitni rostlinné
a zivocisné tuky, mnohem méné cuk-
ru. Nehladovét, jist Castéji, ale mensi
porce. A mate tady dva v jednom:
nejenom Ze tento systém blahodarné
povzbudi vasi obranyschopnost, ale

zaroven pfi jeho dodrzovani zhubnete.
Za vyzkouseni to stoji.

ZAZRAK JMENEM KOZi
COLOSTRUM

Ze nevite, o ¢em mluvime? Je to pfi-
tom velice jednoduché. Tento napad
za nas v podstaté vymyslela sama mat-
ka pfiroda. O vhodnosti matefského
mléka pro lidsky organismus uz jsme
jisté slyseli, ale fakt, ze prvotni mlezivo
dokaze u mladat savcd zajistit pevné
zdravi do budouciho zZivota, uz tolik
znamy neni. A pfitom jde vlastné je-
nom o jednoduchy proces, kdy mladé
saje mléko od maminky a tim naprosto
jednoduchou cestou ziskava veskeré
potfebné latky pro budovani své obra-
nyschopnosti. Kozi kolostrum je tedy
produkt z koziho mleziva. Kozi mlezivo
neni v podstaté nic extra slozitého, ale
presto jde o unikétni tekutinu. Mlezi-
vo vylu€uji samice koz ihned po tom,
co se jim narodi kizle. Kozi kolostrum
v koncentrované formé obsahuje vel-
kou fadu biologicky aktivnich latek,
jako jsou napfiklad imunoglobuliny,
laktoferin, cytosiny, vitaminy, biomi-

nerély, speciélni antibakterialni a an-
tivirové latky, ristové faktory, interfe-
ron a fadu dalSich. Optimalizuje tedy
pfirozeny obranny systém organismu.
Tim pomaha pfi udrzeni spravné funk-
ce imunitniho systému pfi intenzivni
namaze organismu.

ZNATE HLIVU USTRIC-
NOU?

Hliva Gstfi¢nd patfi mezi houby, které
dokézou lidské télo nejen nasytit, ale
dat mu i spousty velmi potfebnych |a-
tek. Jedna se o houbu, ktera je v pod-
staté nejzdravéjsi ze vSech. Svéddi
o tom i fakt, ze vzniklo velké mnozstvi
riznych pfipravkd, jejichz zakladem je
pravé hliva Gstfiéna.

Nejvice cenéné jsou predevsim vitami-
ny, jez hliva Ustfi¢na obsahuje. Jedna
se o fadu vitamind B a vitaminy K, D
a C. Z dalsich latek jmenujme draslik,
fosfor, zinek, sodik anebo selen, bor
a jéd. Vynikajici jsou i betal, 3 gluka-
ny. Zapomenout bychom neméli ani
na mevinolin, steroly, mastné kyseliny
a chitosan. Jestlize hlivu Ustfi¢nou za-
fadite do vaseho jidelni¢ku, uréité se
to projevi v kratké dobé a budete se
citit mnohem pfijemnéji a s vasim imu-
nitnim systémem udéla zazraky.

POMOCI MUZE | KVETO-
VA TERAPIE DOKTORA
BACHA

Jde o velmi jemnou pfirodni metodu,
kterd pomaha pfi feseni obtiznych si-
tuaci, harmonizuje povahové vlastnosti
a obnovuje dusevni rovnovahu. Poma-
ha fesit psychické problémy vzniklé
napfiklad ztratou blizké osoby. Tim, ze
posilime svého ducha, posilime i cely
imunitni systém. Kapek dr. Bacha je
38 druhd a najednou jich Ize uzivat az
Sest.

Co takhle aromaterapie?
Aromaterapie je komplexnim ptirod-
nim oSetfenim, které vyuziva vlastnosti
prirodnich éterickych oleji a harmoni-
zuje télesné a dusevni pochody. Do-
cilime bezprostfedni ulevy, posilime
imunitu organismu a pfedejdeme né-
kterym komplikacim nebo preventivné
zamezime vzniku nékterych onemoc-
néni. Pocatky vyuzivani aromatickych
rostlin mGzeme nalézt uz v Egypté.
Hojné je vyuzivali jak faraoni, tak ve-
leknézi. Pozdéji se rozsifily na prosty

lid a rostliny nasly uplatnéni pfi léceni
fyzickych i dusevnich poruch. Z Egyp-
ta se rozsifilo uméni aromaterapie do
Recka a dalsich zemi. Eterické oleje
stimuluji nervové burky, maji vliv na
naladu i pamét. Mohou pusobit proti
bolesti, vysokému ¢&i nizkému tlaku, ale
posiluji nas i v zadatcich nasich zivot-
nich etap. DilezZity je vybér vhodného
éterického oleje. U toho by se mél kaz-
dy fidit svym nosem. Spravného ucinku
dosdhneme pouze tehdy, pokud v nas
olej vyvola pozitivni reakci.

Aromalampy a inhalace

* Na dusevni problémy pouzijeme
1-5 kapek na 100 ml vody.

®  P¥i télesnych obtizich davkujeme
5-8 kapek na 100 ml vody.

e  P¥i inhalaci nakapeme do 600 ml
vafici vody 2-3 kapky oleje.

Pouziti vonnych a esencialnich oleju

e Astma - hiebicek, smrk, salvéj.

e  Bolesti hlavy — citrénova trava, le-
vandule, méata, rozmaryna, levan-
dulové dfevo, Salvéj, zazvor.

e Bolesti zubli — hefméanek, hrebi-
ek, mata.

e Celulitida - citron, cypfis, fenykl,
jalovec, paculi, pomeran¢, rozma-
ryna, zazvor.

e Cukrovka - eukalyptus, skofice.

e Deprese — bergamot, hefmanek,
jalovec, jasmin, levandule, man-
darinka, matefidouska, medurika,
rize, tymian, vanilka, vavfin, ver-
bena.

e Horec¢ka — citron, hefmanek, hre-
bi¢ek, mata, zazvor.

e  Bodnuti hmyzem - citron, &ajov-
nik, eukalyptus, paculi, rozmaryna.

e Chut k jidlu — bergamot, fenykl,
zazvor.

e Napéti — cedr, cypfis, geranium,
hefmének, levandule, méata, me-
durika, salvéj.

OCISTNA DIETA

Nevhodna strava spolu s uspéchanym
Zivotnim stylem zatézuje organismus
mnozstvim Skodlivych latek. Télu je tfe-
ba pomoci tim, ze zvysime vylucovani
téchto latek, coz dosdhneme omeze-
nim pfijmu stravy. Mizeme zvolit néko-
lik zpUsobl a vybrat si oéistnou dietu
pfimo na miru.

KRATKODOBE HLADOVENI

Hladovka spodiva ve snizeni pfijmu

energie v pribéhu jednoho, maximal-
né dvou dni. Piji se pouze neslaze-
né napoje a Cerstvé zeleninové nebo
ovocné Stavy.

PFiprava stavy: Vezmeme mrkev, Cerve-
nou fepu, kofenovou petrzel, hlavkové
zeli, jablka a citron. V3e odstavime, ne-
chame odstat a prefiltrujeme. Koncen-
trovana $tava se zfedi pitnou vodou az
na dvojnasobek.

Dulezitd rada: Kratkodobé hladovka
mé cenu pouze tehdy, kdyz po jejim
skonéeni zacneme s mensimi porcemi.

TYDENNI OCISTA TELA

Tuto dietu bychom méli drzet tyden.
K snidani je dovolena strouhana mrkev
& netuény jogurt. V poledne se zasyti-
me ananasem, saldtem z Cerstvé zele-
niny nebo ovocnym saladtem. Odpole-
dne si mGzeme dopfat misku kysaného
zeli, jogurt. K vecefi si ddme brambory
s kouskem Ramy, brambory ve slupce,
raj¢ata. Po tydenni dieté se budeme
citit opét fit a vymanime se tak z blud-
ného kruhu, do néhoz se dostdvéme
v disledku prejidani.

Aby ovsem vsechny tyto rady byly
Géinné, je dilezité zménit svij pohled
na svét. Prestat se stresovat a trapit
zbyteénostmi. Jenom tak nemoci ne-
dostanou $anci.

Text: Iva Novéakova,
foto: Shutterstock.com,
zdroj: doktorka.cz, usteckytydenik.cz
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Je sice piivozenon souldsti Zivota kazdé Zeny, pies-

to ji Casto doprovizejl obavy a nefasnosti. Mnohdy

Kkolem ni koluje iada myjtii a polopravd. Jak tento
zasadni zlom zvladnout? PomiiZeme vim.
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Menopauza, klimakterium, prechod...
Kazdad mu fika jinak, jedno maji spo-
le¢né. Je to obdobi vyraznych hormo-
nalnich zmén. A co si budeme povidat,
hormony s némi dokazou poradné za-
méavat. MGzou ovlivnit nejen télesné,
ale i dusevni zdravi.

STRACH NENI NA MiSTE
Bojite se, co prijde? Uvédomte si, Ze
jste zvlddla tézsi vyzvy, jako je porod,
vychova déti... Pfistupujte k menopau-
ze pozitivné. Je to nejen o zvladani ob-
tizi, ale zaroven pfilezitost, jak se vratit
sama k sobé. Tak si na sebe udélejte
das.

K SAMOTNE MENOPAUZE SE

VZTAHUJI DALSI DVE FAZE:

¢ Perimenopauza: Obdobi, kdy
menstruace zac¢ind byt nepravi-
delna. Trva nékolik let a je spoje-
na s postupnym poklesem hladin
hormon(, predevsim estrogenu
a progesteronu.

¢ Postmenopauza: Nastdvd po
menopauze a trva do konce zivota
zeny. Hladiny hormoni se stabili-
zuji na nizké Grovni.

MENOPAUZA JAKO
OSLAVA?

Mozna vas prekvapi, ze na 18. fijen pfi-
padéa Svétovy den menopauzy, ktery se
snazi toto stéle jesté tabuizované téma
dostat do povédomi verejnosti. Proto
se o tématu oteviené mluvi, a to jak
o zdravotnich problémech, tak o moz-
nostech lécby. Po celém svété se po-
radaji seminéare, vzdélavaci kampané,
prednasky, diskuse a webinafe. Osvéta
se $ifi na sociélnich sitich a v médiich
a vybizi zeny, aby se nebély o svém
zdravi mluvit. MGzete se setkat se sil-
nymi pfibéhy. Co vdm tento den jes-
té mlze dat? Poohlédnéte se kolem
sebe, nékteré kliniky a zdravotnické
organizace a nabizeji bezplatné kon-
zultace, testovéni a poradenstvi. Do
svétového dne se zapojuji i nékteré
firmy, které se snazi zlepsit pracovni
podminky pro zeny v menopauze. Jsou
to spiSe tedy americké firmy, ale &im
vice se bude toto téma zvefejiovat,
tim lépe se bude Zendm v menopauze
dafit i u nas.

Chcete védét, jakd bude vase meno-
pauza? Zeptejte se své maminky, jak

ji prozivala. Sice je to trochu s nadsaz-
kou fedeno, ale dasto tomu skuteéné
byvd podobné. Nejvice se obavame
nepfijemnych projevd. Ale ne kazdou
zenu potkaji. Nékteré timto obdobim
prochézeji témérf bez potizi, jiné se po-
tykaji s vyraznymi pfiznaky:

NAVALY HORKA A NOCNIi POCENI
Hormony regulujici teplotu v téle jsou
ovlivnény klesajici hladinou estrogenu.
Proto se tolik potime a mame nepfi-
jemné navaly horka.

Co pomiize:

*  Noste lehké a prodysné obleceni.

*  Vyhybejte se kofenénym jidlim,
kofeinu a alkoholu.

e Dychejte zhluboka béhem navalu
a zlstanite v klidu.

PORUCHY SPANKU

No¢ni poceni a zmény hladin melatoni-
nu mohou narusovat spanek. S vékem
sice potfeba spanku klesa, ale nespa-
vost je zlo, které ovliviiuje nasi naladu,
kondici i zdravi.

Co pomiize:

e Vytvoite si pravidelny spankovy
rezim.

e  Pfed spanim se vyhnéte obrazov-
kédm a relaxujte.

e Vyzkousejte bylinné caje, napfi-

INZERCE'Y

RADA DOPLNKU STRAVY

VASE
NEHORMONALNI
PODPORA
V OBDOBI
MENOPAUZY

MADAME
LOVE

PRO OBNovgNi SEXUALNI
TOUHY A ZENSKOSTI

MADAME

MENOPAUSE

MADAME
BEAUTY

PRO ZDRAVI PQKoiKY,
VLASU A RAS

PRO ZVLADNUTI NAVALU,
POCENIi A ZMEN NALAD

PROTOZE KAZDY PRIBEH ZDRAVI JE JEDINECNY...

Vyrobce: BIOMIN, a. s., Potoc¢na 1/1, 919 43 Cifer, Sloyenské republika, Obchodni zastoupeni v CR:
Calcibone,s.r.o., Jakubska 156/2, 602 00 Brno, Ceska republika Tel.: +421 33 5599660,
info@bio-min.sk, www.biomin.cz
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klad meduriku nebo hefmanek.
e LozZnici dobfe vyvétrejte a zatem-
néte.

NALADOVOST A UZKOST
Hormonalni vykyvy ovliviiuji neurotran-
smitery, které reguluji naladu. A tak
vam je chvili fajn, za chvili mizete byt
podrazdéna.

Co pomuze:

¢ Meditace, j6ga, techniky mindful-
ness.

e  Svéfte se psychoterapeutovi nebo
psychologovi.

e  Zkonzultujte s l|ékafem pfirodni
dopliiky stravy, jako je trezalka
teckovana.

VAGINALNI SUCHOST A POKLES
LIBIDA

Nizsi hladiny estrogenu ovliviuji pfi-
rozené zvlhéeni sliznic. | to je davod,
pro¢ se mnoho zen v tomto obdobi
vyhyba sexudlnimu styku. Bolest pfi
ném preddi jakoukoliv rozkos. Ale ma
to feseni.

Co pomiize:

®  Pouzivejte lubrikanty na bazi vody
nebo vaginalni zvlhcovace.

¢ Nestydte se popovidat si s part-
nerem o svych potfebach a oba-
vach.

NARUST HMOTNOSTI

V této dobé se snizuje bazalni metabo-
lismus. Télo pomaleji spaluje a méni se
ukladani tuku. Bohuzel tedy zeny ¢asto
pfibyvaji na vaze. Je to jasné, co jsme
mohly ve dvaceti, si nyni budeme mu-
set odepiit. Nebo se alespori umirnit
a vice si ve hlidat.

Co pomuze:

e Zaradte pravidelny pohyb (napf.
chizi, j6gu nebo plavani).

® Snazte se ujit alespon deset tisic
krokd denné.

® Snizte pfijem cukrd a zpracova-
nych potravin.

e Zaméfte se na stravu bohatou na
bilkoviny, vldkninu a zdravé tuky.

OSTEOPOROZA

Tak tohle je zésadni problém, ktery
muize vazné zasdhnout do Zivota. Es-
trogen hraje kli¢ovou roli pfi ochrané

kosti pfed Ubytkem minerald. A kdyz
ho ubyva, ubyva i kostni hmota. Os-
teopordza je zrddnd v tom, ze o ni
dlouho nevime. Neboli. AZ prijde zlo-
menina. A tu tfeba néasleduje dalsi.
A dalsi. Zkratka za¢nou se lamat kosti.
Bohuzel kostni hmotu ndm uz nic ne-
vrati. Proto je potfeba co nejvice os-
teopordze predchézet. A také zavcasu
se nechat vysetfit na osteologii, kde
odhali pfipadné onemocnéni ¢&i jeho
stuperi a nasadi vhodnou lé¢bu.

Co pomuze:

e Konzumujte potraviny bohaté na
vapnik (mléc¢né vyrobky, brokoli-
ce, mandle).

e  Doplnujte vitamin D.
e Pravidelné cvicte, vhodné je ze-
jména posilovani.

A ZASE TY HORMONY

Hlavnim strdjcem nepfijemnych proje-
vi menopauzy je pokles hladiny estro-
genu. Tento hormon ovliviiuje mnoho
procesu v téle. Kromé regulovani men-
struaéniho cyklu a zminéné podpory
zdravych kosti, také ma vliv na elasticitu
kdze a sliznic. Proto si mlzete vSimnout
povislejsi pleti. Zaroveri pokles estro-
genu muze zvysit riziko nékterych one-
mocnéni, napfiklad srde¢nich chorob.

Co pomiize:

e V piipadé vétsich problémud 1é-
kat doporu¢i hormonalni terapii.
Ovsem neni vhodné pro kazdou
Zenu. Proto o ni vzdy rozhoduje
|ékar. Pokud jdete pfirodni cestou,
zkuste pro zacatek bylinky.

VYZIVA

Strava hraje zasadni roli. Spravné po-
traviny mohou pomoci zvlddnout pfi-
znaky a maji vliv na celkové zdravi.
Zaméfte se na potraviny bohaté na
fytoestrogeny. Najdete je v séje, Iné-
nych seminkach, sezamu. Obsahuji
rostlinné estrogeny, které mohou ¢as-
teéné nahradit pokles estrogenu. Také
dopliiujte vapnik a vitamin D, které
jsou kli¢ové pro zdravi kosti. Najdete
je napriklad v tvrdych syrech.

Védéla jste, Ze...
Sto gramu tvrdého syra pokryje témér
celou jednodenni potfebu vapniku?

Zarad'te omega-3 mastné kyseliny.
Skvélym zdrojem jsou ofechy, losos,
chia seminka. Podporuji zdravi srdce
a snizuji zénéty. A také snizte pfijem
cukru a soli. Nadmérné mnozstvi soli
zvysuje riziko vysokého krevniho tlaku.

Védéla jste, Ze...

koureni, stres a Spatné vyziva mohou
menopauzu urychlit a zhorsit jeji pfi-
znaky?

PSYCHIKA

Menopauza je zatézi na nasi psychi-
ku. Dusevni pohoda hraje klicovou
roli v tom, jak toto obdobi zvladnete.
Nebojte se a nestyd'te se tedy mluvit
o svych pocitech. Oteviené o nich ho-
vorte, vyjadrete své obavy. Oteviete
toto téma doma s partnerem, prateli.
Pokud citite stud, obratte se na tera-
peuta.

Najdéte si ¢as na relaxaci. Dostatec-
né odpodivejte, zajdéte si na masaz,
meditujte. A délejte si radost, vénuj-
te se svym zajmim. Kdy jindy, nez
ted. Déti uz vas tolik nepotrebuji a vy
mate cas sama pro sebe. Objevte
nové konic¢ky nebo se zapojte do ko-
munitnich aktivit.

Novinky v lé¢bé?

Podle vyzkumd mezi nejucinnéjsi me-
tody, jak zmirnit symptomi menopau-
zy, stéle patfi hormonalni substituéni
terapie. Té se ale fada zen obava a od-
mitd ji. Co vds mozna potési, pravé
podle modernich studii to vypada, ze

rizika zdaleka nejsou tak velka, jak se
dfive pfedpokladalo

Pokud pfesto davate prednost pfi-
rodni cesté, i na vas mysli alternativni
medicina. Jako prvni mizete sahnout
po bylinkach. Uéinny je napfiklad ¢er-
veny jetel, maca nebo zZensen. Ulevi
vam akupunktura. Existuji studie, Ze
akupunktura mlze snizit pocet a in-
tenzitu navall horka a zlepsit kvalitu
spanku u Zzen v menopauze. Dokonce
muze zlepsit prokrveni a zmirnit su-
chost pokozky & dokonce vaginalni
suchost. Pfipadné vsad'te na aromate-
rapii. Esencialni oleje, jako je levandule
nebo 3alvéj, podporuji relaxaci. Bude
vam pak prijemné na dusi.

Jak budete menopauzu prozivat, je
zcela individuélni. Hodné je to dané
geneticky. Kazdopadné je pfirozenou
fazi, kterad pfinasi nové vyzvy, ale také
prileitosti. Je to VAS &as. A pfi sprav-
né péci se da zvlddnout s lehkosti. Pa-
matujte, ze menopauza neni konec - je
to zadatek nové, &asto velmi osvobo-
zujici kapitoly zivota.

Text: Michala Jendruchové,
foto: Shutterstock.com
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Neschopnost udrzet mo¢ nebo stolici.
Tyka se to i vas? Co vas mozna alespon
trochu uklidni, nejste v tom zdaleka
sami. Tento problém postihuje miliony
lidi po celém svété.

Obvykle si ho spojujeme s vysSim vé-
kem, ale mize se objevit i u mladsich
ro¢nikl. Pfestoze se jedna o citlivé
téma, je dulezité ho oteviené fesit,
protoze spravna prevence a péce mo-
hou vyznamné zlepsit kvalitu Zivota po-
stizenych.

MLUVIT VIiCE, JEDNAT
LEPE

Témét dva miliony lidi v Ceské republi-
ce trpi nékterou formou inkontinence.
To je prakticky pétina z nas. Silené &is-
lo. Pfesto jen zlomek postizenych vy-
hleda odbornou pomoc.

Védéli jste, Ze...
stresovad inkontinence trapi az 20 %
zen, ale pouze 5 % z nich se 1é¢i?

Pomineme-li malé déti, které jesté nemaji
zcela vyvinuty centraini nervovy systém,
a tak kdyz se tu a tam pocuraji, neni to
nic tak hrozného, u déti nad Sest let véku,
pubescentl a dospélych se pak jedna
o zdravotni problém. A to dost vézny,
protoze silné ovliviiuje standard naseho
Zivota. Inkontinence sama o sobé sice
neni nemoc, a tak ji nelze vylédit, ale je
mozné ji léCit. Také mlze souviset s dal-
$imi zdravotnimi problémy. Hlavni je co
nejdfive zahdjit vhodna opatfeni.

Védéla jste, Ze...

v pribéhu téhotenstvi zazivé unik moci
az 60 % zen? U 32 % pretrvava i po po-
rodu.

TYPY INKONTINENCE

Existuje nékolik riznych forem. Kazda
vznikd z jinych pfi¢in a vyzaduje jiny
pristup:

e  Stresova inkontinence

K uniku mo¢i dochézi pfi fyzické ndma-
ze, kasli, smichu nebo kychani. Casto
postihuje zeny po porodu nebo v me-
nopauze.

¢ Urgentni inkontinence
Charakteristicka je nahla a silnd potre-
ba mocit, kterou je obtizné ovladnout.
Mize byt zpusobena hyperaktivitou
mocového méchyre.

¢ Smisena inkontinence
Kombinace stresové a urgentni inkon-
tinence.

¢ Funkéni inkontinence

PFi ni ¢lovék neni schopen zavcas dojit
na toaletu.

¢ Fekalni inkontinence
Neschopnost kontrolovat odchod sto-
lice. Mize to byt dusledkem poskozeni
svald koneéniku nebo neurologickych
probléma.

Védéla jste, Ze...

v pfipadé aniku mo¢i méate narok na
finanéni pfispévek od pojistovny? In-
kontinencni pomdcky jsou totiz dost
drahé, a tak se vyplati o prispévek za-

Zadat. Jeho vyse se odviji od stupné
inkontinence.

STUPNE INKONTINENCE

Inkontinenci obvykle rozdélujeme do
tfi stupnl. A to podle zdvaznosti po-
tizi. Néco jiného je, kdyz ndm tu a tam
pfi smichu ukapne kapicka, jina situace
pak, kdyz nedobéhneme na toaletu.
Stupen urci |ékar na zakladé ddklad-
ného vysetfeni. Podle toho, do které
skupiny pacient spada, méa také néarok
na pfispévek od pojistovny na inkonti-
nenéni pomucky. Pojistovna hradi mé-
si¢né maximalné 150 kust :

l. stupen
nad 50ml do 100ml v pribéhu 24 ho-
din. Pacient si hradi 15% z ceny.

Il. stupen
nad 100 ml do 200ml v prdbéhu 24 ho-
din. Pacient si hradi 5% z ceny.

Ill. Stupen
nad 200ml v prabéhu 24 hodin. Paci-
ent si hradi 2% z ceny.

PREVENCE JE ViC

NEZ DULEZITA

Nez zaéneme fesit nasledky, stoji za
to si pfipomenout preventivni opatre-
ni, kterd pomohou inkontinenci pred-
chézet, pripadné zmirnit jeji nasledky.
Nejlepsi je snazit se o zdravy zivotni
styl tak néjak komplexné. A to dFive,
nez nam zacéne ochabovat svalstvo pa-
nevniho dna. Ideélni tedy je jist zdra-
vou stravu. Dostatek vlakniny, zajistit si
vSechny duilezité latky, vitaminy a mi-
neraly.

Védéla jste, Ze...

drazdivé latky, jako je alkohol, kofein
atd. mohou ovlivnit funkci mocového
méchyre.

S tim souvisi i hmotnost. Pomuaze vam,
kdyz budete svou véhu udrzovat v nor-
mé. Nadmérna hmotnost zvysuje tlak
na panevni oblast, coZz mlze pfispét
ke vzniku stresové inkontinence. Ale
pokud se budete spravné stravovat
a k tomu se také hybat, nadvahy se
pravdépodobné vyhnete.

Kdyz jsme u toho pohybu, kromé kla-
sického cvic¢eni doporucujeme posilo-

INZERCE Y

Pocit
svobody
a jistoty

Inovace od MoliCare®
Absorpcni spodni
pradlo s vlozkami |
X-Change pro lehky
unik moci.

o= Jistota W
= Pohodii NOVINKA

o Diskrétnost

www.hartmanndirect.cz

Zdravotnické prostredky.
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vat svaly panevniho dna. Tomuto Ucelu
jsou zvl&st uzplsobené Kegelovy cviky.
Oceni je zeny po porodu nebo v me-
nopauze.

Dodrzujte také pitny rezim. Zda se vam
to jako protifeceni? | kdyz se zda logic-
ké omezit pFijem tekutin, nedostatec-
né piti mdze zpusobit drazdéni moco-
vého méchyre a zhorsit pfiznaky. Pijte
ideélné Ccistou neperlivou vodu nebo
bylinkové ¢aje.

A také neopomijejte preventivni pro-
hlidky u lékafe. Mize odhalit néjaké za-
vazné onemocnéni, jehoz vedlejsim di-
sledkem muze byt pravé inkontinence.

Védéla jste, Ze...
diabetes, infekce mocovych cest nebo
neurologické poruchy mohou pfispét
k inkontinenci? Je ddlezité tyto pro-
blémy fesit vcas.

KDYZ UZ JE TU PROBLEM

| pfes vSechna opatfeni se to prosté
muze stat. Zvlast v dobé t&hotenstvi,
po porodu, v menopauze nebo u muzi
pfi potizich s prostatou. Jak si zajistit
distojnost, zlepsit psychiku i fyzické
zdravi? Jak zmirnit nepfijemnosti?

e Pomucky
- Na trhu je mnoho inkontinencnich

pomucek. Moderni inkontinenéni vloz-
ky, kalhotky nebo pleny jsou diskrétni,
pohodIné a nabizeji spolehlivou ochra-
nu. Vlozky se tak jako menstruaéni
vlozky rozdéluji podle stupné absorp-
ce. Existuji jak vlozky pro zeny, tak pro
muze. Rozdil je v jejich stfihu. V pfipa-
dé vyssich stupnt se doporucuji inkon-
tinenéni kalhotky. Zde je potfeba vzit
v potaz také obvod bokl. K dostani
jsou zalepovaci i navlékaci.

e Hygiena a strava

Abyste zvysili komfort, zabranili po-
drézdéni, zanétdm nebo infekcim,
dbejte na ddkladnou hygienu. Stolici
pomUze regulovat strava bohatd na
vlakninu. Pokud trpite urgentni inkon-
tinenci, vyvarujte se drazdivym potra-
vindm.

¢ Odbornici

Rozhodné stud stranou a nevéhejte
vypravit se k odbornikim. S inkonti-
nenci vdm pomuze urolog, gynekolog,
ale i fyzioterapeut. Mohou nabidnout
|é¢ebné postupy, pocinaje cvi¢enim,
pres léky az po chirurgické zakroky.
S tim vSim souvisi i psychika. Tu mGze
inkontinence vyznamné narusit. Maze
ji provazet stud, Uzkosti. Pozadejte
o podporu svou rodinu, pfatele nebo
terapeuta. Nebojte se svéfit svym nej-
bliz§im.

Védéla jste, Ze...

pro urgentni inkontinenci se d&asto
vyuzivaji léky, které uvolriuji svalstvo
mocového méchyfe nebo snizuji jeho
aktivitu?

Nové metody lécby

Dnes je situace Uplné jind nez v minu-
losti. A medicina i technologie pfinaseji
mnohé moderni a inovativni feseni:

NOVE METODY LECBY

V Ceské republice existuje nékolik spe-
cializovanych center, kterd se zaméfuji
na lécbu inkontinence, at uz jsou to
zafizeni pfi nemocnicich, urologickych
klinikdch nebo rehabilitaénich cent-
rech.

Naptiklad prelomovou lécbu nabizi
nemocnice v Brandyse nad Labem.
V ramci urologie nabizi komplexni péci
o urologické a sexudlni poruchy. Sou-
Casti sluzeb je pravé prelomova lé¢-
ba inkontinence na specialnim kfesle
Emsella. Coz je pfistroj, ktery pomaha
|é¢it inkontinenci u zen i muzl v jakém-
koli véku. Je to naprosto neinvazivni
megoda, ktera funguje na bazi elektro-
magnetické stimulace svali panevniho
dna. Podle vyzkum0 95 % pacientu za-
znamenalo zlepseni kvality Zivota.
Text: Michala Jendruchovs,
foto: Shutterstock.com
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Dar pro vase miminko na cely zivot

V dobé narozeni vaseho miminka mate jedinecnou prilezitost uchovat pupecnikovou krev, tkan pupecniku
a placentu obsahujici jedine¢né kmenové burky, které maji potencial pfi Iécbé riiznych onemocnéni. Bunky
ziskané z téchto perinatalnich tkaniv jsou mladé a nezatizené ziskanymi onemocnéenimi, leécbou Ci procesem
starnuti. Uchovavaji se v parach tekutého dusiku pri velmi nizkych teplotach. Samotny odbér je naprosto
bezbolestny a v okamziku narozeni ditéte jej ani nepostrehnete.

Pupecnikova krev je krev miminka, ktera z{stava po narozeni ditéte a po
prestrizeni pupecniku v placenté a pupecni Silre. Vyjimecnd je tim,
Ze obsahuje vzacné krvetvorné kmenové bunky, které jsou vyuzivany pfri
lIécbé hematologickych ¢i onkologickych onemocnéni a mohou byt klic¢o-
vé pro zachranu zZivota. Jedna se napriklad o leukémie, lymfomy, neurob-
lastomy, meduloblastomy, anémie a dalSi onemocnéni.

Krev mtiZe vyuzit i sourozenec miminka s

Pupecnikova krev mlze byt v pripadé shody pouzita také na lécbu nemoc-
ného sourozence s lepsimi vysledky nez pri pouziti cizich darct. Pokud
je starSi sourozenec nemocny a maminka prave tehotna, lékari mohou
doporucit odbér pupecnikové krve prave pro starsi dité. V takovém pripadé
rodice neplati ndklady za odbér ani uskladnéni. Takova pupecnikova krev
jiZz byla v Cechach pfi lé¢bé vicekrat vyuZzita.

Novinka v Ceské republice |

Cord Blood Center Vam jako jedina banka nabizi moznost uchovat nejen pupecnikovou krev a tkané pupec-
ziskat a uchovat. Obsahuje krvetvorné kmenové bunky, které jsou predmétem klinickych studii v oblasti hema-
tologie a onkologie. Zaroven je také zdrojem mezenchymalnich, endotelidlnich ¢i epitelidlnich kmenovych
bunék, jejichZ vyuziti se predpoklada v regenerativni medicing, bunécnych terapiich a v tkanovém inZzenyrstvi.

Zvazte uchovani pupecnikové krve, tkdné pupecniku a placenty pro své dité. Je to UZasnd moznost, jak uchovat
kousek z prvnich chvil Zivota vaseho détatka ve formé vyjimecné zdravotni pojistky, kterd muiUze byt
v budoucnu klicova pro inovativni [écebné postupy. Jsou dostupné pouze pri narozeni, ale s moznosti vyuziti
po cely Zivot.

Uchovanim placenty, pupecnikové krve a pupecniku pfi porodu ziskate pro své dité
O KAPKU JISTEJSi BUDOUCNOST.

Bezplatnad infolinka 800 900 138 www.cordbloodcenter.cz

zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ
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U kazdého se to projevu jinak. Nékdo
se jen citi unaveny a nezvlada tolik pré-
ce jako obvykle, ale u jiného muze jit
o i mnohatydenni pocit skleslosti. Pro¢
nékdo zlstava zimou téméf nedotéen
& dalsi si na jarni Unavu styska jiz od
Unora?

Podle odbornikl velky vliv hraje to,
zda si dopravdme béhem zimy néja-
ky pohyb. Dle jejich nazoru, ten kdo
se celou zimu dostateéné pohybuje
a udrzuje v kondici, nemusi zadnou
Unavu na konci zimy pocitovat. Problé-
my s jarni Gnavou mivaji zejména lidé,
ktefi jsou pfes zimu pasivni a travi ji
vétsinou v teple domova, bez dostatku
pohybu.

Jarni Gnavu samoziejmé mohou

zapf¥icinit i dalsi faktory

e Mezi jevy, které ovliviuji to, jak
se Clovék na prelomu zimy a jara
citi, patfi mimo jiné sezonni lidské
biorytmy, jsme prosté naprogra-
movani tak, ze koncem zimy akti-
vitou zrovna nehyfime, ale teprve
se probirame.

e Jde také o disledek nékolikamé-
si¢niho nedostatku slune¢niho svi-
tu, a tedy o nizsi tvorbu vitaminu
D. Ten se vlivem ultrafialového
zafeni v organismu tvofi bézné

z cholesterolu, ale kdyz je slunce
mélo, maze Elovéku chybét a osla-
bovat tak jeho imunitu.

®  Mnoho lidi se v zimé rovnéz poty-
ka s nedostatkem vitamind v béz-

né stravé. Tito lidé jsou oslabeni
virovymi epidemiemi a imunitni
obranou proti nim - to je tfeba
pripad nyni odeznivajici epidemie
chripky.
Nékdy nelze pfi¢inu Unavy a skleslosti
uréit tak jednoznacné, nicméné rady,
jak s nimi bojovat, plati pro vsechny.

JAK NA JARNi UNAVU

Ne kazdy muze fesit jarni Unavu tim,
ze si vyjede na tyden nékam do tep-
la, ackoli to je jeden ze zplsobdu - ale
pomoci muze i delsi vychazka za slu-
ne¢ného dne, ktera zaroven zajisti télu
i dostatek svétla, a tim i tvorby seroto-
ninu, ktery nékdy byva nazyvan hormo-
nem dobré nélady a jehoZ nedostatek
naopak souvisi se vznikem deprese.
V nékterych pfipadech mize pomoci
i navstéva solaria.

Vitaminy |ze také doplnit celkem snad-
no. Nejlepsi jsou ty z ¢erstvého ovoce
a zeleniny, ale pravda je, Zze zejména
po zimé v dlouhodobé skladovaném
ovoci a zeleniné moc vitamind byt ne-
musi - pak stoji za to uvazovat o jejich

doplfiovani pomoci pfipravkd z 1éka-
ren, ale radéji az po poradé s lékarem.
Dobré je pfidat i mineraly a stopové
prvky. Nékoho mohou povzbudit také
pripravky ze zensenu nebo guarany,
ale pozor, nehodi se pro kazdého a lidé
s dlouhodobymi potizemi by jejich na-
kup méli radéji probrat s |ékafem nebo
s lékarnikem.

Lékafi fikaji ¢im dal castéji, ze to, jak jsme
na tom s psychickym i fyzickym zdravim,
hodné zélezi na tom, co jime. Zkuste
proto pomalu prejit na lehéi jidelnicek,
postaveny na ovoci a zeleniné.

Nejde o to, zcela odbourat tuky - ty by
mély tvofit zhruba tfetinu denniho pfi-
jmu energie, avsak naprosta vétsina by
méla pfipadat na tuky rostlinné. Zdravy
jidelnic¢ek by dale mélo tvorit 15 az 20
procent bilkovin a zhruba polovinu by
mély zaujimat sacharidy, tedy pecivo
a pfilohy.

JARNI DESATERO

Chcete zatocit s jarni Gnavou? Pravé
pro vas je tu nase jarni desatero...

e Zadny fast food

Grilované klobasy, hamburgery a sma-
zené hranolky jsou kalorické bomby
plné tukd, a to mnohdy prepalenych.
Navic je lidé Casto jedi ve spéchu, aniz
si k jidlu v klidu sednou.
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Hydratace pro celou rodinu: Jak dodrzovat pitny rezim

Voda je zakladem Zivota a spravna hydratace ovliviiuje nejen nasi energii, ale také koncentraci, traveni i imunitu.

Presto mnoho lidi zapomina pit dostatek tekutin — a to nejen dospéli, ale i déti.

Pitny rezim - zaklad zdravi

Dostatek vody v téle zlepSuje nejen fyzicky vykon, ale i dusevni pohodu. Dehydratace mUze vést k Uinaveé, bolestem
hlavy a oslabené imunité. Odbornici doporucuji vypit denné alesporn 30-40 ml vody na kilogram télesné hmotnosti.

Je obzvlast dulezité, aby se déti naucily pit pravidelné.

Jak motivovat celou rodinu k piti vody?

Voda mize nékterym lidem pfipadat ,nudna“, a pravé proto
mohou byt vhodnou volbou pfirodni alternativy, které podporuji
hydrataci a zaroven pfinaseji osvézujici chut. Skvélou variantou
jsou waterdrop® Microdrinky - malé kostky bez cukru, které
obohati vodu o ovocné extrakty a cenné vitaminy. Staci je vhodit
do vody a vychutnat si pfijemnou chut bez zbyte¢nych kalorii.

Udrzitelnost a zdravi v jedné lahvi

Pitny reZzim mizeme podpofit i ekologickym pfistupem. Udrzitelné
lahve od waterdrop® nejen pomahaji snizit spotfebu plastovych
lahvi, ale také udrzi ndpoj v idedlni teploté po cely den.

Zdravy navyk na kazdy den

Vytvofeni pitného rezimu je jednodussi, kdyz se stane soucasti
kazdodennich rituald - naptiklad zacit den sklenici vody, mit
lahev vzdy po ruce a pravidelné sledovat, kolik jsme vypili.

S malymi kroky dokdzeme udélat velké zmény a podpofit zdravi
celé rodiny.

waterdrop
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e  Cukrarna jen obcas

Nemduzete zit bez sladkosti? Neodpi-
rejte si je navzdy, ale udinte si z jejich
konzumace maly svatek. Dévejte pred-
nost lehkym dezertdm z Ccerstvého

ovoce nebo jesté lépe ovocnym sala-
tm.

e Zelenina kazdy den

Zkuste do svého jidelni¢ku natrvalo za-
fadit ovoce a zeleninu, a to v podobé

nejméné péti porci denné - jedna por-
ce je tfeba jedno vétsi rajce. Denné
byste méli snist asi pul kila ovoce a ze-
leniny. Lepsi je zelenina, protoze ob-
sahuje méné cukrl, ovoce proto jezte
radéji jen dopoledne, nikoli pfed spa-
nim. Stridejte druhy.

e Tuky ano, ale které?

Pozor, neni idedlem zapudit tuky z ji-
delni¢ku Uplné. Télo je nezbytné po-
tfebuje, mimo jiné proto, ze nékteré vi-
taminy se rozpoustéji pravé jen v nich.
Davejte vsak prednost kvalitnim dru-
ham tukd, volte ty rostlinné, idealni je
olivovy olej.

¢ Jezte pravidelné

Jist pravidelné je mnohem dulezitéjsi,
nez si vétsina lidi mysli. Nepravidelna
strava zatézuje organismus, a proto si
ji rozdélte do ¢tyf az péti dennich da-
vek s tim, ze vice jezte v prvni poloviné
dne.

¢ Dbejte na pestrost

Nestadi jen hlidat, kolik potravin jite
a mnozstvi tukd a cukrd, neméné za-
sadni je i pestrost stravy. Télo dostane
viechny potiebné latky a zarover vas
stfidmé&jsi jidelni¢ek tak snadno neo-
mrzi.

e Uzivejte sijidla

Neni uméni zhltat jidlo za pét minut,
télo to dvakrat neoceni. Daleko lepsi
je jist v klidu, nejezte proto u pocitace,
televize ani v chizi.

e Pijte dostatecné

Méli byste denné vypit dva a pul az
tfi litry tekutiny, idealni je stolni voda,
ovocné nebo nékteré bylinné caje,
mineralky, pfirodni ovocné Stavy, ty je
vSak |épe Fedit - jinak jsou hodné kyse-
|é a pomérné kalorické. Nepijte sladké
limonady ani mnozstvi alkoholu. Cerna
kava a ¢erny ¢aj se nepoditaji, protoze
naopak télo dehydratuji.

e Hybejte se

Nedilnou souéasti jarni ocistné kury by
mél byt i dostatek pohybu, zkuste se
naucit hybat tak, aby se tyto aktivity uz
navzdy staly soucasti vaseho zivotniho
stylu.

e  Odpocivejte!

A¢ to zni paradoxné&, mnoho lidi neu-
mi odpodivat. Polehavani pred televizi
pobyt na erstvém vzduchu nenahradi.
Nezapomerite také na dostatek kvalit-
niho spanku

Zdroj: postavaprokazdeho.cz,
foto: Shutterstock.com
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Tea Tree olej s kapatkem, 20 mi

Tea Tree olej je 100% ¢isty olej z listh australského ¢ajovniku, stromu ~
Melaleuca Alternifolia. Je nejsilnéjsi pfirodni antimikrobialni latka, ma
antibakterialni vlastnosti, omezuje v misté aplikace na kZi a mezi
prsty vyskyt bakterii, plisni a kvasinek, neutralizuje zapach. Podporuje
regenerace pokozky. Cista silice
obsahuje vysoky podil u¢innych latek jako
terpinen-4-ol, gama terpinen, alfa terpinen.
U silnych alergikl nutno nejprve otestovat.
V odmérce smichame 10 kapek oleje s 100
ml alkoholu nebo roztok také pfipravime
smichanim 10 kapek oleje a 100 ml vody. Olej je
mozné pouzivat k omyvani, do koupelia k lokalnimu
pouziti na kiizi. Cena 180 K&. www.pharmaactiv.cz

HE

L1k

AR
AR

il
AL S

AR A

L

Ay

ALY
(31

A\
L5

N\

N o

R L

OSTEO MAX FORTE 1200mg K2 D3 Vapnik,
90 tablet

Aquamin™ je unikatni morsky komplex, jez je zdrojem
vapniku, hof¢iku a dalSich az 74 minerald. Vapnik pochazejici
z Aquaminu™ je ze 100% organicky a pfirodni. Je ziskavan
z mineralizovanych morskych Fas rodu Lithothamnion sp.
pochazejicich ze dna Atlantického oceanu. Vapnik je potfebny
pro udrzeni normalniho stavu kosti, pfispiva k normalni
¢innosti svall a k normalni srazlivosti
krve. Vitamin D3 pfispiva k normalnimu
vstfebavani a vyuziti vapniku a k udrzeni
jeho hladiny v krvi na normalni drovni,
a rovnéz k udrzeni normalniho stavu
kosti a zubl. Také prfispiva k normalni g F
funkci imunitniho systému. Vitamin K2 _O._
ptispiva k udrzeninormalniho stavu kosti. | OSTED MAK
Synergické plsobeni aktivnich sloZek FORTE ..
napomaha udrzeni silnych
a zdravych kosti. Doplnék
stravy. Cena 269 K¢.
www.pharmaactiv.cz

MAGNESIUM CHELAT + Vitamin B6, 60 kapsli

Hof¢ik v chelatové formé bisglycinatu ma vybornou
vstfebatelnost a biologickou dostupnost. Pfispiva ke snizeni
miry unavy a vy¢erpani, k normalni ¢innosti nervové soustavy
a k psychické ¢€innosti. Podili se na elektrolytické rovnovaze
a energetickém metabolismu. Hof¢ik se podili na procesu
déleni bunék, pfispiva k normalni syntéze bilkovin, ¢innosti
svalQ, kterym pfinasi relax a pruznost. TaktéZ hoféik pFispiva
k udrzeni normalniho stavu kosti a zubd.

Vitamin B6, diky kterému se hor¢ik v téle
rychleji doplni podporuje spravnou
¢innost nervové soustavy a shizuje
miru unavy a vyc€erpani. DopInék stravy.

]

MAGNESIUM ||

Cena 179 K&. . . CHELAT
www.pharmaactiv.cz | «B6 Ml




Cheeme 6t zdravé kudsné a svéZl. Ovsem v dobe rozkvétu piliody mnohdy ziwovma nekveteme.
Fo dlouhijch zimnich mésicich piichazi cas na obnovi.

60



6z

Jaro je obdobim probouzeni, obnovy
a novych zadatkd. Pfichazi doba pfi-
jemnéjsiho pocasi, kterd s sebou pri-
nasi i ideéalni ¢as na odistu téla a mysli.
Jarni detox je vybornym zplUsobem,
jak se zbavit zimni Unavy, nastartovat
imunitni systém a podpofit zdravi i kra-
su.

Jarni detox je obdobi, kdy se zamétu-
jeme na ocistu téla a obnovu jeho pfi-
rozenych funkci. Mdze mit mnoho po-
dob - od zmény jidelnicku az po rizné
piirodni metody, jako jsou bylinné ¢aje,
sauna nebo jéga. Cim se lisi od jinych
detoxd? Tim, ze télo béhem zimy na-
hromadi vice odpadnich latek z t&zsi
stravy a takového pohodIného Zivotni-
ho stylu.

O ¢em Ze to je...

Detoxikace je proces, ktery poméhéa
télu zbavit se nahromadénych toxi-
nd a necistot, které mohou negativné
ovlivnit nasi vitalitu. V zimé se nase télo
i mysl uchyluje k nizsi aktivité a také
k t&z8i, zahfivajici stravé. Chybélo nam
slunce i pohyb. To vSe vede k tomu,
ze se nase télo "zaplni" odpady, coz
mlze zpUsobit Gnavu, podrazdénost,
zhorsené traveni a vzhled pleti.

Jarni detox ndm pomuize se zase po-
fadné nastartovat na novou sezdnu
a tfeba i shodit néjaké to kilo. Kdyz
se ndam dobfe rozjede metabolismus
a prodistime se, je mozné, ze opravdu
trochu zhubneme.

Detoxikace téla ma pozitivni vliv nejen
na fyzickou kondici, ale i na vzhled -
zdravi pokozky, vlast, nehtl i celkovy
pocit svéZesti. Pfi detoxikaci se zbavi-
me nezadoucich latek, ke kterym jsme
pfisli z rGznych divodd, tfeba $patnou
stravou, znecisténym prostfedim nebo
stresem. Ten je velkym ,zanaseéem”
téla.

Pro¢ ma smysl do toho Slapnout?
Benefitll, které ndm zména zivotniho
stylu pfinese, je cela fada:

IMUNITA

Moznéa vas pravé trapi ryma, kasel,
Unava... Po vy&erpavajici zimé mivame
oslabenou imunitu. Kratké dny, chlad-
né pocasi, smog, vselijaké viry jsou

pro organismus vyzvou. Jarni detox je
idedlni zplsob, jak podpofit imunitni
systém. Zafad'te Cerstvou sezénni ze-
leninu a ovoce, které obsahuji spous-
tu vitamind a mineralld. Tim vyrazné
posilite své vylerpané télo. Pridejte
bylinné ¢aje a pfirodni doplrky stra-
vy, které pomahaji télo "ocistovat" od
toxickych latek, ¢imz se zvysuje jeho
odolnost vici nemocem.

VITALITA

O Unavé se zminujeme uz ponékolika-
té. Ale ono to tak je. Po dlouhé zimé
muze byt télo zcela ,vysaté”. Jarni de-
tox mu pomuze nabrat novou Zzivotni
energii. Kdyz si prodistime travici sys-
tém, zlepsi se metabolismus a vy po-

citite pfiliv energie. Kdyz se télo zba-
vi toxind, zaéne pracovat efektivnéji.
S tim souvisi i lepsi spanek. A ten také
stoji za novou energii a chuti do Zivota.

Védéla jste, Ze...

detoxikované télo je schopné lépe re-
generovat? Vyrazné se zkvalitni a pro-
hloubi spanek.

TRAVENI

Travici systém je jednim z hlavnich or-
génud zodpovédnych za detoxikaci téla.
A préavé jemu jsme dali v zimé zabrat.
To bylo vanoéni hodovani, plno tuc-
ného jidla, cukrovi a dalsich sladkosti.
Také premira alkoholu a v zimé jsme
méli spiSe potfebu doplhovat energii

INZERCE'Y
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Unsweetened’

RED FRUITS
Fruits Rouges
UNSWEETENED CONCENTRATE

Oficiélni distribuce produktt v CR:
ZANZIBAR s.r.0. | zanzibarshop.cz
*PFi dodrzeni doporuc¢eného davkovani.

PUC

MONIN

NOVA NESLAZENA GENERACE
PRICHUTIPRO VASE NAPOJE
A Z.I_)RAVY PITNY REZIM

BEZ CUKRU

BEZ KALORII

MATA

LED

PRICHUTE:
MANGO & MARACUJA
CERVENE PLODY
BROSKEV & MERUNKA

TIP NA DRINK:
FRUITY WATER

10 ML PURE BY MONIN
DLE VYBERY,
250 ML VODA / SODA,

'




z tézkych jidel, jako jsou hutné smeta-
nové omacky.

Jenomze pokud je travici systém preti-
zeny, mize se objevit v lepsim pfipadé
nadymani nebo zacpa, v horsim pak
tieba i Zluénikovy zachvat. Jarni de-
tox, ktery zahrnuje potraviny bohaté
na vlakninu (jako celozrnné obiloviny,
ovoce, zelenina), poméaha zlepsit trave-
ni, zmirfiuje zanéty a zvysuje efektivitu
vylucovani skodlivin. Stejné tak jatra,
kterd jsou hlavnim orgdnem pro deto-
xikaci, nam podékuji, kdyz jim dame
spravnou vyzivu a bylinné pfipravky
(napfiklad  ostropestfec mariansky).
Diky tomu mohou zadit |épe fungovat
a zpracovavat odpadni latky.

PLET

Mozna jste si uz vSimla, ze kdyz se citi-
te dobfe uvnitf, odrazi se to i na vasem
vzhledu. A detox ma na vzhled pleti
vyrazny vliv. Kdyz télo odstrani toxiny,
zméni se i pokozka. Bude zdravéjsi,
jasnéjsi, méné nachylnd k akné nebo
vyrézkdm a celkové takova zéfivéjsi.
Detoxikace zlepsuje prokrveni, ¢imz se
do pleti lépe dostane vyziva. Budete
vypadat mladistvé.

JAKNATO?

Méte- li detox spojeny s drsnymi di-
etami, hladovénim a mnohadennimi
pUsty, tak to vdm nabizet nebudeme.

Naopak vas vyzeneme do kuchyné,
kde to vSechno zacina.

JIDLO

Vaite z dcerstvé zeleniny, ktere by
melo byt v jarnim jidelnicku opravdu
dostatek. Zkuste i neobvyklé druhy
(napfiklad artycoky, fapikaty celer, ale
i kvétak, Spenat, brokolici). Zaradte
ovoce (bobule, citrusy, jablka) a kva-
litni celozrnné produkty (ryze, oves,
quinoa). Potraviny bohaté na vlakninu
jsou klicové pro spravné traveni a vy-
lucovani toxinl. Zaroven se vyhnéte
tézkym a mastnym jidldm, alkoholu,
kofeinu a zpracovanym potravinam,
které mohou ztizit detoxikaci (rGzné
pochutiny, prazdné kalorie, instantni

jidla, fast food...)

PITI

Hydratace je pro detoxikaci téla na-
prosto zasadni. Voda je nejdllezitéjsi
tekutinou, ale pro ucinny detox dopo-
rucujeme pridat bylinné ¢aje (kopfiva,
hefmének, mata) a zeleny caj. Tyto
napoje podporuji ¢innost ledvin, jater
a traveni, ¢imz pomahaji télu zbavit se
toxind.

NAS TIP

Skvélou bylinkou pro podporu jater je
ostropestfec. A velmi Gcinny je také
puskvorec. Ovéem je tak hotky, Ze ho
ne kazdy dokéze pozfit.

Naopak se vyvarujte limonadam, syce-
nym ¢&i energetickym napojdm a alko-
holu.

POHYB

Pohyb rozhybe nase télo, nasi naladu
i nas metabolismus. Tim podpoftite de-
toxikaci. Cvi¢eni stimuluje lymfaticky
systém, a tak se z téla |épe odplavuji
odpadni latky. Zajdéte si na prochaz-
ku do lesa, zacvicte si jégu nebo jdéte
béhat do pfirody. Zlepsi se prokrveni
a télo bude pfirozené detoxikovat.

ODPOCINEK

Zrovna tak jako je dilezity pohyb, je
dilezity i odpodinek. | o tom je deto-
xikace. Dopfrejte si dostatek spanku,
meditace nebo relaxaénich technik,
které pomohou uvolnit napéti a stres.
Relaxace je nezbytnd pro obnovu sil
a celkovou regeneraci. Délejte si drob-
né radosti a sméje se. Zkratka neberte
se prilis vazné.

DOPLNKY STRAVY

Pokud chcete proces detoxikaci pod-
pofit, mlzete zafadit doplriky stravy,
ale vybirejte opravdu ty pfirodni. Chlo-
rella, spirulina, aloe vera nebo zminény
ostropestfec mariansky

obsahuji pfirodni latky, které pomahaji
odistit jatra a podporuji regeneraci bu-
nék. Nez je ale za¢néte uzivat, prober-
te to s |ékafem.

KRASA

Kdyz se do detoxikace pustite, ale
ztratite motivaci, pfipomente si ne-
jen zdravotni benefity, ale i vasi krasu.
O pleti jsme se zminili, ale vSe se odra-
zi i na vasich vlasech a nehtech. Budou
pevnéjsi a lépe porostou. A v nepo-
sledni fadé zmirfiuje celulitidu, s kterou
bojuje témér kazda z nés. Detoxikace
spole¢né se zdravym pohybem zlepsuiji
cirkulaci a tim pomahaji snizit zadrzo-
vani vody v téle, coz vede ke zpevnéni
kdze a zmirnéni celulitidy. Za to uz tro-
cha pfemahani stoji, ne?

A pamatujte — télo se zanasi stresem.
A tak rada nakonec, nestresujte se ani
detoxem :-)

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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NOVINKY 1

Jahodly stéleplodici
prinasi bohatou Urodu
od cervna az do zacatku

) .,ikzimy j

Jahody velkoplodé
|| odolné odrtidy s veli-
kymi a sladkymi plody

Malinik Polka

Nejvétsi borivka |
BIG Chandler : bezkonkurenéné  nej-
Y lepsi malinik od Iéta az

obrovské plody a ma-
ximalni Groda kazdy
rok

# '] do podzimu ohromna
"% | droda velkych sladkych

) ; Ibisek s obFimi
Rakytnik Ananasna =
NS LN kvety
Vitaminova bomba, - " -
A . “3| plné  mrazuvzdorny.
obrovska zasoba vita- y e - ok
gy o o Obfi kvéty maji az
min{ a antioxidantG
25cmli!!

, o

Sladkoploda

1 Aronie
velmi  Grodna cernd
jefabina, plody maji
dobrou chut a mnoho [
vitamin(

||."

Obri kanadska

boravka

bohaté plodici, odolna
mrazu, veliké plody
jsou velmi chutné a
zdravé

¢ & el
r' f 15?1'4&“..}.”’ .- - <

-
F
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Zasilame kvalitné zabalené a oznaéené rostliny. Ke kazdé
zasilce pfiddvdame ZDARMA katalog navodii na péstovani.
Objednavky prijimame telefonicky nebo pfes e-shop.

Pro¢ u nas zakaznici radi nakupuji? Péstovani nas bavi...
Umime to skvéle zabalit... Zasilame otuzilé rostliny

| Liska velkoploda

PRO BYT
AZAHRADU

T
Jahodnik Maranell®
Exkluzivni superpfevis-
ly jahodnik, az 2 metry
dlouhé vyhony plné
lahodnych a sladkych
jahod

Citrusy brzy plodici

rizné druhy a velikosti

«8l Boravka
| Amelanchierova
Muchovnik - 10 - 15kg
lahodnych plodi z ka-
zdého kefe, nepotie-

odolné a mimoradné [
Urodné

| Granatové jablko

% i v nasich podminkach

Qlodl'.

B LA F
Zazracny zivy plot
Sibitsky jilm, neuvéfi-
telné rychle rostoudi,

husty, krasné zeleny |

Rybiz velkoplody
Jonkheer - dlouhé
hrozny s velkymi bo-
bulemi, sladky a aro-
maticky

Odolné révy
kvalitni sazenice odol-
nych mostovych, stol-
nich i bezsemennych

NANA

zakrsld odrlida , kterd

krasné kvete a bohaté

Subtropické zahradnictvi Kruh, Kruh 209, 514 01
p. Jilemnice, tel.: 601 534 767

e-shop:
www.zahradnictvikruh.cz

Mrazuvzdorny fikovnik
Brown Turkey

bohaté plodi i v nasich
podminkach, v kvéti-
naci dokonce dvé trody
roéné

Réva Supernova
- REZISTENT - rlizovéa

bezsemennd odrida
s velkymi hrozny bez
semen, velmi sladka

Obti brusinka
Cranberry Red

Maxibrusinka s veli- X
kymi plody, jsou plné
vitamind

od 199,- K&

Ovocné stromky

tresné, visné, jablong,
hrusnég, slivoné, nek-
tarinky a broskvoné

ovocné stromky a kefe,
sadba jahod a ruzi,
sazenice révy atd...

OD NAS TO ROSTE



66

Potyavinové a&yw

/aksesniméz/y/zaiédatawzaiadétda/[ddn[cvku

Fotravinové alesgic fsou v dnesni dobeé stale Castejsim problémem, ktewf postihuje
Jak dospele, tak déti. Reakce organismu na néktesé potiaving mohon bjt od leh-
kifch aZ po velmi zavazné, proto fe diilezité pochopit, co potiavinovi alesgic zname-
na, jak ji esit a jak si upravit jidelnicek, aby odpovidal individudlnim poticbim.

LA\

67



68

CO JSOU POTRAVINOVE
ALERGIE?

Potravinova alergie je nepfimérena re-

akce imunitniho systému na uréité sloz-

ky potravin, nej¢asté&ji na proteiny. Télo

alergika povazuje tyto slozky za hrozbu

a spousti obranny mechanismus, ktery

se projevuje pfiznaky, jako jsou:

e Svédéni nebo vyrazka na kizi.

e  Otok rtd, jazyka nebo hrdla.

* Nevolnost, zvraceni nebo prdjmy.

e Dychaci potize, véetné astmatic-
kych zachvatd.

eV tézkych pfipadech anafylakticky
Sok, ktery vyzaduje okamzity lé-
katsky zasah.

Mezi nejéastéjsi alergeny patfi:

e  Mléko a mlééné produkty (laktoza
nebo mlééné proteiny).

e Psenice a lepek.

e Arasidy a jiné ofechy.

e Vejce.

* Ryby a mofské plody.

¢ Soja.

JAK SE ALERGIE
DIAGNOSTIKUJE?

Diagnostika potravinovych alergii zahr-

nuje nékolik krokd:

1.  Anamnéza: LékaF se pta na pfizna-
ky a jejich souvislost s konzumaci
uréitych potravin.

2. Kozni testy: Malé mnozstvi alerge-
nu se aplikuje na kdzi a sleduje se
reakce.

3. Krevni testy: Vysetfeni hladiny
protilatek (napt. IgE) proti speci-
fickym alergenam.

4. Eliminaéni dieta: Vyfazeni pode-
zielé potraviny z jidelni¢ku a sle-
dovani, zda pfiznaky ustoupi.

5. Provokaéni test: Pod dohledem
|ékafe se podava malé mnozstvi
potraviny, aby se zjistilo, zda zp0-
sobi reakci.

JAK ZVLADNOUT
POTRAVINOVE ALERGIE?
Bezlakt6zova dieta

Laktozova intolerance znamend, ze

télo nedokaze stravit mléény cukr (lak-

t6zu) kvali nedostatku enzymu laktazy.

Typické pfiznaky zahrnuji nadymani,

bolesti bficha a prajmy.

e Nahrazky: Misto klasickych mlé¢-
nych vyrobkd zvolte bezlaktézové
varianty nebo rostlinné alternativy,
jako jsou mandlové, ovesné, koko-

sové nebo ryzové mléko.

e Potraviny bohaté na vapnik:
Pokud vynechéate mléko, zafad'te
potraviny jako brokolici, mandle,
tofu nebo obohacené rostlinné
mléko.

Celiakie a bezlepkova dieta

Celiakie je autoimunitni onemocnéni,

pii kterém organismus reaguje na le-

pek (bélkovinu obsazenou v obilovi-
nach, jako je psenice, je¢men a Zito).

Konzumace lepku muize zplsobit po-

skozeni tenkého stfeva.

e Potraviny, které lze jist: Ryze,
pohanka, kukufice, quinoa, ama-
rant, brambory.

¢ Co vynechat: Veskeré produkty
obsahujici pSenici, je¢men, Zito
nebo oves (pokud nejsou oznace-
ny jako bezlepkové).

e Bezlepkové produkty: Na trhu
je mnoho peciva, téstovin, mouk
a dokonce i sladkych pochoutek
oznacenych jako ,bezlepek”.

Alergie na ofechy, vejce nebo ryby
Tyto alergie Casto vyzaduji kompletni
eliminaci dané potraviny z jidelnicku.

¢ Nahrady vajec: Pfi peceni Ize vej-
ce nahradit latky, jako je &ije, latka
zvanéa aquafaba (voda z konzervo-
vanych cizrny) nebo banan.

e Alergie na ryby: Davejte pozor
na skryté zdroje v potravinach,
jako jsou oméacky nebo polotovary
obsahujici rybi extrakty.

e Alergie na ofechy: Nahradte
orechy seminky (sluneénice, dyné)
nebo kokosovymi produkty.

Jidelnicek p¥i potravinovych

alergiich

1. Snidané:

e Bezlepkové pedivo s avokddem
nebo rostlinnymi pomazéankami.

® Rostlinny jogurt s ¢erstvym ovo-
cem a granolou bez ofechd.

2. Obéd:

e  Kureci maso na grilu s pecenymi
bramborami a zeleninovym sala-

tem.

e Quinoovy salat s tofu, Spendtem
a rajcaty.

3. Vecere:

®  Ryzové nudle s grilovanou zeleni-
nou a kokosovou oméacékou.

e Bezlepkovy chlebik s humusem
a Cerstvymi bylinkami.

4. Svaciny:

¢ Ovoce, zelenina s humusem nebo
seminka.

e Bezlepkové susenky nebo ovesné
tycinky bez lepku a mléka.

Prevence a Zivot s potravinovou

alergii

o C(Ctéte etikety: Vénuje pozornost
slozeni potravin a znaceni alerge-
nd.

*  Vaite doma: Domaci pfiprava jidla
dava jistotu, ze vite, co jite.

¢ Informujte okoli: Pokud mate dité
s alergii, ujistéte se, ze o tom védi
skola nebo skolka.

e  Méjte pohotovostni léky: V pfipa-
dé anafylaxe méjte u sebe adrena-
linovy autoinjektor.

HISTAMINOVA INTOLE-
RANCE: JAK JI ROZPO-
ZNAT A JAK S Ni ZiT?

FOR PETS

15. VELETRH CHOVATELSKYCH POTREB
PRO DOMACI ZVIRATA

www.for-pets.cz

27.-30. 3. 2025

PARTNER PVA EXPO PRAHA

shopeX.cz

P VA

EXPO PRAHA

OFICIALNi vOzZY

SKODA

SPOLUPORADATEL VELETRHU

X

PARTNER PRO ENERGETIKU

=

= Enmon

INZERCE

LE‘CEB@E LAZN E
wil LAZNE KYNZVART

PROSLUNENA LAZENSKA CENTRA
NA SVAZICH SLAVKOVSKEHO LESA

lazné Karlovy Vary

Komplexni lazefiska lé€ebné rehabilitaéni péce bez doplatku
Prispévkova lazeriska péce, samoplatecka lazernska péce
Bonusy a preventivni programy zdravotnich pojistoven
Pobyty pro kolektivy, nabidka pro détské domovy a centra
Soubé&zné leime détske pacienty i doprovod dle schvalenych
MNavrhu na lazenskou lécbu.

Lazenska lééebna Manes
Kfizikova 13

360 01 Karlovy Vary

telefon: +420 353 334 224, 353 334 111
infof@manes-spa.cz
WWW.manes-spa.cz

— Lécebné lazné Lazné Kynzvart
B o)
._@_'»f!ﬁj@%flfu, Lazefiskd 295
sefEE S 354 01 Lazné Kynvart

Ry, telefon: +420 354 672 151, 354 672 152
Fj-ﬁ:l- s

g ®  recepce@lazne-kynzvart.cz
Ol biccl www.lazne-kynzvart.cz
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Dalsi z alergii, které musime
zminit je histaminova intole-
rance. Jedna se o stav, kdy télo
nedokaze spravné odbouravat
histamin, coz vede k riznym
nepfijemnym reakcim podob-
nym alergii. Tento problém
neni klasicka alergie, ale spise
metabolickd porucha spojena
s nedostatecnou aktivitou en-
zymu diaminooxidazy (DAO),
ktery je zodpovédny za rozklad
histaminu v téle. Jak histami-
nova intolerance vznika, jak
ji poznat a jaké jsou moznosti
lécby?

Co je histamin a jak pusobi

v téle?
Histamin je biologicka latka, kterd se
pfirozené vyskytuje v téle a podili se
na fadé procesu, véetné regulace imu-
nity, traveni a nervovych funkci. Hraje
klicovou roli v alergickych reakcich,
kde zpUsobuje rozsifeni cév a zanétli-
vé procesy. Pfirozené se nachéazi také
v mnoha potravinach, a pokud ho télo
nedokédze spravné odbouravat, do-
chézi k jeho hromadéni a naslednym
potizim.

Pfiznaky histaminové intoleran-
ce

Projevy histaminové intolerance se

mohou lisit, coz ¢asto vede k obtizné

diagnostice. Mezi nejcastéjsi sympto-

my patfi:

e Kozni problémy — zarudnuti, své-
déni, kopfivka nebo vyrazka.

e Travici potize — nadymani, prdjem,
bolesti bficha a nevolnost.

e Dychaci obtize — ryma, ucpany
nos, astmatické projevy.

* Bolesti hlavy a migrény.

e Nizky nebo vysoky krevni tlak,
buseni srdce.

* Unava, nespavost a zavraté.

Pfiznaky se mohou objevit kratce po

konzumaci potravin bohatych na hista-

min nebo pfi jeho nadmérném uvolné-

ni v téle.

Které potraviny obsahuji nejvice
histaminu?
Histamin se vyskytuje v rGzném mnoz-
stvi v mnoha potravinach, zejména
v téch, které prosly fermentaci nebo
delSim skladovanim. Mezi potraviny

s vysokym obsahem histaminu patfi:

e Zrajici syry (parmazan, ¢edar, ca-
membert).

e Uzené a fermentované maso (sala-
my, klobasy, Sunka).

e Alkoholické napoje (vino, pivo,
Samparniské).

e Kvasené potraviny (kysané zeli,
kimchi, sojovéd omacka).

*  Morské plody a ryby (zejména po-
kud nejsou Cerstvé).

* Rajcata, Spenat, lilky a avokéado.

e  Ofrechy (kesu, vlasské ofechy, ara-
Sidy).

Naopak existuji potraviny s nizkym ob-

sahem histaminu, které jsou lépe tole-

rovany, napriklad cerstvé maso, vejce,

ryze, brambory, jablka, hrusky a listova

zelenina.

Diagnostika histaminové
intolerance

Diagndza histaminové intolerance neni

jednoducha, protoze neexistuje jeden

univerzalni test. Lékafi se ¢asto spolé-
haji na kombinaci riznych metod:

e Krevni test na hladinu enzymu
DAO - pokud je jeho aktivita niz-
kd, mdze to znamenat problém
s odbouravanim histaminu.

e  Eliminaéni dieta — pacient na né-
kolik tydnl vylouci potraviny bo-
haté na histamin a sleduje, zda
dojde ke zlepseni.

®  Provokaéni testy — pod dohledem
|ékafe se sleduje reakce organis-
mu na potraviny obsahuijici hista-
min.

Jak zvladnout histaminovou into-
leranci?
Lécba histaminové intolerance spodiva

predevsim v dietnich opatfe-
nich a podpofe traveni. Mezi
hlavni strategie patfi:
® Snizeni pfijmu potravin bo-
hatych na histamin - dulezité
je vyhybat se fermentovanym
a dlouho skladovanym produk-
tm.
¢ Podpora enzymu DAO - exis-
tuji specialni doplnky stravy
s enzymem DAO, které poma-
haji odbouravat histamin pred
jidlem.
® Vyvézend strava s nizkym
obsahem histaminu - cerstvé
a jednoduché potraviny jsou
nejlepsi volbou.
e Uzivani antihistaminik — v nékte-

rych pfipadech mohou pomoci
Iéky blokujici G¢inek histaminu.

e Spravné skladovani potravin — ¢im
déle jsou potraviny skladovany,
tim vice histaminu obsahuiji.

Jaky je rozdil mezi histaminovou

intoleranci a alergii?
Histaminova intolerance neni klasic-
ka alergie, i kdyz se pfiznaky mohou
podobat. Zasadni rozdil je v tom, ze
u histaminové intolerance télo nevy-
tvafi protilatky proti uréité latce, ale
spiSe nezvlada odbourévat histamin.
To znamen3, Ze ¢lovék s histaminovou
intoleranci mdze reagovat na Sirokou
skalu potravin, zatimco alergik reaguje
na konkrétni slozku.

Zivot s histaminovou intoleranci

Pfestoze histaminovéd intoleran-
ce miZe omezovat stravovaci navy-
ky, s vhodnou dietou a preventivnimi
opatfenimi je mozné vést plnohodnot-
ny zivot. Duilezité je sledovat vlastni
reakce na potraviny, vést si stravovaci
denik a najit rovnovadhu mezi omezeni-
mi a pestrou stravou.

Potravinové alergie mohou zménit
zpUsob stravovani, ale diky rostoucimu
povédomi a dostupnosti alternativ lze
i s alergiemi zit plnohodnotné. Plano-
vani, informovanost a otevfena komu-
nikace jsou klicové faktory pro zvlad-
nuti tohoto zdravotniho problému.

Text: Iva Novéakova,
foto: Shutterstock.com
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Vijlety a wellness
tipy o odli
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TIPY NA VYLETY PO CES-
KE REPUBLICE

Narodni parky a chranéna uzemi

Narodni parky Sumava, Krkonose
a Ceské Svycarsko patii mezi nejobli-
benéjsi destinace pro rodinné vylety.
Sumava nabizi mnoho nauénych ste-
zek, které jsou vhodné i pro kocarky.
Krkonosska stezka korunami stromd
v Janskych Laznich zase uchvati nejen
déti, ale i dospélé.

Zabavné parky a interaktivni

centra
Pokud chcete potésit hlavné déti, na-
vétivte zdbavné parky, jako je Miraku-
lum v Milovicich nebo Aquapalace Pra-
ha. Interaktivni centra, jako Techmania
Science Center v Plzni nebo VIDA!
v Brné, nabizi zabavné-védéné aktivity,
které pobavi celou rodinu.
Dino Live: Cesta do pravéku
Dino Live je idealnim mistem pro malé
nadsence do dinosaurl. Tento inter-
aktivni park nabizi realistické modely
dinosaurd v zivotni velikosti, pohyblivé
expozice a vzdélavaci aktivity, které
détem priblizi fascinujici svét pravéku.
Mohou se zapojit do archeologickych
vykopavek, navstivit 3D kino nebo se
pobavit na tematickém hfisti. Dino Live
je skvélym spojenim zabavy a poznani
pro celou rodinu.

Historické pamatky a hrady
Hrad Karlstejn, zamek Hluboka

nebo Lednicko-valticky areél jsou ide-
alnimi misty pro rodinné prochazky

Kdyz se vydate na vylet, vzdy si s sebou vezméte pfipravky na alergii, abyste
predesli nepfijemnym reakcim. Nezbytnosti jsou antihistaminové tablety, které
pomahaiji proti sezonnim alergiim a bodnuti hmyzem. Do batohu si pribalte také
nosni sprej s morskou vodou, ktery ulevi pri alergické rymé. Oc¢ni kapky proti
podrazdéni pomahaji zmirnit svédéni a zarudnuti o¢i. Nezapomerite ani na krém

s antihistaminikem, ktery zmirni svédéni po stipnuti. Pokud vite, Ze se budete
pohybovat v pfirodé, vezméte s sebou také repelent proti hmyzu. Proti otokdm
zpUsobenym alergickou reakci pomuze chladivy gel. V pfipadé silngjsi reakce
méjte vzdy po ruce kortikoidni mast. Na dlouhé tdry si vezméte i rehydratacni

roztoky, které pomahaji pri celkovém oslabeni organismu.

a objevovani historie. Mnoho pamatek
nabizi specialni prohlidky pro déti, aby
byl vylet zdbavny a pouény.

Wellness pobyty pro rodiny

Pokud touzite po relaxaci, zamér-
te se na wellness hotely, které nabizeji
programy i pro déti. Napfiklad termalni
l4zné Velké Losiny maji bazény a atrak-
ce pro déti, zatimco rodi¢e mohou vy-
uzit masaze nebo sauny. Podobné jsou
na tom wellness hotely v Jesenikéch &
Beskydech.
Pokud hledéte misto, kde si uzijete ne-
jen odpocinek, ale i vodni radovanky,
Lazné Kostelec jsou vybornou volbou.
Nabizeji relaxa¢ni bazény, wellness
procedury a détské vodni atrakce,
diky kterym si pobyt uZiji i nejmensi
navstévnici. Lazné jsou zndmé svymi
sirnymi koupelemi, které prospivaji po-
kozce i pohybovému aparatu. K dispo-
zici je také venkovni bazén a prijemné
prostfedi pro rodinné vylety.

Vylety po jednotlivych krajich

Praha: Vedle klasickych pamatek,
jako je Karldv most nebo Prazsky hrad,
nezapomente na ZOO Praha, kterad
patfi mezi nejlepsi v Evropé, nebo na
Krélovstvi zlebl v Botanické zahradé.

Stiedocesky kraj: Mirakulum v Milo-
vicich je doslova raj pro déti s desitky
atrakci. Dalsi skvélou volbou je zamek
Konopisté s prilehlym parkem.
Jihocesky kraj: Navstivte zdmek Hlu-
bokd nad Vitavou nebo jizni ceské
rybniky, které jsou ideélni pro rodinné
vychéazky.

Plzenisky kraj: Kromé Techmanie
v Plzni stoji za zminku ZOO a Dinopark
Plzen, ktery spojuje zdbavu s poznava-
nim pravékého svéta.

Karlovarsky kraj: Vydejte se do Ma-
rianskych Lazni a objevujte Slavkovsky
les, ktery je plny prament a pfirodnich
zajimavosti.

Ustecky kraj: Pravcicka brana v Ces-
kém Svycarsku je ikonou kraje. Pro
mladsi déti doporucujeme Détsky park
Oparno.

Liberecky kraj: Aquapark Babylon
v Liberci a iQlandia nabizi nekoneénou
zabavu pro rodiny.

Kralovéhradecky kraj: AdsSpassko-
-teplické skaly jsou pfirodnim unika-
tem, ktery oceni mali dobrodruzi.
Pardubicky kraj: Hrad Kunéticka hora
a okolni pfiroda nabizi idealni misto
pro pikniky a vylety.

Vysocina: Pohadkova vesnicka Podle-
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sicko je skvéla pro déti, které si chtéji
hrat a poznavat pohadkové postavy.
Jihomoravsky kraj: Lednicko-valticky
areédl s jeho parky a zameckymi zahra-
dami je skvélym cilem.

Olomoucky kraj: Termalni lazné Vel-
ké Losiny jsou idedlnim mistem pro
odpocinek celé rodiny. Déti se zabavi
v bazénech s termalni vodou, zatimco
dospéli si mohou uzZit masdze nebo
saunovy svét. Dalsi atrakci je hrad Bou-
zov, ktery je jako vystfizeny z pohadky
a nabizi prohlidky specidlné pfizpu-
sobené pro déti. Nezapomente také
na ZOO Olomouc na Svatém Kopeé-
ku, ktera lakd na rozmanité expozice
a krasny vyhled na okoli. Pro milovniky
pfirody je tu Jeseniky s nauénymi stez-
kami a vodopady, idealnimi pro rodin-
né tar

CESTOVNi PROBLEMY
A JAK JE ZVLADNOUT

Cestovani s détmi je skvélé, ale ¢asto
piinasi rdzné komplikace. Jak je mini-
malizovat?

Nevolnost a zvraceni

PFi delSich cestach autem mdzou
déti trpét nevolnosti. Doporucujeme
mit s sebou kinedryl nebo jiny lék proti
nevolnosti, détsky polstafek a lehkou
svacinu. Pravidelné zastavky na pro-
tahnuti téla také pomahaji.

Zabava na cestu

Déti se Casto nudi, proto méjte po
ruce knihy, tablet s pohddkami nebo hry
na cesty. Magnetické hry jsou skvélé,
protoze nehrozi ztrata hracich figurek.

Zachrana p¥i rozmary pocasi

Pocasi je nevyzpytatelné, a tak
méjte vzdy pfipravené plasténky, ne-
promokavé boty a nadhradni obleceni.
V letnim obdobi nezapomerite na opa-
lovaci krém a pokryvky hlavy.

LEKARNICKA NA CESTY

Rodinna lékarni¢ka by méla obsahovat
zakladni potfeby pro pfipad drobnych
ch \u00frazd nebo zdravotnich kompli-
kaci. Co do ni pfibalit?

e Léky: Paracetamol nebo ibupro-
fen pro déti i dospélé, léky na
alergii, kinedryl proti nevolnosti,
probiotika na zaZivaci potize.

e Obvazy a naplasti: Sterilni gazy,
obvazy, nédplasti rdznych velikosti
a dezinfekce.

¢ Repelenty a ochrana pred slun-
cem: Repelent proti hmyzu, opa-
lovaci krém s vysokym faktorem.

¢ Teplomér a nuzky: Détsky teplo-
mér, malé nlzky a pinzetu.

¢ Specialni vybaveni: Pokud mate
malé déti, pfibalte dudlik, détské
masticky nebo $tavy na hydrataci.

OBLECENIi NA CESTY

Balit obleceni pro rodinu je ¢asto jako
tfidéni skfiné. Jak na to, aby vam nic
nechybélo?

Zakladni vrstvy: Spodni pradlo,

ponozky a tricka odpovidajici po-
Casi a poctu dni.

Funkéni obleceni: Termotrika

a lehké bundy, které odvadéji vlh-
kost, jsou ideélni pro aktivni vylety.
3Vrstvy navic: Svetr nebo mikina

pro chladnéjsi vecery.

Obuv: PohodIné boty na chdzi,

sandaly nebo pantofle na relaxaci,
a nepromokavé boty pro pfipad desté.

Doplitky: Klobouky, ¢epicky, ruka-

vice a $aly podle sezény.

ZAVER

Cestovani s rodinou mize byt neza-
pomenutelnym zazitkem, pokud se
na néj dobfe pfipravite. Planujte trasy,
vybirejte destinace, které potési celou
rodinu, a nezapomernite na detaily, jako
je vybavena lékarnicka a pohodiné ob-
le¢eni. A hlavné nezapominejte uzit si
spole¢ny &as — protoze pravé ten je na
rodinnych vyletech nejcennéjsi.

Text: Iva Novékova,
foto: Shutterstock.com
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Mdame mazlicka

Domdct mazlicci json nejen spol Leny wodiny, a proto je diileZité fim za-

Jistit spravnon péci. Kromé Uis ot iebuji vyvazenou vijzivi, vhodné do-
PUIky, spdawmon hygienu i kval . Mate doma pejska nebo ticba kuilika?
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PORIDILI JSME SI STENE

Kdyz uz nastal den D a doma vam ko-

neéné béha ¢&tyfnohy kamarad, uvé-
domte si, ze vam bude délat spole¢-
nost tfeba patnact let. A aby vém pes
prinasel radost, musite mu také doprat
vée co potrebuje, protoze nikdo ne-
chce mit doma smutného ¢i nemocné-
ho psa, ktery si nemdze vystékat sprav-
ny pristup majitele. A i kdyz nékteré
chovatelské stanice davaji kupujicim
zakladni rady jak o malé $téné peco-
vat, véetné doporuéeni na psi krmivo,
je dobré si zaklady péce o psa jesté
pfipomenout.

Krmivo zaklad zdravi

Jak jisté vite, spravna volba krmiva pa-
tfi mezi zdkladni péce o vaseho maz-
licka. A &m ho budete krmit, bude mit
zasadni vliv na jeho spravny vyvoj a bu-
douci zdravi. Investice do kvalitniho
krmiva se vém v pribéhu psiho zivota
vrati, protoze si usetfite hodné staros-
ti s pfipadnymi zdravotnimi problémy
a to jisté nechcete. Poridili jste si pfece
psa pro jeho veselou povahu a spo-
le¢né chvile v pfirodé? Navic zdravi
a spokojeny pes vam udéla daleko vice
radosti, nez navstéva veteriny po sné-

zeni zbytkd z vaseho obéda ¢&i vedere.
A jelikoz pes roste daleko rychleji nez
lidé a zhruba v roce Zivota (u kazdého
plemena se to lisi) je vyvinuty do své
standardni velikosti, tak o to vice je
kladen velky ndpor na pohybovy apa-
rat, klouby a kosti. A obzvlasté u vel-
kych plemen jako je Doga, Labrador,
& napfiklad Retrivr je dllezité dbat na
jejich stravu a zvazit u vétsich plemen
podavéani kloubni vyzivu s obsahem
glukosamin sulfatu, chondroitin sulfa-
tu a kolagenu. O jejich spravném uziti
se porad'te s vasim veterinafem.

Dnes je na trhu Siroky vybér zakladnich
krmiv, véetné specidlnich - pro sté-
né, dospélého psa, seniora, alergika,
a také dle jeho energetického vydaje.
Napriklad teriérovi ¢i oharovi nebude
vyhovovat krmivo pro Francouzského
buldoc¢ka a naopak. Pfi vybéru granu-
li & masovych konzerv je tedy dobré
sledovat pro jaké plemeno jsou vhod-
né, jaka je doporuéena davka a jaka
je jeho vyzivovad hodnota. Dnes jsou
na trhu superprémiové granule, které
obsahuji vysoky podil masa a také vy-
soky obsah vitamin( pro pokryti denni
potfeby vaseho psa. Coz je divodem,
pro¢ jsou dnes granule velmi oblibené,

ale také pro jejich prakti¢nost a snad-
né uskladnéni. Dilezité ALE to mal Je
dilezité Cist etikety a zajimat se za co
davéte vase penize. Pokud jsou granu-
le kvalitni a psovi vyhovuji, nemérite je
za jiné, predejdete tak zbytecnym tra-
vicim potizim z nadhlé zmény stravy.

Vitaminy

Zatimco v superprémiovych granulich
je potfebné mnozstvi dennich vitami-
nd a minerald, tak pfi delsim obdobi
na domaci stravé, mu mudzou chybét
nékteré nutriéni latky. Zvlasté v obdobi
rlstu je ddlezity spravny pomér vapni-
ku a fosforu pro hustotu kosti, spravny
vyvoj kloubl a slach. Fosfor najdete
stejné jako vapnik v kosti, syru, mlé-
ku a masu. Pokud si chcete byt jisty,
ze pejsek dostdva vse co potrebuje,
doporuéuji se poradit s veterinafem
o spravném mnozstvi vitaminU v potra-
vé ¢i doplncich stravy. U vSech prepa-
ratd musi byt uvedeno davkovani po-
dle hmotnosti psa.

Domaci strava

Obcdas neni na skodu pejskovi zpestfit
jidelni¢ek pokrmem pfipravenym vami.
Dulezité je tyto pokrmy psovi podavat
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MONOPROTEIN

S 10 % Cerstvého masa nebo ryb
a 3 zdroji Zivocisnych Abilkovin na
vybér: losos, jehnéci nebo
veprové maso, abyste mohli
vyhodnotit toleranci
ke kazdému z nich.
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MONOPROTEINY

Jediny zdroj ZivociSnych

bilkovin, ktery umoznuje

vyhodnotit toleranci ke
kazdému z nich.

BEZ OBILOVIN

Neobsahuji obiloviny a jsou
vyrobeny z alternativnich
zdroja sacharidu, které
minimalizuji riziko
nesnasenlivosti.
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100% HYDROLYZOVANY
PROTEIN

aby se zabranilo jakémukoli
typu alergické reakce.
Kombinuje 3 druhy
hydrolyzovanych bilkovin, coz
umoziuje plnohodnotnou a
vyvazenou stravu a lze ji
podavat trvale.



bez kofeni, soli, zbytku omaéek apod.
Vyhnéte se také kynutému tésto, uze-
nindm a sladkostem. Jakkoliv mdze byt
vase snaha o to mu pfilepsit sebesle-
chetnéjsi, opak je pravdou a naopak
psovi mulzete zpUsobit travici obtize,
vcetné zvraceni a prdjmu.

Jak asto psa krmit

U granuli ¢ masovych konzerv mate
rozepsané davkovani, ale u domaci
stravy dbejte na pfiméfené mnozstvi,
obzvlaété u potravin které jsou tué-
néjsi. Neni potfeba davat psovi tolik,
kolik sezere! Mala sténata jedi 5 - 6
denné v malych porci, od 4 mésice se
snizuje frekvence na 3 denné a dospéli
jedinci jedi 1 & 2 denné. Nékdo krmi
psa jednou denné vecer a jiny zase
brzo rdno a odpoledne a na veder uz
psovi nedava nic. Je to individuélni a je
dualezité si krmny rezim upravit tak, aby
to vyhovovalo jak psovi, tak majiteli
a tento rezim uz neménit, aby si pes
zvykl na pravidelnost krmeni. Nezapo-
minejte také na dastou vyménu vody
na piti a také na to, ze i pes si po jidle
potiebuje v klidu odpodinout a jidlo
stravit.

PECE O KOCKY

Kocky jsou nezavisld zvirata, ale po-

tfebuji stimulaci prostfednictvim her
a skrabadel. Dulezitd je pravidelna
péce o srst, ¢isténi usi a drapkd. Kocky
by mély mit pfistup ke klidnému mistu
pro odpocinek a dostate¢ny prostor
pro pohyb.

Vyziva koéek: Kocky jsou masozravci
a jejich strava by méla obsahovat vyso-
ky podil bilkovin. Kvalitni granule, kon-
zervy nebo syrovéa strava (BARF) jsou
idedlni volbou. Dopliky stravy, jako
je taurin, jsou pro koc¢ky nezbytné pro
zdravi srdce a zraku.

PECE O HLODAVCE

Hlodavci, jako jsou kralici, morcata
a kfecci, potfebuji dostatek prostoru
a bezpecné prostredi. Klec by méla
byt vybavena ukryty, béhacim kolem
a hrackami na okusovéni. Pravidelné
c¢isténi klece je dilezité pro prevenci
nemoci.

VyZiva hlodavcl: Strava se lisi podle
druhu - krélici a morcata potiebuji
hodné sena, zeleninu a speciélni gra-
nule. Kfecci a jini mali hlodavci vyzaduji
seminkové smési, ofechy a ovoce. DU-
lezité je zajistit dostatek Cerstvé vody.

PECE O PTAKY

Ptaci potfebuji prostornou klec s do-
statkem bidylek a hracek. Kazdodenni
volny pohyb mimo klec je dilezity pro
jejich fyzickou i dusevni pohodu. Pra-
videlné je nutné kontrolovat drapky
a zobak.

Vyziva ptakl: Zakladem stravy je kva-
litni smés zrnin doplnéna o &erstvou
zeleninu a ovoce. Nékteré druhy ptaku
potiebuji specialni dopliky, napfiklad
vapnik pro papousky nebo nektarovou
stravu pro drobné druhy.

PECE O RYBICKY

Rybicky vyzaduji vhodné akvéarium
s kvalitnim filtrem, ohfivatem a sprav-
nym chemickym sloZenim vody. Pravi-
delnd Gdrzba akvéaria a vyména vody
je klicova pro jejich zdravi. Je dudlezité
udrzovat spravné pH vody a zajistit do-
statek rostlin a Gkryta.

Vyziva rybic¢ek: Krmeni zavisi na druhu
ryb — vétsina akvarijnich ryb pfijima
vlo¢kové nebo granulované krmivo,
ale nékteré druhy vyzaduji zivou nebo
mrazenou potravu. Pfekrmovani mdze
vést k problémdm s kvalitou vody, pro-
to je dulezité krmit stfidmé.

ZDRAVOTNI PECE

Pravidelné navstévy veterinare, ocko-
vani a prevence parazitd jsou kli¢ové
pro zdravy zivot mazli¢kd.

e Pravidelné ockovani chrani proti

zavaznym nemocem.

Odcerveni a antiparazitni pfiprav-
ky chrani pfed vnéjsimi i vnitfnimi
parazity.

Kontrola zubd, usi a drapkd poméa-
ha predchazet zdravotnim problé-

o

mum.

JAK VYBRAT IDEALNI HO-
TEL PRO PSA; KOMFORT
A BEZPECi BEHEM VASI
NEPRITOMNOSTI

Planujete dovolenou nebo sluzebni
cestu a nemuzete vzit svého ¢tyfnohé-
ho partéka s sebou? V takovém pfipa-
dé pfichazi na fadu psi hotel, kde se
o vaseho mazlicka postaraji béhem
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vasi nepfitomnosti. Jak ale vybrat to
spravné ubytovani, aby se vas pes ci-
til dobfe a nestradal? Podivejme se na
kli¢ova kritéria, ktera by mél kvalitni psi
hotel splfiovat.

Bezpecné a pohodIné prostiedi

Prvnim a nejdulezitéjsim faktorem
je bezpeénost a komfort. Kazdy hotel
by mél nabizet cisté, dobfe vétrané
a dostateéné prostorné kotce nebo
pokoje pro psy. Zajistéte, aby mél vas
mazli¢ek dostatek prostoru na pohyb,
pohodIné misto k odpodinku a byl
chranén pred nepfiznivym pocasim.

Individualni péée a dostatek

pohybu
Dulezité je zjistit, jaky rezim hotel nabi-
zi. Psi potfebuji pravidelné venéeni, fy-
zickou aktivitu a kontakt s lidmi. Idealni
je hotel, ktery ma vybéhy, kde si pes
muize hrat, a moznost individualnich
prochézek. Zeptejte se, jak ¢asto a na
jak dlouho jsou psi venéeni.

Kvalitni krmeni a moZnost vlastni
stravy
Strava je kli¢ova pro zdravi psa, a pro-
to se ujistéte, jakym zplsobem hotel
zajistuje krmeni. Nékteré hotely nabi-

zeji vlastni krmivo, jiné umoznuji, aby
si majitelé privezli stravu podle potieb
svého psa. Pokud vas mazlicek trpi
alergiemi nebo ma specialni dietu, in-
formujte personal predem.

Zkuseny a pratelsky personal

Personal by mél byt zkuseny v péci
o psy, umét cist jejich chovani a re-
agovat na jejich potfeby. Dilezitd je
také pozitivni a pratelskd atmosféra.
Doporucuje se osobné navstivit hotel
a sledovat, jak se pracovnici chovaji ke
svym svérenclim.

Veterinarni dohled a prvni

pomoc
Nikdy nevite, co se mize stat, a proto
je dobré se ujistit, zda ma hotel zajis-
ténou veterinarni péci nebo moznost
rychlé pomoci v pfipadé zdravotnich
problém0. Kvalitni psi hotely maji
smluvenou spolupréaci s veterindfem
a jsou pripraveny poskytnout prvni po-
moc.

MoZznost prizpusobeni podminek
Kazdy pes je jiny a ma odlisné po-
treby. Ujistéte se, ze hotel umozriuje
prizpusobeni péce, naptiklad specialni
venceni pro starsi psy, oddélené uby-
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tovani pro béazlivé jedince nebo moz-
nost pfivézt oblibené hracky a pelisek.

Recenze a osobni doporuéeni

Pfed vybérem hotelu se podivejte
na recenze od ostatnich majiteld psu.
ZkuSenosti jinych vdm pomohou zjistit,
jak hotel skuteéné funguje. Nejlepsi je
osobné navstivit hotel a zjistit, zda spl-
fuje vase pozadavky.

Smlouva a podminky ubytovani

Kazdy kvalitni hotel pro psy by mél
mit jasné stanovené podminky ubyto-
vani. Pfe¢téte si smlouvu, zjistéte, zda
hotel vyzaduje o¢kovaci prikaz a jaké
jsou storno podminky v pfipadé zruse-
ni rezervace.
Vybér spravného hotelu pro psa je da-
lezitym krokem pro zajisténi jeho po-
hodli a bezpedi béhem vasi nepfitom-
nosti. Ddkladné si zjistéte podminky,
prostiedi a pfistup personalu, aby vas
mazli¢ek pobyt zvladl bez stresu. Kdyz
najdete vhodny psi hotel, mizete si
svou dovolenou uzit s klidem, protoze
vite, Ze je vas pes v dobrych rukou.

Text: Iva Novékova,
foto: Shutterstock.com
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| JA MAM SEN. AZ VYROSTY, BUDU

SPOKOJENY PES

PELECH PROSTE OBCAS SAM BOUCHNE. NASTESTI PRO VAS MAME SIROKY VYBER VSEHO,
CO PRO VASE CHLUPACE POTREBUJETE! AT UZ MAJI JAKEKOLIV SNY...

spokojeny
pes.cz
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JAKA RIZIKA HROZI

DOMACIM MAZLICKUM?

1. Paraziti — Klistata, blechy a vniti-
ni paraziti mohou zpuUsobit vazné
zdravotni komplikace.

2. Kloubni problémy — Zejména star-
$i a velka plemena psd mohou tr-
pét artrézou a dysplazii.

3. Kozni potize — Alergie, zanéty
kGdze a nadmérné linani mohou
signalizovat zdravotni problém.

4.  Trévici problémy — Nevhodné strava
nebo precitlivélost na urcité slozky
mohou vést k prajmim & zacpé.

5. Stres a Uzkost — Nedostatek pod-
nétd, Spatnd socializace nebo
separaéni UGzkost mohou ovlivnit
psychickou pohodu mazli¢kd.

JAK SPRAVNE PECOVAT

O MAZLICKA?

1. Vyvézena strava — Kvalitni krmivo,
které odpovidéa véku a zdravotni-
mu stavu zvirete.

2. Pravidelny pohyb - Kazdodenni

prochéazky, hry a cviceni podporuji
fyzickou i mentalni kondici.

3. Veterinarni péée — Pravidelné kon-
troly, ockovani a prevence proti
parazitam.

4. Péle o srst a kazi — Pravidelné
kartacovani, koupani a sledovani
ptipadnych zmén na kazi.

5. Dusevni stimulace - Hracky, vy-
cvik, socializace a dostatek inter-
akce s ¢lovékem.

PROC JSOU KLISTATA

A BLECHY NEBEZPECNE?

1. Pfenaseji nemoci — Klistata mohou
zpUsobit borelidzu, anaplazmédzu
nebo abezidzu. Blechy prenaseji
tasemnice a mohou zpUsobit aler-
gické reakce.

2. Zpusobuji nepohodli - Kousnuti
blech i klistat mdze vyvolat silné
svédéni, zanéty kdze a alergické
reakce.

3. Hrozba pro ¢lovéka — Nékteré ne-
moci prenasené témito parazity
mohou postihnout i lidi, zejména
malé déti nebo osoby se snizenou
imunitou.

JAK CHRANIT MAZLICKY
PRED PARAZITY?

1. Pravidelna kontrola srsti — Po pro-
chézce v pfirodé pedlivé prohléd-

néte srst a kGzi mazlicka.

2. Pouzivani antiparazitarnich pfi-
pravkd — Kvalitni obojky, pipety
nebo spreje mohou efektivné od-
puzovat parazity.

3. Pravidelné koupani a ¢esani — Po-
méaha odhalit pfipadné pfitomné
parazity a udrzuje srst zdravou.

4. Cistota prostiedi — Pravidelnd
vysavejte a dezinfikujte pelechy
a mista, kde se mazlicek ¢asto po-
hybuje.

5. Ockovéni a veterinarni péce -
V nékterych pfipadech muaze ve-
terinadf  doporudit vakcinu proti
pFenosnym nemocem.

DALSi ZDRAVOTNI _

PROBLEMY MAZLICKU

1. PROBLEMY S KLOUBY

Kloubni potize postihuji predevsim star-

§i psy a kocky, ale mohou se vyskytnout

i u mladsich zvifat, zejména u velkych

plemen. Mezi nejcastéjsi patfi artroza

a dysplazie kycelniho kloubu.

Prevence a lécba:

e  Kvalitni vyziva bohaté na glukosa-
min a chondroitin.

e Dostatek pohybu, ale s ohledem
na zatéz.

e Veterinarni kontroly a pfipadné
podavani doplrikl stravy.

2. POTIZE SE SRSTi A KUZi

Mazli¢ci mohou trpét na nadmérné li-

nani, lupy, svédéni nebo dokonce koz-

ni infekce. Casto jsou pfitinou alergie

na potravu, blesi kousnuti nebo nedo-

statek dulezitych zivin.

Jak pomoci?

e  Kvalitni strava obsahujici omega-3
a omega-6 mastné kyseliny.

*  Pravidelné kartacovani srsti a kou-
pani s hypoalergennimi Sampony.

e Kontrola pfitomnosti parazitl

a v¢asné odstranéni probléma.

3. TRAVICI POTIZE

Mazli¢ci mohou mit citlivy zazivaci trakt

a trpét na prajmy, zacpy nebo nadyma-

ni. Casto je to zpUsobeno nevhodnou

stravou, alergiemi nebo infekcemi.

Jak predejit travicim problémim?

e Krmit mazlicka kvalitnim, dobfe
stravitelnym krmivem.

e Dodrzovat pravidelné krmné dav-
ky a vyhybat se nadmérnému po-
davani pamlska.

e  Zajisténi dostate¢ného pfisunu
vody.

JAK ODSTRANIT KLIiSTE
NEBO BLECHY?

Klisté odstrarnte pinzetou nebo
specialnimi klestémi — Uchopte
klisté co nejblize ke kizi a pomalu
jej vytdhnéte.

e Pouzijte antiparazitarni Sampon
nebo sprej — Pokud zjistite pfitom-
nost blech, vykoupejte mazlicka
ve specialnim Samponu a pouzijte
dalsi ochranné prostredky.

Prevence je klicova
Dlouhodoba ochrana a pravidelna
péce jsou nejuéinnéjsi zbrani proti klis-
tatdm a blecham. Pouzivani vhodnych
pripravkd a dusledna kontrola pomo-
hou udrzet vaseho mazli¢ka zdravého
a spokojeného. Nezapomerite pravi-
delné navstévovat veterinare a konzul-
tovat nejlepsi moznosti ochrany podle
aktudlniho zdravotniho stavu vaseho
zviteciho kamarada. Kromé ochrany
proti parazitim je dullezité vénovat
pozornost i dal$im zdravotnim aspek-
tdm, jako je kloubni zdravi, stav srsti
a spravné traveni, abyste zajistili své-
mu mazli¢ckovi dlouhy a Stastny Zivot.
Text: Iva Novéakova,
foto: Shutterstock.com
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HLEDATE KOMPLEXNI OCHRANU
PROTIVNEJSIM | VNITRNIM
PARAZITUM ZA PRIZNIVOU CENU?

Ataroa

Permethrinum /Imidaclopridum

Uéinny proti Vhodny pro  Nevhodny pro
Klistatim a blecham kocky

Repeletni efekt proti klistatim, komariim a muskam @ % @

Ucinny proti Vhodny pro

FYPRYST

PR ®» QO®

J Klistatim, blecham kocky, fretky a psy
Fipronilum/ S-Methoprenum (J ej ich V)’/Voj OVylm stadi im)*
a vsenkdm

*pouze Fypryst combo

Uéinny proti

@00 OV

Hlisticim a tasemnicim

Vhodny pro

Dehinel

Pyranteli embonas, Praziquantelum

Dehinel Plus

kocky a psy

Pyranteli emb

Fypryst 50 mg roztok pro nakapani na kizi — spot-on pro kocky, Fypryst 67;134;268;402mg roztok pro nakapani na kizi — spot-on pro psy s ucinnou latkou Firponilum jsou vyhrazené veterinami 1éCivé pripravky
dostupné v baleni po 1 pipeté. Pouziti dle vahy zvifete. Nepouzivat u krélikd. Fypryst Combo 50/60 mg roztok pro nakapani na kiizi — spot-on pro kocky a fretky, Fypryst combo 67/60,3;134/120,6;268/241,2;402
/361,8mg roztok pro nakapani na kiizi — spot-on pro psy s u¢innymi latkami Fipronilum a S-Methoprenum jsou vyhrazené veterinarni [éCivé pripravky dostupné v baleni po 1 pipeté. Pouziti dle vahy zvifete. Nepouzi-
vat u kralikd. Ataxxa 200/40;500/100;1250/250;2000/400mg roztok pro nakapani na kiizi — spot-on pro psy s uginnymi latkami Permethrinum a Imidaclopridum jsou vyhrazené veterindrni 1é8ivé pfipravky dostupné
v baleni po 1 pipeté. Pouziti dle vahy zvifete. Nepouzivat u kocek. Dehinel 230 mg/20 mg potahované tablety pro kocky s Gcinnymi latkami Pyranteli embonas a Praziquantelum je volné prodejny veterinarni 1éCivy pripravek
dostupny v baleni po 2 tabletach. 1 tableta na 4 kg zivé vahy. Nepouzivat béhem brezosti. Dehinel plus tablety, 1 tableta na 10 kg zZivé vahy a Dehinel Plus XL

tablety pro psy, 1 tableta na 35 kg zivé vahy jsou volné prodejné veterinarni 16€ivé piipravky s ucinnymi latkami Febantelum, Pyranteli embonas a Praziquantelum

dostupné v baleni po 2 tabletach. Nepouzivat u gravidnich fen v priibéhu prvnich dvou tretin gravidity. Pfed pouzitim vSech pfipravki si peélivé pro&téte piibalovy letak.
Pouze pro zvirata.

Krka CR, s.r.0. | Sokolovska 192/79, 186 00 Praha 8 — Karlin, Tel.: +420 221 115 115, www.krka.cz, info.cz@krka.biz
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Patentovana aktivni latka proti svédéni —— Atk
Vyiivuje a obnovuije kozni bariéru — “°°
0 % konzervaénich latek — muce
Eau Thermale Avéne *Primémy Zas vymizeni svédéni. Studie realizovand na 5910 pacientech
zdrava plef, zdravé sebevédomi. U 78,6 % pacientt pouzivajicich XeraCalm A.D 1-2x denné po dobu 7 dni.
—

LABORATOIRE

DEJTE NOCNIMU SKRABANI
A-DERMA

DOBROU NOC

EXOMEGA

NOCNI

REGENERACNI EMOLIENCNI
NOCNI KREM

Ziskejte zpét kontrolu nad svym spankem diky no¢nimu
krému, ktery zmirfiuje intenzivni noé¢ni Skrabani,
podporuje obnovu kozni bariéry a pomahd vam uzit si
klidny spanek jiz od prvni aplikace.

ESPRICO®
s omega-3 a omega-6 mastnymi

je doplnék stravy
kyselinami, hofcikem a zinkem.
Obsahuje vyvazenou kombinaci
cistého oleje z moiskych ryb a za
studena lisovaného pupalkového
oleje.
Tobolky s pfijemnou pomeran-
covou prichuti je mozné Zvykat,
spolknout nebo jejich obsah vy-
macknout do jidla.

ESPRICO® je doplnék stravy. Doplriky stravy ne-
jsou néhradou pestré a vyvazené stravy a zdravého
Zivotniho stylu.

Distributor v CR: MagnaPharm CZ, s.ro., Karla
Englise 6/3201, 150 00 Praha 5, Ceska republika.
ESP_25_03_CZ (datum pripravy: 03/2025)

Cucni si lepsi naladu. Oblibené pochoutky od Tatry slavi 60 let!

Uz od roku 1964 se zacalo pod znac¢kou Tatra vyrdbét 8% zahusténé slazené mléko
v tubé. Ano, fec je o tradi¢nim Pikniku, jehoz chut zlstala v pribéhu let neménn3,
stale stejné dobra. Pfesné takova, jakou mate radi vy, vase rodice i prarodic¢e — mlééné
krémova. Piknik obsahuje jen mléko a cukr, proto je tak dobry. Vedle klasické tuby si
ho mdzete koupit nové i v praktickém baleni kapsicky, které je vhodné na jakoukoliv
cestu. Do skoly, do préace, na chalupu nebo i na vylety. Pro milovniky kakaa je tu pak
Pikao, které vedle mléka a cukru obsahuje navic kvalitni holandské kakao. Z ¢ehoz vy-
plyva i ndzev spojeny ze slov Piknik a kakao. Viyzkousejte si je a posud'te sami, zda vém

vyhovu;ji vic tradi¢ni tuby nebo moderni kapsicky.

Piknik a Pikao jsou bez konzervantd a dalSich umélych ptisad. K dostani v bézné siti

prodejen od 38 K¢&. Vice informaci na www.tatramleko.cz

Klorane Bébé Jemny myci gel na télo
a vlasky se zklidriujicim a ochrannym |
mésickem je bez parfemace a barviv,
je vhodny pro miminka uz od naro-

zeni. Jemné a Setrné myje, nevysusu- e
je pokozku a nestipe v ocich. @H___._

(3]

Vice na www.klorane.cz.

\! .
— MUSTELA® MASAZNI OLE]

Nic neupevni rodi¢ovské pouto vic, nez pravidelna masaz olejickem.
Ta ma pro vase déti mnoho vyhod. Podporuje traveni, zlepsuje krevni
obéh a zmirnuje bolesti zubti. A navic je to takovy relax!

Co dodat jemné détské pokozce néjakou tu hydrataci navic?

Mustela® Masazni olej s avokadovym olejem je idealni k masazi celého
téla. Suchy olej se rychle vstiebava, nemasti a miminko bude po masazi
hezky klidné a jeho pokozka hloubkové hydratovana a vonava.

Obsahuje 99 % prirodnich slozek. Klinicky prokazana Gi¢innost.
Vysoka kozni tolerance, vhodné pro déti jiz od narozeni.
Dermatologicky testovano.

K dostani na www.pilulka.cz

WROE sy

“Ranc®

Jsme s Vami jiz od roku 1950.

EAU THERMALE
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rychle'§i obnova OBNOVUJICI OCHRANNY KREM
pokozky'

EXPERT NA PooRéinéNou
A NARUSENOU P(_)KoiKu CELE RODINY
VCETNE VNEJSICH INTIMNICH PARTII

Obnova jiz po 48h?
Bez parfemace
1. Studie reepitelizace 1ézi. 2. Klinické skére obnovujiciho Géinku - 248 osob,

2 aplikace denné po dobu 21 dni.
www.avene.cz

Uginek jiz po 1. aplikaci ——

TLAPKOVA PATROLA - ODVAZNA ZACHRANA
Hrdinové z Tlapkové patroly vyrazi do akce v novém
dobrodruzstvi na motivy animovaného serialu
Neohrozené tlapky v kamionech uz spéchaji na pomoc!

Pridejte se k Tlapkové patrole a jejich novému kamaréadovi,
kamionaku Alovi, na napinavé misi a zachrante Adventure
Bay pfed povodni. Podafi se malym hrdindm s pomoci
jejich zbrusu novych vozidel opravit hrdz a zachranit
mésto? Zazije Uzasné dobrodruzstvi se sehranym tymem

sténat, ktery podd pomocnou tlapku kazdému, kdo je

re

Vv nouzi.

~

KNIZNI NOVINKY

MEDVIDEK PU - ZABAVA S KAMARADY

Pfibéh, hadanky, samolepky - to vie v jedné knizce!
Medvidek PG s kamarddy vés zvou na vypravu do
Stokorcového lesa. Tentokrat budou hledat poklady!
i | Prectéte si pékny pfibéh, potom se dejte do lusténi
£ hadanek a knizku vyzdobte naducanymi
samolepkami. S Medvidkem PU a jeho kamarady nikdy
neni nudal

nakonec

LEDOVE KRALOVSTVi - LEDOVA ZABAVA

Pfibéh, hadanky, samolepky - to vse v jedné knizce!

| Anna se svymi nejblizsimi vas zve do Arendelle - tentokrat
' na Ledové hry! Pro Kristoffa to bude premiéra. Pfectéte si
pékny pfibéh, potom se dejte do lusténihadanek anakonec
By ozdobte knizku naducanymi samolepkami.S kamarady
z Ledového krélovstvi nikdy neni nuda!

DOBRODRUZSTVi MEDVIDKA PADDINGTONA -
DRUHA KNiZKA POHADEK

| Je tu va$ oblibeny medvidek Paddington a jeho veseld
dobrodruzstvi! V prvnim pfibéhu zavitdme do Windsor-
| skych zahrad, kde se kona kazdoroéni prehlidka mazli¢ka

BETLEM

VORTECES MUBALTY
g a vSichni se chté&ji zdcastnit! A nad§ Paddington bude roz-
hod¢im! Ve druhém piibéhu Paddingtona cekaji prvni
Vénoce u Brownovych. Kdyz se Jonathanovi ztrati dopis
Santovi, vydéa se Paddington navelkou cestu na zachranu
4 Vanoc. A nakonec se podivéame do parku, kde se objevilo
nové kluzisté. Co myslite, naudi se Paddington bruslit, nez
zaéne disko na ledé?

TLAPKOVA PATROLA - ZACINAME CisT -
NEOHROZENA ZACHRANA

Na nic nelekejte a vyrazte s Tlapkovou patrolou za
paradnim dobrodruzstvim! V této knizce na vés ¢ekaji dva
kratké piibéhy s velkymipismenky o napinavych pfihodach
zachrandiskych sténat. Zjistite, jak tlapky vysvobodily
kamarady z porouchaného letadla a jak pomohly ztracené
chobotni¢ce vratit se domdl. ProcviCujte si Etenaiské
dovednosti s oblibenymi animovanymi hrdiny a uZijte si
spoustu zabavy. Zadna prace neodolé nasi tlapce!

ALICANTO
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MLADA FRONTA
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LECIVE

AQUENEIRRE
KANTY

LECIVE HOUBY

Pfehledny pravodce lesem znamych i méné populédrnich
hub, které muzete sami péstovat & najit venku a vyuzit
naplno jejich 1é¢ebny potencial

AJURVEDSKE KARTY

Praktické sada 52 karet s radami a tipy pro kazdy den, jez
vam pomohou k celkovému ozdraveni, vyvazeni traviciho
traktu a dosazeni dlouhovékosti
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. Svétovy bestseller, ktery ziskal fadu mezinarodnich ocenéni,
- si ziska vase srdce!

Zivot nerozluénych dvojéat Jude a Noaha rozdélila rodinna
tragédie. Postupné viak zjistuji, Zze jeden bez druhého
nedokazou zit, a snazi se vzajemné ztracenou sourozeneckou
lasku znovu najit, poskladat svij svét a ziskat $anci na stastny
Zivot. Silny pfibéh plny slz, ale i smichu nadchne fanousky
Johna Greena a Davida Levithana.

VZDELANA

VZDELANA

Strhujici pravdivy pfibéh o sile rodinnych pout a odhodlani
vydat se vlastni cestou

Tara Westoverové poprvé vkrocila do skoly, kdyz ji bylo se-
dmnaéct. Vyristala na samoté v rodiné survivalistd a nédbo-
zenskych fanatiki a az v dospivani nasla odvahu hledat si
vlastni cestu. Studovala na Harvardu a v Cambridgi a zjistila,

| Ze vzdélani mé osvobozujici moc, ale Ze za néj bude muset

zaplatit vysokou cenu.

DENICEK POSTIZENE MATKY ANEB VSICHNI
TADY UMREME

Emocemi nabité denikové zépisky matky, kterd po porodu
padala na dno, zatimco jeji dité prezivalo na JIP. Tézké chvile
prvnich let proklada smichem a barevnymi ilustracemi.
Autorka vés ve svém denic¢ku protdhne nejsilngjsimi okamziky
svého matefstvi, kdy se bojovalo o Zivot a zdravi malé dcery.
V (pte)ziti ji poméaha nadhled a ¢erny humor. V druhé polo-
viné knihy naleznete pfib&hy dalsich zen, matek i profesio-
nalek. Obyéejnd mama vypravi, kdo jsou opravdovi andélé
v Zivoté s postizenou dcerou, Petra Langova pak nabizi pravni
osvétu. Tredni¢kou na dortu je fejeton o elektrickém voziku
Vaclava Uhra. A jestli vas nerozesméje on, tak uz nikdo.

VYTACIS ME

Jak se udrzet dal od zadumcivého sexy Brita?!

Mistr svéta Formule 1 Blake Hollis zoufale potfebuje zménit
image, a tak se jeho tym rozhodne napsat o ném knihu,
kterd ho ukaze v lepsim svétle. Do hry vstupuje Ella Goldova,
uznavana sportovni novinarka, kterd zoufale touzi po novém
zal4tku. Pfijme vyzvu napsat Blakelv Zivotopis s védomim,
Ze sblizit se se zddumdivym Britem bude naroéné. Oviem jak
spolu travi vice a vice €asu, bariéry mezi nimi postupné padaji.
Dokézou si napsat svij vlastni $tastny konec, nebo je jejich
lasce souzeno ztroskotat?
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Iris Zije po odchodu manzela uz tfi roky sama a jeji dny plynou
podle pfesného scénéfe: prace, béh, spanek. Jednoho dne
se v parku sezndmi s Hunterem a navzdory tomu, Ze Iris na
ném roz¢iluje snad Uplné viechno, pfeskodi mezi nimi jiskra.
Kdyz ho dalsi den potka v praci coby externiho konzultanta,
je prasvih na spadnuti. A to jesté netusi, jakou roli uz v jejim
Zivoté sehral.
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takova mald atomovka

Pochdzi z umeélecké rodiny. Maminka herecka, otec lektor akrobacie. Vyrostla
mezi télocvicnou a divadelni Satnou. Dnes je Malvina Pachlovd nejen oblibenou
hereCkou, ale i citivou maminkou malé Enolky.
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Jak ovladate akrobacii?

TusSim, na co narazite, no spisS neo-
vladam. Jako pfemet a hvézdu né-
jak zvladnu, ale aktivné ji nedélam.
Néco si snad jesté pamatuju z doby
studii, ale bohuzel trochu jsem se za-
¢ala bat.

Ptam se proto, Ze vas tatinek byl
jakozto lektor akrobacie vzdycky
postrachem vsech hercu.

Ano, tatinek je Gzasny. Myslim, ze
jako dité jsem byla Sikovna, ale pak
prisel ten strach a vic jsem se vidéla
v divadle nez na trampoliné. | kdyz
v télocvi¢né jsem vyrostla a madm na
tatovy hodiny krasné vzpominky.

Byl doma taky tak pfisny?

Tatinek byl vzdycky pfisny, ale mys-
lim, Ze jsem to pak s nim i uméla...
To, jaky byl tvrdak na studenty, jsem
znala dobfe. A taky jsem si uméla
z toho nic nedélat a dat najevo svij
nazor. No jo, jsem beran a tata Stir.
Umélo to byt hodné veselé.

Jaké jste tedy méla détstvi?
Myslim, Ze krasné. Bud’ jsem volné
chvile travila s tdtou v télocvi¢né,
kde udil a ja jsem méla moznost si
hrat v absolutné Gzasném prostoru,
ktery skytal rizné schovévacky a po-
dobné. Nebo jsem byla s maminkou
v divadle, kde jsem méla pro sebe
zase obrovskou skalu prostoru na
hrani, nékdy i celé jevisté a herec-
ké Satny. TakZe myslim, Ze opravdu
krasné.

Takze bylo hodné ovlivnéno
profesemi rodiéu...

Velmi. Opravdu jsem s nimi travi-
la spoustu Casu, i kdyz oba hodné
pracovali. Bylo to vlastné strasné
zédbavné a barevné a mé to hrozné
ldkalo, jak svét divadla, tak byt s ta-
tou v hale, kde ucil vSechny herce
akrobacii.

Méla jste jasno, Ze pujdete taky
touto cestou?

Myslim, ze dlouho ne, a¢ pro mne to
prostfedi bylo velmi pfirozené. Az
pfi vybéru stredni skoly jsem rodi-
¢e prekvapila, kdyz jsem jim fekla, ze
chci na konzervatof. Nikdy jsem ne-
byla v zddném dramatéku nebo ne-

tocila jako dité. Nasi mé sice do toho
svéta poustéli, diky jejich praci, ale
urcité mé od toho svéta taky chtéli
usetrit. To se teda UplIné nepovedlo,
ale na druhou stranu mé ve chuvili,
kdy jsem fekla, Ze bych chtéla studo-
vat konzervator, absolutné podpofili.

Po konzervatofi se vase kariéra
rychle rozjela. Uz tfinact let je
vase jméno spojeno se seridlem
Ulice. Co to pro vas znamena?

Pro mne je to uz takovd rodina.
Vzdycky se tam tésim, s kym se uvi-
dim.

Neslysite uz spi$ na jméno Sarka?
(Malvina hraje postavu Sarky,
pozn.red.)

Hihi na place jo a je fakt, Ze obcas
i mimo plac zbystfim, kdyz slys$im
Sarko. To u je asi takovy reflex.

Jak jste vlastné pfisla ke svému
krasnému jménu Malvina?
Nasi mé chtéli pojmenovat Josefa

po babicce, ale babicka se vzbourfi-
la a Fekla, Ze nechce. Ze se ji's tim
jménem dobfte nezilo. Tak tata na-
Sel knizku ,,Jak se bude jmenovat”
a tam maminka s brachou nasli pravé
Malvinu.

I vy jste své dcefi dala netradicni
krasné jméno. Jak vas to napadlo?
Ja vlastné pofadné nevim. Kdyz jsem
otéhotnéla, tak ke mné tak néjak pfi-
Slo a po ¢ase mi uz k tomu brisku
zadné jiné jméno neslo. Pak se jes-
té objevil film Enola Holmsova, tak
jsem si fikala, Ze to asi je ono.

Jaka je Enolka? Je temperament-
ni a velkorysa jako jméno, které to
znamena?

Myslim, ze je. Z druhé strany se to
jméno ¢&te Alone, to se mi libilo, ze
to bude takovéa svébytna bytost a to
bezesporu je. Pfisla na svét jako mala
atomovka a pozornost si umi ziskat
kdykoliv. Zarover mé casto prekvapi
i svou citlivosti.

Enolce jsou ctyfi roky, Ze? Probou-
zeji se v ni herecké geny? | u vas
to ma geneticky z obou stran.
Ooo ano, nékdy se dost désim, aby
nechtéla byt taky herecka. Ale uvi-
dime, co bude. Kazdopadné kazdy
den hraje néjaké divadlo. Je to ted’
obrovska sranda, pofad mé prekva-
puje. Je to kouzelny vék. Jsem stast-
na, ze maGzu byt u toho.

Jaka jste mama?

Ja nevim, doufdm, ze respektujici
a zaroven myslim, ze obdas umim
vymezit hranice, aby ndm ta mala
opicka neskékala po hlavé. Ale jaka
jsem, to by asi musela Fict Enolka
nebo tfeba partner Milan. Nékdy si
samoziejmé pfijdu pfiserna a vysta-
vena, ale tyhle momenty zné asi kaz-
dé maminka. :)

Jak se vam mateistvi dafi sklou-
bit s nAporem prace? Preci jen na-
taceni, divadlo, dabing...

Nase prace je jako na houpadce,

nékdy toho je moc a jindy
méate hodné volna. Tak-
ze bych tekla, ze se to da
skloubit dobfe. Ale samo-
zfejmé blahofe¢im nase
babi¢cky a dédu. Je to
obrovskd pomoc, zvlast,
kdyz oba s Milanem (Milan
Liga¢, herec, pozn.red.)
hrajeme a musime pfijet tfeba v noci
ze zdjezdu... Jsem Stastna, Ze Enolka
ma to zadzemi a mize byt s nimi. A ja
mam zaroven klid, ze je v dobrych
rukéach.

Jak se viibec Zije v hereckém part-
nerstvi? Asi musite byt dokonala
manazerka a dobfe planovat...

O, to je velké téma. Nikdy jsem ne-
chtéla délat produkci. Od té doby,
co mame dité, nedéldm nic jiného,
nez ze fedim plany... Takova rodinna
produkéni, nékdy méam i tu produké-
ni ,,neurézu” , kdyz se musi na po-
sledni chvili fesit hlidani atd. Treba
kdyz si s partnerem zapomeneme

spravné dohodnout terminy, kdo,
kdy, kde vyzvedava. Je to sranda.

Vas partner je z péti déti, vy sama
mate dva bratry. Chtéla byste
i pro dceru sourozence?

Partner uz syna ma z predchoziho
vztahu, takze star$iho brasku mé. To
jsem stastnd, jsou dobré dvojka. Mit
mé bratry nemdGzu vynachvalit. Jsou
to super partéci.

O svém détstvi a o rodiné mluvite
moc hezky. Co byste si z néj rada
prenesla do soucasnosti? Myslim
tim tfeba do vychovy své dcery,
jako inspiraci.

Co bych si asi prala, aby Enolka méla
taky, je ta absolutni divéra k rodi-
¢am. Nikdy jsme jim nic netajili a to
jsme obcas udélali razné prasvihy.
Ale védéli jsme, ze za nimi vzdycky
muazeme pfijit. Zaroven jsme k rodi-
¢m méli néjaky respekt. Nemyslim
tim, Ze bychom se nikdy nehadali, to

jo, ¢asto jsme méli rizné pubertalni
vystrelky, ale kdyz mi tfeba nasi fekli,
ze budu do néjaké hodiny doma, tak
jsem prosté byla, protoze to byla ta
dlvéra, kterou jsem nechtéla naru-
§it. Pak strasné rada vzpominam i na
rdzné prihody s nasima, jak mé az
do dospélosti uméli prekvapit. Treba
jsem jednou vecer na Mikulase jela
z konzervatore domd a nasi na mé
po cesté z autobusu vybafli v kos-
tymech certa a Mikuldse. Nejdfiv
jsem se lekla a pak jsem se smala
az dom0. Tyhle véci oni uméli... To
bych si chtéla v tom matefstvi s Noli
udrzet, ze vzdycky je cas si takhle
zablbnout, ze je jedno, kolik véam

95



96

Rozhovor

je. Prosté si tu klouzacku tieba sjet
spolu. Je fakt, ze hfisté mé s Enol-
kou dost bavi, dost ¢asto jsem s ni
na prolézackach nahofte.

A ceho byste se rada vyvarovala?
Hrozné nerada bych udélala néco,
¢im bych narusila tu divéru mezi
ndmi. To se u nas s rodici nikdy ne-
stalo.

Pristi rok vas cekaji pulkulatiny.
Vnimate to jako néjaky zlom?
Nebo ten nejvétsi zlom prisel
s narozenim dcery?

Jejda. Vite, jad dost casto, kdyz se
mé nékdo zepta, kolik mi je, tak to
v ten moment poradné nevim. Né-
kdy feknu vic, nékdy se trefim... Je
to hrozné vtipné, ale myslim, ze to
je pro mé tak nepodstatné, Ze se mi

to blbé pamatuje. Takze kdybyste mi
ted nefekla, ze to je za rok, tak to
ani nevim. Zlom s ditétem je urdité
vétsi, ale upfimné, stale se obcas di-
vim, Ze jsem mama. Nékde si prijdu
furt jako dité a najednou mi ta nase
hol¢icka fikd mami. Je to kouzelné.
Vzdycky jsem si fikala, jak obdivuju
nase a ze az budu mit dité, budu uz
urcité vzdélana a vsechno védét a ze

nasi urdité takovi byli... Pfitom si ted’

myslim, Ze to méli podobné jako ja.
Taky spoustu véci objevovali s nami
a ucili se nékteré véci za pochodu.

Dokazete si udélat c¢as i sama na
sebe?

Mam vyhodu, ze mam jesté dalsi
praci a to je prace s esencialni oleji.
Méme takovou malou dilnu na Vino-
hradech a to je takova krasna kom-
penzace k tomu hektickému Zivotni-
mu hereckému rytmu. To je muj svét
se v8im v3udy. Takze tam ja i relaxu-
ju. Nékdy se mi i postésti zajit si tie-
ba na maséz, ale upfimné, kdyz mam
volno, tak ho chci travit spolecné.
K tomu se vazou i rizné vylety.

Ted jsme po dlouhé dobé, vyjeli na
otoc¢ku s Milanem na hory. LyZovani,
k tomu mé tatinek taky vedl od ma-
licka. Byla to nadhera. TakZze po malu

si takhle obcas dobijime baterky.

Takze v kondici se udrzujete
sportem?

Ted, jak je maléd mald a méme hod-
né prace, tak mam trochu mentalni
problém, jit si je$té po praci tfeba
na hodinu do fitka nebo tak néco.
Ta predstava, ze skonéim nékde ve-
Cer a jesté misto toho, abych jela
dom(, jedu nékam, abych si tam
zacvidila... To mi ted nejde. Mozna
az toho bude trochu méné a nebu-
du mit vycitky, Ze ten cas beru Nole.
Ale co mé hodné chytlo, je skakani
pres $vihadlo a to mdzu i s Enolkou
doma. Nebo si dom,a tfeba az usne,
zacvicim jogu.

Musite drzet i striktni jidelnicek?
Preci jen herecky zZivot se zdravou
stravou asi koliduje.

J& madm u sebe hrozny problém, pfi-
pravovat si jidlo na dalsi den. Takze
dost casto jsem skoro cely den ne-
jedla. Ted’ jsem si zas nasla néjaky
navyk, ktery mi vyhovuje a drzim si
hodiny, kdy jim a veler uz ne a déla
mi to dobre. Je ale fakt, ze v jednom
obdobi jsem mela krabicky, to byla
pardda a ma hlava si odpodinula. Vé-
déla jsem, kdyz jsem $la do prace,

Ze jen vezmu krabicky, mam na cely
den klid, nemusim nic fesit a zarover
nikde nehladovim. Ohromné mi to
ulevilo.

Kdyz si miizete néco dopfat, na
¢em si pochutnate? Vas byvaly
pritel pochazel z Kolumbie. Obli-
bila jste si taméjsi kuchyni?

O ano, jejich kuchyni miluju, i tu pes-
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trou skalu ovoce a zeleniny. To mi
moc chybi, ale zéroven uz se toho
da spousta sehnat i u nas. Stejné to
neni, ale pro ten pocit parada. Ob-
¢as si i tu arepu doma nebo nékde
dam. Ty jsem milovala.

Je pravda, ze koufite dymku?
To je vlastné relax, protoze ta se
musi koufit pomalu, ze?

Ano, dymka je takovy ritual, mame
to s brachama a s tatou. Koufim ji
moc rada, i kdyz co mém Nolu, tak
mnohem min a vétsinou kdyz neni
se mnou. Za prvé na to potrebuiji ¢as
a s ni mé to neldka. Kdyz se postésti,
ze mam chvilku pro sebe, tak si to
opravdu vychutndm. Loni k Vano-
cdm jsme si nadélili s bratry a tatou
takovou sadu, nechali jsme si vyrobit
od pana Pohludky takovou rodinnou
kolekci. TéSim se, az si je zakoufime
vsichni spolu.

Na co jesté se tésite? Co vas ceka
v dohledné dobé?

Ted zkousim v komornim Kalichu
komedii Kouci v nesnazich a po pre-
miéfe mé cekad vylet do Londyna
do divadla na divadleni hru Racek.
V roli Arkadiny by méla byt Cate
Blanchett. Na to se velmi t&sim.

Text: Michala Jendruchovéa
Foto: Archiv Malvina Pachlovéa



Vitamin

multiva

bylinko

eukalyp Cremelife

mentolc
kavoveé

PREDPLATNE
MOJE

aja
_____ Ano, objednavam rocni pfedplatné titulu Voje rodina a ja za299Ke. ; o 7
- MAZLICKA

Malvina Pachiova

‘Kirsche:=Cherry.

cera prisia na svert Jako rakova mala aromovka

e Zdravotni bo
vyvazeneé mn
a minerald a I;‘.:;éi”sﬁﬁ:iéii'iﬁ‘éiﬂ?iisr__

OHNE

blahodarné N —

5 e Original vyro
............................................................. "%""%‘ﬁ - vyhradné ve
‘l

Drzite v ruce aktualni vydani ¢asopisu Moje rodina a ja. Mozna se pravé ted'rozhodujete, zda ho nadale shanét t.-
po distribuénich mistech, nebo si ho zajistit prostiednictvim predplatného. @
4

e VSechny proc ) |
bez cukru - mu e
SIN AZUCARES » SUGAR FREE VI TAM l N

1. Budete mit jistotu, ze ziskate vSechna nasledujici ¢isla ¢asopisu.
v . . o . . o T N . s . . . IONDER Sl.llfhl':ﬂ SANS SUCRES y
2. Za Casopis ve stejné kvalité a rozsahu jako jsou jina periodika ur¢end maminkém zaplatite vic nez o polo- OHNE 1+ i BONBONS F o
Humnderhlulen @ ‘gl

vinu méné.

MOJE

aja :
B VITAMIN, SIN AZUCARES « SUGAR FREE
- W IEIMDEFT SUIKER » SANS SUI’.HE!’.

i _ *-l' ‘_ﬁ | Wi
t Vydévé IN publishing group s.r.o. ) ) e . 'B'I'IITE

J_J J J\J J JJJ ; | . ééfr?da,ktorkaj Mg:;n Iva Novékov,é MUI.TI

Grafické oddéleni: Jaroslav Novék ‘ g VI TAM l N

g
\J ‘& J [X r) ;l Fotoeditorka: Monika Navratilova : A ;
J ) J /A1l D Jazykové korektorka: Mgr. Barbora Kvapilova I R T et ] BONBONS
Obchodni oddéleni: Petra Lahrachova ¥ it"mﬂ“ll!“!!ﬂ
o Odborné poradny: MUDr. Eva Vitousova, i i
PaedDr. Mirka Zidkova, Hana Bene$ova, Ing. Vladimir Jeli- ; v N ?:‘.'::‘L"::".:';.'f“;‘;':,".:.“.‘:
: S 4 prchat st 8 mdusky

nek,
Pharm. Dr. Lenka Kuncova, MUDr. Marcela Vali¢kova
e e MULTI

MUDr. Pavel Buéek, MUDr. Jarmila Miklova, Adéla Zrubeckéa 1 J 3 - — i VITAM I N "
- - . ' e 3 e 1

T TEL

q:'r : Dorucovaci adresa: IN publishing group s.ro., Boleslavska .

= : 1588, 250 01 Stara Boleslav. - i BONBONS

- e i

= ; Obchodni oddélent tel.; +420 774 584 123 18 & mﬂmﬂ

e ‘:E E-mail: inzerce@rodinaaja.cz Gl Hungar Dol

= - \_ v . . . . z ™ - Barh bt i Pats Ot bsa [ &

= ) . . Pfedplatné e-mail: predplatne@rodinaaja.cz b e e —— .

' i "' Registraéni &islo: MK CR E 17058 Carameion vabsr brut dol bongee

Mezinarodni standardni ¢islo ISSN: ISSN 2571-239X
Za obsah inzerce odpovida inzerent




JENTO

NEJLEPSI
PRO VASE
MIMINKO

Vyberte si ty nejlepsi
vychytavky, které vas
provedou prvnimi meésici
a roky vaseho détatka.

Parni vafi¢ + mixér

ETA430690000

Chytra détska chiivicka
s Wi-Fi pfipojenim
ETA630690000

Odséavacka
_a

X materského mléka
ETA130690000
2 / —
= - o "}%}?
L LS P .
€% <
o0
|
i 4
= ,
Détska video chivicka Chytra
s rodi¢ovskou LCD jednotkou kojenecka vaha
ETA530690000

Détska elektronicka chlva
ETA830690000

ETA730690000



