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

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

Osetfeni HIFUtherapy je neinvazivni, 1ze ho pouzit jak na kompletni facelifting, tak i na dil¢i odstranéni
vrasek v obliceji, v oblasti o¢i, tvari, krku, dekoltu. Stejné tak se pouziva na zpevnéni nebo odstranéni
ptiznaku celulitidy rukou, hyzdi, stehen — prosté vSude tam, kde chcete resit néjaky problém.

Na klinice provadime ruc¢ni lymfatické masdze a kosmetiku pro dosazeni mladsiho
a krasnéjsiho vzhledu.
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I\/\ ame pro vas nase jarnf vydani, ve kterém se hned

na zacatku zamé¥ime na fo, jak se vyporddat se stresem,
ktery nds v fomto obdobf ¢asto provazi. Pokradovat budeme
tipy, jak si udrZet energii a vitalitu, a nevynechédme ani téma
jarntho restartu t&la i mysli. Prévé tato zména je klicovd

- pokud neza&neme pracovat sami na sobé, pozitivni
proména v nasem Zivoté nenastane.

Vénovat se budeme také péci o krésnou a zdravou plef

a zdravotnim potizim, které nds mohou na jafe potrdpit.
Pripravili jsme pro vas i doporuéeni na lézn&, kam se moZete
vydat, pokud touzite po skutecn& hluboké relaxaci. Véiime,
Ze vas né§ Easopis bude inspirovat pfi jarnich prochdzkéch
a stane se vam piijemnym spole&nikem - af uZ v ordinaci
lékare, pfi vecernim odpocinku, nebo b&hem relaxace ve
wellness centru.

Dé&kujeme vam, nagim &tendfim, za vase podnéty a ndpady.
Snazime se neustdle zlepsovat obsah Easopisu fak, aby vas
co nejvice oslovil. Kromé zdravotnich témat piindime také
rady pro zdravy Zivomni styl, informace o psychické pohods,
relaxaénich technikdach i zajimavosti z oblasti alternativni
mediciny, kferd si postupné ziskava své pevné misto vedle
klasickych lé¢ebnych metod.

Prejeme vam krasné a inspirafivni jaro!
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RAD K POZITIVNIMU
ZIVOTNIMU STYLU

PRIPADA VAM, ZE SE TOCITE V ZACAROVANEM KRUHU STAROSTI2 VALI SE NA VAS PROBLEMY
ZE VSECH STRANZ2 KAZDA SITUACE MA SVE VYCHODISKO. POMUZEME VAM, ABY SE DO
VASEHO ZIVOTA ZASE VRATILO SLUNCE.



Aby ¢lovék mohl prozit spokojeny zivot, potfebuje k tomu né-
kolik pilitd. Kromé zdravi je to néjaka financni jistota, dobré
vztahy, domov a seberealizace. Kdyz je jedna slozka slabsi,
mUzeme se opfit o ty ostatni. Horsi je, kdyZ jich pokulhdva vic
nebo nedej boze vSechny. Pak pfichazi nespokojenost, smutek
a v horsim pfipadé i deprese. Poradime vam, jak se znovu na-
startovat a vnést do Zivota radost.

Mél by byt nasim atocistém, bezpe¢nym mistem, kam se bu-
deme radi vracet. Tady odhodime starosti a problémy svéta
nechame za dvefmi. Neni dulezité, jestli disponujeme honos-
nou vilou s rozlehlou zahradou, nebo jen paneldkovym bytem
s malym balkénem. DUlezité je, abychom se tady citili skutec-
né doma, byt bychom Zili v pronajmu.

Proto si byt zutulnéte, vyzdobte podle svych preferenci. Od-
strante zbyte¢nosti a hlavné uklidte. Uklizeny a Cisty byt ovliv-
fiuje nasi psychiku. V krasné vonavych ¢istych pefinach se vam
bude hned spat lépe.

Domov ale délaji hlavné lidé, ktefi s ndmi sdili domacnost. Rodina,
rodinné vztahy jsou ze vsech nejdulezitéjsi. Bohuzel ne vzdy jsou
idealni. Do domova, kde na vas cekd nastvany partner, se vdm
nebude chtit vracet. Citite tlak u Zaludku, co se zase doma vyvine?
Dejte si do poradku rodinny Zivot a vztahy se svymi blizkymi. Jak
jsme se zminili na zac¢atku, dobré vztahy jsou alfou a omegou
spokojeného Zivota. Napravte vztahy v rodiné, Zijte v pravdé
av rémci etiky. Vybudujte si dobré zézeml' Ptate se jak7 Kdyi
souznéni. Zvednete telefon a zeptejte se, jak se jim dafi. Zajimej-
te se. Napiste jim, Ze je mate radi. | takova drobnost déla divy.
Udélejte si kazdy den alespon chvili ¢asu na to, abyste si po-
povidali s partnerem a s détmi. U vecere by se méla sejit celd
rodina. Zavedte rodinné ritudly. Ty totiZz velmi stmeluji.

Nékdo se rodi jako vesely optimista, jiny vidi viechno v negativ-
nich barvach. Nékdo vnima svét jenom cernobile. Bud'je viech-
no skvélé, nebo Spatné, zdravé, nebo Skodlivé... Ale nic neni
jednoznacné. Svét je daleko pestrejsi a plny barev. Vnimejte je,
nebrarite se jim, budete mnohem bohatsi. NeZerite se za abso-
lutni dokonalosti, pfijméte sami sebe i své okoli's jeho chybami.
V3e se da ale naudit. Situace, kterym musime ¢elit, jen tak ne-
zménime. Ale mlzZzeme zménit svlj pohled na né. Chapeme,
Ze je tézké na problémech vidét to pozitivni, oviem jde to.
Prekazky vezméte jako vyzvu nasledovanou radosti, Ze jste je
prekonali. Nejde to hned, postupujte kriacek po kricku, a svét
kolem vas se zacne ménit.

Zivot s domacim mazlickem pfindsi nejen radost, ale i pozitiv-
ni vliv na nasi psychickou pohodu. At uz je to pes, koc¢ka nebo
treba kralik, jejich pfitomnost dokaze snizit hladinu stresu, pod-
porit pocit stésti a dokonce i zlepsit nase fyzické zdravi. Mazleni
se zvifaty podporuje produkci oxytocinu, hormonu stésti, ktery
sniZuje uroven stresového hormonu kortizolu. Pravidelny pohyb
se psem na Cerstvém vzduchu pomaha nejen fyzické kondici, ale
také procistuje mysl a pfindsi pocit uvolnéni. Koci¢i pfedeni ma
zase uklidiujici efekt a mize pomoci snizit krevni tlak.

Domaci mazlicek nas také uci zit pfitomnym okamzikem. Kdyz
si s nim hrajeme, ven¢ime ho nebo ho jen sledujeme, jak od-
pociva, jsme plné v dané chvili a zapominame na kazdodenni
starosti. Navic se starosti o néj ziskavame pocit zodpovédnosti
a strukturu v naSem dni, coZ ndm pomadhd zvladat stres a najit
v Zivoté vétsi stabilitu.

Kazdy mdme néjaké stereotypy, navyky, nebo dokonce zlo-
zvyky. Pomalymi kricky se jich zbavujte a nahrazujte je témi
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HLEDATE KOMPLEXNI OCHRANU
PROTIVNEJSIM I VNITRNIM
PARAZITUM ZA PRIZNIVOU CENU?
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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 uUcinnou latkou Firponilum jsou vyhrazené veterinarni lécivé priprav-
ky dostupné v baleni po 1 pipeté. Pouziti dle vahy zvifete. Nepouzivat u kralikd. Fypryst Combo 50/60 mg roztok pro nakapani na kuzi — spot-on pro kocky a fretky, Fypryst combo 67/60,3;134/120,6;268/241,2;4
02/361,8mg roztok pro nakapani na kuzi — spot-on pro psy s ucinnymi latkami Fipronilum a S-Methoprenum jsou vyhrazené veterinarni léGivé pripravky dostupné v baleni po 1 pipeté. Pouziti dle vahy zvifete. Ne-
pouzivat u kralik(. Ataxxa 200/40;500/100;1250/250;2000/400mg roztok pro nakapani na kdzi — spot-on pro psy s ucinnymi latkami Permethrinum a Imidaclopridum jsou vyhrazené veterinarni lécivé pripravky dostupné
v balenipo 1 pipeté. Pouziti dle vahy zvifete. Nepouzivat u kocek. Dehinel 230 mg/20 mg potahované tablety pro kocky s tcinnymi latkami Pyranteliembonas a Praziquantelum je volné prodejny veterinarniléCivy pripravek dostupny v

baleni po 2 tabletach. 1tableta na 4 kg zivé vahy. Nepouzivat béhem brezosti. Dehinel plus tablety, 1tableta na 10 kg Zivé vahy a Dehinel Plus XL
tablety pro psy, 1tableta na 35 kg zZivé vahy jsou volné prodejné veterinarnilécivé pripravky s ucinnymi latkami Febantelum, Pyranteliembonas a Praziquantelum
dostupné v baleni po 2 tabletach. Nepouzivat u gravidnich fen v pribéhu prvnich dvou tretin gravidity. Pfed pouzitim v§ech pripravku si peclivé proctéte pribalovy letak.

Pouze pro zvirata.
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pozitivnimi. Nespéchejte na sebe a nesnazte se ménit radikalné
vse nejednou. Pak hrozi selhani. Pamatujte, Ze trvd jednadva-
cet dnd, nez se z nového navyku stane rutina, kterou budeme
vnimat jako pfirozenou soucast Zivota. Zamérte se vzdy na jed-
nu véc, jiz zavedete do hez¢iho zZivota. Teprve az ji vezmete za
svou, pustte se do dalsi. Pamatujte, Ze dil¢i zmény, které vedou
k té zméné hlavni, jsou dulezité. Kazdy krok se pocita.

Povedlo se vdm ucinit zménu? Oslavte to, odménite se, udélej-
te si radost. Zaslouzite si to. Je na vas, co bude tou odménou.
Zakusek v cukrarné? Néco nového na sebe? Knizka? Nebo za-
zitek? Zkratka at je to cokoliv, co si tfeba bézné nedoprejete.
Ted je ta vyjimecna pfilezitost.

Je tak krasné vykonavat praci, ktera vas bavi a ktera vam dava
smysl. Ne kazdy ma to $tésti. Ale co vdm brani udélat zménu?
Vétsinou je to jen strach z neznama. Je jasné, Ze se tézko opousti
dobre placena prace, jistota, ktera Zivi vasi rodinu, ale vas nebavi
a kolektiv v ni nestoji za nic.Vyplati se pomysiné misky vah. Se-
piste si vSechny klady, které vdm dava, a viechna negativa, ktera
v praci zakousite. Nechte na sebe pusobit své pocity a dejte na
né. Pojmenujte své strachy, proberte situaci s partnerem.
Nefikejte si, Ze jste pfilis stafi, Ze to uz néjak do dlchodu do-
klepete. Nikdy neni pozdé na zménu. | ve vy$sim véku se mu-
Zete realizovat.

Kdyz hovorime o seberealizaci, tou nemusi byt pouze nase prace,
nase zaméstnani. (Ale i tak by nas mélo alespor trochu bavit.) Re-
alizovat se mGzeme v rdmci svych konickd, vzdélavani, rodiny...
Je to néco, co nas bavi, co nam do Zivota pfinasi radost, co nas
nékam posouva, sméruje a vzdélava.

Muze to byt sborovy zpév, mizete se zacit ucit hrat na bici
nebo na kytaru, muazete si udélat rekvalifika¢ni kurz, naucit se
pfipravovat kavu i s jejim latte art, mlzete zadit vyfezavat, ucit
se japonsky... cokoliv. VyZaduje to jediné — udélat si ¢as sam na
sebe, nebat se zesmésnéni a moznd i trochu prekonat lenost.

Vite, kdy ndm byvda nejhar? Kdyz se ,patldme” v minulosti
nebo se strachujeme z budoucnosti. Co bylo, uz nezménime,
a co bude? To vlbec neni jisté. Snazte se zit pfitomnosti. Vni-
mejte naplno, co se déje kolem vas. Budte jako déti, které
vSechno vidi poprvé. Je to takovd meditace v pohybu. Pro-
citujte kazdy krok, své propojeni se zemi. Vnimejte zvuky,
vané, barvy... Vzdyt i u toho myti nadobi muizete vnimat
kazdy pohyb. Nakonec vdm ani nepfijde tak nudné. Timto
zplUsobem se zklidnite, zharmonizujete dech, emoce a sta-
rosti odplynou.

V posledni dobé se o ni hovofi ze viech stran. Je fajn zavést
si jakysi denik vdécnosti, kam kazdy den zaznamename
tfi véci, které ndm udélaly radost. Mazou to byt naprosté
drobnosti, jako je usmév, dobra vecerfe nebo kava po pra-
ci. Cokoliv, co vas potésilo. A nestydte se za to, Ze jsou to
tfeba véci podle vas pfizemni. MoZznd budete prekvapena,
kolik hezkych véci béhem dne prozijete, aniz byste si je
dosud uvédomovala. A tfeba jste je doted povazovala za
samozfejmost.

Také je prima si kazdé rano (nebo vecer pred spanim) napsat
tfi véci, na které se nasledujici den tésite. Uvidite, Ze se bude-
te mnohem vice a ¢astéji usmivat.

A my Zeny ho moc neumime pouzivat. Snazime se kazdému
vyjit vstfic. V prdci se na nas viechno vali a my nedokdzeme
odmitnout. Naucte se fikat NE. Mate na to pravo. Neni tfeba
se bat. Naopak. Date najevo, Ze mate svou hodnotu, a okoli si
toho bude vazit. Dejte sama sebe na prvni pficku. Vy musite
byt zdrava, Stastnd a spokojend, abyste mohla rozddvat ra-
dost svému okoli. A to i v rdmci rodiny.

Bodl jsme sepsali jedendct, ale mlze jich byt nekonecno.
Téch krokU, které zlepsi vas Zivot je opravdu mnoho. Vneste
do svého rezimu pohyb, udélejte si ¢as na odpocinek, dobre
se vyspéte, omezte socialni sité, chodte vice do pfirody a hlav-
né& NEZAPOMENTE SE SMAT!
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Osudove dvojice poznam na prvni pohled

DNESNi POVIDANI S KARTARKOU JANOU SMOLOVOU, KTEROU MNOZi ZNAJi JAKO
KARTARKU JANU PATRICII Z CESKYCH BUDEJOVIC, BUDE NA VASE PRANi ODPOVEDI NA
NEJCASTEJSI OTAZKY, KTERE VAS OHLEDNE KARET A PANIi JANY ZAJIMAIJI...

1. Obligatni otazka, Jani, jak jste se dostala ke kartam?

Moje maminka s partou kamaradek méla vzdycky zalibu ve spiritua-
lismu a zabyvali se vyvolavanim dusi zemFelych. Ze mé tato tématika
zajima, vim od malicka. Jednou mamina kamaradka pfinesla maridSové
karty a zacala vykladat podle navodu z knihy. Poté jsem se o to samé
pokusila i ja a zajistila jsem, Ze navod nepotrebuiji, protoze jsem intui-
tivné védeéla, co mi karty chtéji fict. Bylo mi asi 14 let. Poté jsem zacala
vyklad praktikovat na kamaradkach...

2. Kdy jste poprvé pozorovala, Ze dokazete vidét do budoucnosti?
To, ze pomoci karet dokdzu predpovédét budoucnost, jsem zjistila

v podstaté v zapéti, co jsem se o vyklad karet zacala zajimat. Vétsiné
kamaradek se moje predpovédi vyplnily. V té dobé jsem si také uvédo-
mila, Ze moje schopnosti jsou ve mné zakorenéné odjakziva, protoze od
malicka jsem méla Zivé sny, nepfijemné pocity a predtuchy, které byly
predzvésti nepfijemnych situaci, které se nasledné vyplnily. Postupem
Casu jsem zjistila, Ze ani karty nepotfebuju. Stacilo mi, abych byla v bliz-
kosti dané osoby a napojila se na jeji energii a auru, diky které jsem
okamZité poznala, co ji ¢eka a jak se citi.

3. Délate i energetické cisténi, neni to pro vas hodné psychicky narocné?
Ano. Energiim se vénuji v posledni dobé intenzivné, hlavné automa-
tické kresbé, kterd mi ukaze zdravotni problémy klienta, bloky strachy,
karmické zatéze. U problému je nejdllezZitéjsi objevit pfiCinu, ktera se
da automatickou kresbou objevit a odstranit, nasledné problém odblo-
kovat, nastavit bariéru a nastartovat psychickou pohodu klienta. To je
velmi dilezité.

4. Myslite, Ze ma ¢lovék osud nalinkovany, nebo ho mize zménit?
Zasadni Zivotni situace ¢lovéka jsou opravdu ,nalinkované” jako napfi-
klad déti, svatby, rozvody, nemoci a smrt. Jak ¢lovék proZije ¢as mezi
témito situacemi je jen na ném.

5. Co pokud narazite na karmickou zaleZitost?

Karma je zakon pficiny a nasledku. To co jsme v minulosti vytvorili,
dobré i $patné, se ndm vraci ve vétsi mite zpét. Clovék sice v soucasném

Zivoteé Zije bezchybné, ale pokud v minulych Zivotech vykonal néco zlé-
ho, co nestihne odcinit, vidy se mu to vrati. Karmicka zatéz maze mit
mnoho podob, karma je bohuzel neldprosna a projevuje se napfriklad:
nemoci, finan¢nimi problémy, samotou nebo psychickou nevyrovnanos-
ti. | kdyzZ tuto zatéz u klienta zjistim, nemohu ji ovlivnit, ¢lovék si ji musi
proZit a vykoupit tak svij prohresek.

6. Myslite, Ze se clovék rodi s pevné danym datem umrti?
Ano. S tim nikdo z nas nic neudéla... Patfi to k Zivotu.

7. Véfrite, Ze si déti vybiraji své rodice?

Ano, duse si opravdu vybiraji své rodice, jde o rodinnou karmu. Dusi¢ka
ma potfebu a mnoho dlvod( proZit Zivot s rodici, které si sama vybrala.
Napriklad potfebuje nasbirat zkusenosti, napravit chyby, omyly, karmic-
ka zatizeni. VSe co proziv4, co ucinila, komu ubliZila, kazdy skutek, slovo,
nazor je zaznamenan v jeji vyvojoveé kronice.

8. Nezatahuiji vas lidé pfilis do svych osud? Dokazete to od sebe odhodit?
U lidi, se kterymi se stykam casto a jejich energii mam prectenou, do-
kdZu u? tuto energii nevnimat. Casto se mi stane, e tfeba na ulici si mé
pfitdhne energie ciziho ¢lovéka a co vidim, mé pak dlouho trapi. Ale
kdybych mu zacala o jeho problému vykladat, vypadala bych jako bla-
zen. Je pro mé trochu problém jezdit hromadnou dopravou. Spoustu
pribéhd, které se tykaji predevsim déti si bohuZel nosim domu a trva mi
dlouho, nez na to zapomenu.

9. Rikate jim i $patné véci, nemoc, & Gmrti?
Umrti nikdy. U nemoci nebo trazu klienta varuiji, a pokud se v kartach zob-
razi blizké zdravotni nebezpeci, fikdm to na rovinu. A vZdy se to vyplati.

10. Podafilo se vam nékdy klienta nécim hodné zaskocit?

Klienty zasko¢im vétsinou nevérou partnera. Nebo kdyZ jim predpovim
zménu partnera a oni jsou presvédcéeni o tom, Ze uz toho pravého pana
,,Bozského” maji doma... Nakonec mi muj vyklad vidy potvrdi.

11. Rika se, e kazdy ¢lovék ma svij idealni protéjSek, poznate, kdyz

k vam takova dvojice pfijde?
Ano. Osudové dvojice jsou jasné na prvni pohled, jelikoz jejich energie
jsou v naprostém souznéni.

JANA SMOLOVA

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

Na duchovni cestu ji privedla maminka a pozdéji teta. S prvnimi
kartami se setkala ve svych 14 letech a od té doby je nedala z ruky.
Ze zacatku je vykladala kamaradkam, znamym a lidem kolem

sebe. Pozdéji ji osud znova privedl k myslence zabyvat se duchov-
nem a odhalit jeho silu.

Potkala tehdy svého prvniho partnera, ktery mél v té dobé vazné
zdravotni problémy. Hledala cesty a moznosti, jak mu pomoci.
Celé obdobi pochopeni posunu, karmy, minulych Zivota a odcinéni
karmickych dluh trvalo dlouhych 12 let...

www.janasmolovaterapie.cz/
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JAK BYT NA JARE FIT:
CESTA K FYZICKE
A DUSEVNI ROVNOVAZE

JARO JE SYMBOLEM OBNOVY A NOVYCH ZACATKU. PRIRODA SE PROBOUZI, DNY SE
PRODLUZUJi A VSE KOLEM NAS ZACINA OZiVAT. PO ZIMNICH MESICICH, KDY MAME CASTO
MENE ENERGIE, KRATSI DNY A VICE CASU TRAVIME UVNITR, PRICHAZi IDEALNi OBDOBI
K TOMU, ABYCHOM OBNOVILI SVE TELO | MYSL. POKUD CHCETE BYT NA JARE OPRAVDU FIT,
ZNAMENA TO NEJEN UPRAVIT SYOU STRAVU, PRIDAT VICE POHYBU A RELAXACE, ALE TAKE
SE ZAMERIT NA CELKOVOU ROVNOVAHU MEZI FYZICKYM A PSYCHICKYM ZDRAVIM. TENTO
EK VAM PRINASI KOMPLEXNi NAVOD, JAK VYUZIT JARO K TOMU, ABYSTE BYLI FIT, PLN|

ENERGIE A POZITIVNi NALADY.

| Zdravy zivotni styl Jaro 2025 - ,.l.=w Zdravy Zivotni styl Jaro 2025 |
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1. ZDRAVA STRAVA: KLIC K JARNI ENERGII

Zakladem zdravi je spravna strava, kterd nasemu télu dodéava
potrebné Ziviny, vitaminy a minerdly. Zima ¢asto svadi k tézsim
jidlim, a proto je jaro skvélym obdobim k tomu, abychom svou
stravu odlehcili a doplnili ji o ¢erstvé sezénni potraviny. Jaro
nabizi skvélé moznosti, jak zahrnout do svého jidelni¢ku vice
ovoce, zeleniny a lehkych jidel, které ndm dodaji energii.

JARNI DETOX: CISTY ZACATEK

Zimni obdobi mtze zatiZit nas organismus toxiny a téZkou stra-
vou, proto je dobré zahdjit jaro lehkym detoxem. Detoxikace
mUze zahrnovat zvyseny pfijem vody, bylinné ¢aje podporujici
traveni (napf. kopfivovy nebo pampeliskovy ¢aj) a zafazeni ze-
leninovych $tav. Zelené smoothie z jarni zeleniny, jako je 3pe-
nat, rukola, salat ¢i okurky, je idealnim startem dne.

CERSTVE SEZONNI POTRAVINY

Na jare je dllezité zaradit do stravy Cerstvou zeleninu a ovo-
ce, které jsou bohaté na vitaminy a mineraly. Zelenina, jako je
Spenat, rfedkvicky, chrest, cibule nebo hrasek, poskytuje nejen
vldkninu, ale také mnozstvi antioxidantd, které pomahaji télu
zbavovat se toxinG a podporuji imunitni systém. Mezi ovoce,
které na jare najdeme, patfi jablka, hrusky nebo prvni jahody.
Tyto potraviny jsou idealni pro pfipravu lehkych salatd, polé-
vek a smoothie.

ZDRAVE TUKY A BILKOVINY

Dulezité je zahrnout do stravy také zdravé tuky a bilkovi-
ny. Avokdado, orechy, seminka nebo kvalitni olivovy olej jsou
skvélym zdrojem zdravych tukd, které podporuji zdravi srdce
a mozku. Bilkoviny zase hraji klicovou roli pfi obnové svald,
a proto by mély byt soucasti kazdého jidla. Vsadte na libové
maso, vejce, lusténiny a ryby bohaté na omega-3 mastné kyse-
liny, jako je losos nebo makrela.

2. VITAMINY A MINERALY:
PODPORA IMUNITY A ENERGIE

Vitaminy a minerdly jsou zakladni stavebni kameny naseho
zdravi, a pravé na jare je jejich dostatecny pfijem klicovy. Po
zimé, kdy je méné slunce a nase télo castéji bojuje s nachlaze-
nim a unavou, potfebujeme doplnit zejména vitamin D, ktery
je znamy jako ,slunecni vitamin®”. Zde je nékolik kli¢covych Zi-
vin, které by nemély chybét ve vasem jarnim planu:

VITAMIN D

Vitamin D je nezbytny pro spravnou funkci imunitniho systé-
mu, podporu kosti a zub( a také pro dusevni pohodu. Na jare,
kdy je vice slune¢niho svétla, se télo mlze zacit opét zasobit
timto vitaminem. Kromé slunecniho zareni mlzete vitamin D
doplnit i prostfednictvim potravin, jako jsou tu¢né ryby, vajicka
nebo mlé¢né produkty obohacené o tento vitamin.

VITAMIN C

Vitamin C je zndmy svou schopnosti posilovat imunitni systém
a bojovat proti unavé. Kromé citrus(, jako jsou pomerance a cit-
rony, najdete vitamin C také v paprice, jahodach, kiwi nebo bro-
kolici. Na jare je vhodné jist co nejvice Cerstvé zeleniny a ovoce,
abyste télu dodali potfebné mnozstvi tohoto vitaminu.

HORCIK

Hor¢ik je minerdl, ktery je nezbytny pro spravnou funkci svald
a nervového systému. Pomaha také uvolfovat stres a podporuje
kvalitni spanek. Jeho nedostatek mtze vést k unavé, podrazdé-
nosti a svalovym krecim. Potraviny bohaté na hor¢ik jsou napfi-
klad ofechy, seminka, Spenat, banany nebo celozrnné vyrobky.

ZINEK

Zinek hraje klicovou roli v imunitnim systému a podporu-
je hojeni ran a zdravou pokozku. Nachdzi se v mase, syrech,
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RED FRUITS

Fruits Rouges

PUC

MONIN

NOVA NESLAZENA GENERACE
PRICHUTIPRO VASE NAPOJE
A ZDRAVY PITNY REZIM

BEZ CUKRU
BEZ KALORII

W

PRICHUTE:
MANGO & MARACUJA
CERVENE PLODY
BROSKEV & MERUNKA
MATA

TIP NA DRINK:
FRUITY WATER

10 ML PURE BY MONIN
DLE VYBERY,

250 ML VODA / SODA,
LED

Oficiélni distribuce produktd v CR:
ZANZIBAR s.r.o. | zanzibarshop.cz

12 *Pri dodrzeni doporuc¢eného davkovani.



foga a strecink jsou
wdedlni zpiisoby,
Jak télo yemné probudit po
zimnim 0bdobt.

lusténindch a oresich. Na jare, kdy dochdzi ke zménam pocasi
a imunitni systém muze byt oslabeny, je jeho dostatec¢ny pfijem
dulezity pro udrzeni zdravi.

3. CVICENI: POHYB PRO ENERGII A RADOST

S pfichodem jara se mnoho lidi za¢ina tésit na pohyb venku,
a to je skvély zpUsob, jak podpofit svou kondici a zdravi. Pohyb
na Cerstvém vzduchu zvysuje hladinu endorfind, zlepsuje nala-
du a pomaha nam citit se fit. Cviceni je vSak dulezité nejen pro
fyzické zdravi, ale i pro dusevni pohodu.

VENKU NA CERSTVEM VZDUCHU

Jaro je idedlni ¢as pro pohyb venku. At uz si zvolite béhani
v parku, turistiku v pfirodé, jizdu na kole, nebo jégu na za-
hradé, dulezité je, abyste si nasli aktivitu, ktera vas bavi. Po-
byt venku na ¢erstvém vzduchu ma mnoho vyhod - zlep3uje
dychani, podporuje c¢innost srdce a plic a zlepsuje celkovou
vitalitu.

JOGA A STRECINK

Joga a strecink jsou idealni zpUsoby, jak télo jemné probudit
po zimnim obdobi. Pomahaji zlepSovat pruznost svall, zvy-
Suji télesné uvédoméni a podporuji uvolnéni mysli. Zkuste
na jare zaradit do své rutiny pravidelné ranni cviceni jogy
nebo strecinku, abyste télo rozproudili a pfipravili se na ak-
tivni den.

14
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SILOVY TRENINK

I kdyZ je béh a kardio skvély zpUlsob, jak zlepsit kondici, neza-
pomerite také na silovy trénink. Ten pomaha budovat svalovou
hmotu, zlepsuje metabolismus a zvysuje silu. Na jafe mazete
posilovat venku s vlastni vahou nebo vyuzit cvicebni pomicky,
jako jsou ¢inky, odporové gumy nebo kettlebell.

ZABAVA S RODINOU NEBO PRATELI

Nezapominejte, Ze cvi¢eni nemusi byt jen o samotném tré-
ninku. Na jafe mlzete vyuzit krdsného pocasi k tomu, abyste
trdvili vice ¢asu venku s rodinou nebo prateli. Spole¢né vylety,
prochazky, mi¢ové hry nebo venkovni aktivity, jako je frisbee,
mohou byt skvélym zpuUsobem, jak se udrzet fit a zaroven si
uzit cas s blizkymi.

4. RELAXACE: KLIC K DUSEVNI POHODE

Kromé fyzického cviceni je dulezité vénovat se i relaxaci. Rychly
zivotni styl nds Casto stresuje, a proto je nezbytné najit si ¢as na
odpocinek a regeneraci.

MEDITACE A MINDFULNESS

Meditace a mindfulness jsou skvélé nastroje, které nam poma-
haji zklidnit mysl a snizit stres. Pravidelnd meditace podporuje
dusevni rovnovahu a pomaha nam lépe zvlddat narocné situ-
ace. Staci nékolik minut denné, kdy se zhluboka nadechnete,
uvolnite télo a soustredite se na pfitomny okamzik.

CTENI KNIH

Cteni knih je nejen skvélym zpusobem, jak si odpocinout, ale
také jak se vzdélavat a rozvijet. Na jare si mazete vybrat kni-
hy, které vdm pomohou najit inspiraci a motivaci pro zdravy
zivotni styl. Doporucujeme knizky zamérené na seberozvoj,
zdravi, vyzivu nebo cestovani, které vas mohou inspirovat
k novym vyzvam a zménam.

AROMATERAPIE

Aromaterapie je staroddvnd metoda, jak pomoci vini podpofit
psychickou i fyzickou pohodu. Eterické oleje se pouzivaji k in-
halaci, pfiddvaji se do koupele nebo k masaznim olejum. Kazdy
olej ma své specifické ucinky — levandule zklidriuje a pomaha
pfi stresu, eukalyptus podporuje dychaci systém a rozmaryn
zvysuje koncentraci a energii. V jarnim obdobi, kdy se pfiroda
probouzi a nase smysly jsou citlivéjsi, je aromaterapie skvélou
volbou pro relaxaci a harmonizaci téla i mysli.

KOUPEL A SAUNA

Nic neprospiva télu a mysli vic nez kvalitni relaxace v teplé
vodé nebo v sauné. Po dlouhé zimé, kdy je télo unavené
a mysl casto pretizend, je koupel s éterickymi oleji nebo
bylinnymi pfisadami vynikajicim zplGsobem, jak uvolnit
svaly a zklidnit mysl. Sauna, na druhou stranu, pomaha
odplavit toxiny, podporuje regeneraci a posiluje imuni-
tu. Pravidelné ndavstévy sauny mohou byt skvélym jarnim

ritudlem, ktery vdm pomdze dosahnout hluboké relaxace
a obnovit energii.

5. SPANEK: )

ZAKLAD PRO REGENERACI TELA | MYSLI
Spdanek je pro nase zdravi a celkovou pohodu zcela klicovy. Bé-
hem spanku dochazi k regeneraci nejen fyzické, ale i psychické
stranky naseho téla. Na jare, kdy dny zacinaji byt delsi a télo
prechazi do aktivnéjsiho rezimu, je dulezité zajistit si kvalitni
spanek.

PRAVIDELNY SPANKOVY REZIM

Zakladem kvalitniho spanku je pravidelny rezim. Snazte se
chodit spat a vstavat ve stejnou dobu, abyste télu pomohli
nastavit pfirozeny biorytmus. Idealni délka spanku pro do-
spélého ¢lovéka je mezi 7-9 hodinami denné, pficemz je di-
lezité spat v klidném a tmavém prostredi, kde vas nic nerusi.

TIPY NA LEPSI SPANEK

Pro zlepseni kvality spanku muzete vyzkouset rlizné techniky. Patri
sem napt. eliminace modrého svétla z obrazovek pred spanim, vy-
hybani se tézkym jidlim a kofeinu v podvecernich hodinach nebo
pouzivani pfirodnich prostfedkd, jako jsou bylinné caje (napr. me-
durika, hefmdanek) nebo doplriky s melatoninem. Dalsi skvélou me-
todou je praktikovani relaxacnich technik, jako je hluboké dychani
nebo vizualizace, ktera pomaha uklidnit mysl pred spanim.
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6. KNIHY A DUSEVNIi POHODA:
POTRAVA PRO MYSL

Péce o télo neni jen o fyzickém zdravi, ale také o tom, jak se
starame o svou mysl. Jednou z cest, jak udrzet svou psychiku
v rovnovaze, je vzdélavani a relaxace prostfednictvim knih.
Cteni knih nas nejen obohacuje o nové znalosti a perspektivy,
ale také ndm pomdha zklidnit mysl a uniknout z kazdoden-
niho shonu.

INSPIRATIVNI LITERATURA

Na jare, kdy se mnozi z nds zaméfuji na osobni rozvoj a novy
zacatek, je vhodné sdhnout po knihach zamérenych na se-
berozvoj, motivaci a zdravi. Knihy o mindfulness, pozitivhim
mysleni, zdravém stravovani nebo cvi¢eni mohou byt skvélym
zdrojem inspirace. Doporucit Ize napfiklad knihy, které se za-
byvaji zlepSenim Zivotniho stylu, vztahy nebo psychologicky-
mi technikami na zvladani stresu.

DETOX DIGITALNIHO SVETA

V dnesni dobé jsme neustale obklopeni technologiemi a ob-
razovkami, coz mlze negativné ovliviiovat nasi dusevni poho-
du. Na jare je vhodna doba na to, abychom si dali ,digitalni
detox” a vice ¢asu trdvili v pfirodé nebo s knihami. Omezit c¢as
straveny na socialnich sitich, vypnout notifikace a vénovat se
¢teni nebo psani deniku nam pomuze znovu objevit vnitfni
klid a soustfedit se na pfitomny okamzik.

7. PECE O VZTAHY: RODINA A PRATELE

Kromé péce o sebe je dllezité nezapominat na vztahy s na-
Simi blizkymi. Vztahy s rodinou, prateli nebo partnerem jsou
jednim z nejvétsich zdroju radosti a podpory v Zivoté. Na jare,
kdy se otepluje a pfiroda laka k venkovnim aktivitam, je ideal-
ni doba vénovat ¢as svym blizkym a posilit rodinné i pratelské
vazby.

Spolec¢ny cas venku Jaro je perfektnim obdobim pro spole¢né
aktivity venku. At uz jde o prochazku v parku, piknik v pfiro-
dé, nebo vylet na kole, dllezité je, Ze travite ¢as se svymi bliz-
kymi. Spole¢né zazitky posiluji vztahy a vytvareji vzpominky,
které nas naplnuji radosti.

PODPORA A NASLOUCHANI

Kromé spolec¢nych aktivit je dulezita také vzajemna podpora
a naslouchdni. V dnesnim hektickém svété je snadné zapome-
nout, jak dalezité je byt tu pro druhé a nabidnout jim oporu.
Naslouchani problémuiam svych blizkych, spole¢né sdileni ra-
dosti i starosti a upfimna komunikace jsou klicem k pevnym
a zdravym vztahdm.

8. VYLETY DO PRIRODY: )

ENERGIE Z HOR A ZELENE
Pobyt v pfirodé ma pro nase zdravi i psychiku nedocenitelny
pfinos. Jarni obdobi je skvélou pfilezitosti vyrazit do hor, lest
nebo na venkov, kde si mizete doprat klid, cerstvy vzduch
a odpocinek od méstského ruchu.

TURISTIKA A HORSKE VYSLAPY

Pokud mate radi aktivni pohyb, vydejte se na turistiku. Ceska
republika nabizi mnoho krasnych pfirodnich lokalit, kde ma-
Zete prozkoumdvat stezky a vychutndvat si krasy jarni pfirody.
Turistika posiluje svaly, zlepsuje fyzickou kondici a predevsim
poskytuje prostor pro klid a meditaci v pohybu.
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LESNI KOUPANI (SHINRIN-YOKU)

Japonska metoda ,Shinrin-Yoku”, coz znamend doslova , les-
ni koupani”, se stava stdle popularnéjsi i u nas. Tato metoda
zahrnuje klidné prochazky lesem, kde se vénujete viimavosti
a ponofite se do pfirody celym télem i mysli. Pobyt v lese sni-
zuje stres, zlepsuje naladu a posiluje imunitni systém.

9. CESTOVANI ZA EXOTIKOU:

OBOHACUIICI ZAZITKY
Jaro je také idealni dobou pro cestovani a objevovani novych
mist. Exotické destinace mohou nabidnout nejen odpocinek
na plazi, ale i nové zazitky, kultury a kuchyné, které nas inspi-
ruji k tomu, abychom se o sebe Iépe starali.

EXOTICKA DOVOLENA

Pokud mate radi teplé podnebi, zvazte dovolenou v exotic-
ké destinaci. Zemé jako Thajsko, Bali, Mexiko nebo Kapverdy
jsou na jare krdsné slunné a nabizeji spoustu moznosti k od-
pocinku, relaxaci i dobrodruzstvi. Pobyt u more, j6ga na plazi
nebo mistni tradi¢ni 1azeriské procedury mohou byt skvélym
zplsobem, jak nacerpat novou energii a vratit se domu plni
elanu.

10. OBLECENI A STYL: )

CITIT SE DOBRE | VYPADAT SKVELE
S prichodem jara se méni nejen pocasi, ale i nase Satniky. Leh¢i
a svézejsi obleceni je nejen pohodInéjsi, ale maze také prispét
k tomu, abychom se citili sebevédomé a plni energie.
Jarni méda nam umoznuje vyjadrit lehkost a radost z no-
vého zacatku, ktery s sebou toto obdobi prinasi. Zatimco
zimni obleceni byva téz3i a tmavsi, na jafe muzete sah-
nout po jemnych pastelovych barvach, kvétinovych vzo-
rech a lehkych tkaninach, jako je bavina, len nebo hedva-
bi. Nebojte se experimentovat s médnimi doplriky, které
mohou rozjasnit vas kazdodenni outfit — $atky, lehké saly,
slunecni bryle nebo stylové klobouky jsou idedInim dopl-
nénim jarniho vzhledu.

11. PECE O PLET A TELO:

OSVEZIT A REGENEROVAT
Na jare je také skvéld prilezitost doprat si dukladnou péci
o plet a télo. Po zimé, kdy je pokozka casto vysusena a de-
hydratovang, je dalezité ji vyZivit, hydratovat a pripravit na
slunecné dny.

HYDRATACE A VYZIVA PLETI

Na jare se méni potreby nasi pleti, ktera uz nepotrebuje tak
tézké a mastné krémy jako v zimé. Zamérte se na lehci hyd-
ratacni pfipravky, které obsahuji vitaminy a antioxidanty,
jez pomahaji regenerovat pokozku a chranit ji pred volnymi
radikaly. Kromé bézné péce o oblicej je vhodné pridat i ex-
foliaci, ktera odstrani odumfielé bunky a zanecha plet svézi
a zarivou.

PRIRODNI OLEJE A MASAZE

Pouziti pfirodnich olejd na télo je skvély zplsob, jak pokoz-
ku hloubkové vyzZivit. Napfiklad kokosovy, mandlovy nebo
arganovy olej dodaji pokoZce potrebné ziviny a ochrani ji
pred vysousenim. Pokud si chcete doprat néco navic, zkuste
jarni télovou masaz, kterd zlepsi prokrveni a uvolni napéti
po zimé.

proces

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 kiZi a mezi
prsty vyskyt bakterii, plisni a kvasinek, neutralizuje zapach. Podporuje
regenerace pokozky. Cista silice
obsahuje vysoky podil G¢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 k(izi. Cena 180 K&. www.pharmaactiv.cz

Tea Tree olej s kapatkem, 20 mi

k %
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OSTEO MAX FORTE 1200mg K2 D3 Vapnik,
90 tablet

Aquamin™ je unikatni morsky komplex, jez je zdrojem
vapniku, hof¢iku a dalSich az 74 mineralQ. 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 potiebny
pro udrzeni normalniho stavu kosti, pfispiva k normalni
¢innosti svall a k normalni srazlivosti
krve. Vitamin D3 pfispivda k normalnimu
vstfebavani a vyuziti vapniku a k udrzeni
jeho hladiny v krvi na normalni urovni,
a rovnéz k udrzeni normalniho stavu
kosti a zubl. Také pfispivd k normalni
funkci imunitniho systému. Vitamin K2 Fuaran batie
pFispiva k udrzeni normalniho stavu kosti. 0STEO MAX
Synergické plisobeni aktivnich slozek FORTE ...
napomaha udrzeni silnych g — - =
a zdravych kosti. Doplnék
stravy. Cena 269 K¢.
www.pharmaactiv.cz

MAGNESIUM CHELAT + Vitamin B8, 60 kapsli

Hof¢ik v chelatové formé bisglycinatu ma vybornou
vstiebatelnost 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 horcik v téle
rychleji doplni podporuje spravnou
¢innost nervové soustavy a sniZuje
miru unavy a vyc€erpani. Doplnék stravy.

MAGNESIUM |

Cena 179 Ké. ' . CHELAT
www.pharmaactiv.cz | g6 §

www.pharmaactiv.cz « info@pharmaactiv.cz - tel. 775 730 350
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S PRVNIMI JARNIMI PAPRSKY SE PRIRODA PROBOUZI K ZIVOTU, A TO JE IDEALNI
CAS VENOVAT POZORNOST | NASIM VLASUM. PO ZIME MOHOU BYT VLASY
OSLABENE, SUCHE A BEZ LESKU. JAK JIM VRATIT ZIVOT A ZAJISTIT, ABY
BYLY ZDRAVE A KRASNE2 TENTO CLANEK VAM NABIDNE TIPY, PRIRODNI
ALTERNATIVY A ZAJIMAVOSTI O JARNI PECI O VLASY.
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PROC VLASY PO ZIME TRPI?

Zimarje narocné obdobi pro vlasy i pokozku hlavy. Studeny
vzduch venku a suchy vzduch v interiérech mohou vlasy vysu-
Sit a zpuUsobit jejich lamavost. Méné casté myti a nodeni cCepic
zase mohou pfrispét k ucpani vlasovych folikuld. Proto je dule-
Zité vénovat vlasim po zimé zaslouzenou regeneraci.

ZAKLADNI KROKY JARNI PECE O VLASY
1. HLOUBKOVA HYDRATACE

¢ Pouzivejte hydrata¢ni masky nebo oleje (napriklad arga-
novy, kokosovy nebo mandlovy olej). Aplikujte je alespori
jednou tydné.

¢ Vyzkousejte DIY masky z medu, avokada nebo jogurtu.

2. REGULACE MYTI

¢ Vlyberte Sampon bez sulfata a silikond, ktery je Setrnéjsi
k vlasiim.

e Omezte myti na 2-3krat tydné, aby se vlasy nepresusovaly.

3. PODPORA RUSTU VLASU

e Masaz pokozky hlavy stimuluje krevni obéh a podporuje
rdst vlasG. Pouzijte pfi masazi ricinovy olej.

e Zaradte do stravy potraviny bohaté na biotin (vejce, ofechy,
seminka) a zinek.

4. PRAVIDELNE ZASTRIHOVANI

e Zbavte se roztrepenych koneckd, aby vlasy mohly zdravé
rist.
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PRIRODNIi KOSMETIKA PRO ZDRAVE VLASY

Pfirodni produkty bez chemickych pfisad jsou idealni volbou

pro obnovu vlast. Vyzkousejte tyto produkty:

¢ Henna: Pfirozeny zpusob barveni vlasu, ktery je navic posiluje.

¢ Aloe vera gel: Zklidnuje pokozku hlavy a hydratuje vlasy.

¢ Jily (napk. rhassoul): Cisti vlasy bez pouziti amponu a od-
strariuje prebytecny maz.

Zajimavost:

Védéli jste, Ze vytazek z kopfivy dokaze posilit vlasy a zabra-

nit jejich vypadavani? Staci pravidelné oplachovat vlasy kopfi-

vovym odvarem.

NEJCASTEJSI VLASOVE PROBLEMY

NA JARE A JEJICH RESENI

Suché vlasy

¢ Nedostatek hydratace, pouzivejte hydratacni masky.

Lamavost

e o Poskozeni po zimé, pravidelné zastfihujte konecky.

Nadmérné masténi

e Hormonalni zmény nebo noseni cepic, pouzivejte lehké
Sampony.

Padani vlasa

e Stres, nedostatek zivin, doplrite stravu o biotin a zinek.

STRAVA PRO ZDRAVE VLASY

Vyziva hraje klicovou roli v kvalité vlast. Do svého jidelnicku zaradte:

e Vejce: Obsahuji biotin, ktery podporuje rast vlasu.

¢ Losos a tuéné ryby: Omega-3 mastné kyseliny dodavaji vla-
sum lesk.
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e Ofechy a seminka: Zinek a vitamin E chréni vlasy pred po-

$kozenim. OBLIBENE OLEJE PRO ZDRAVE VLASY

¢ Listovou zeleninu: Obsahuje Zelezo a kyselinu listovou. Kromé vyvazené stravy je dllezita i vnéjsi péce o télo, ze-
Zajimavost: jména o vlasy. Prirodni oleje pomahaji vyzivovat pokozku
Starofimské Zeny si vlasy oplachovaly odvarem z razi pro je- hlavy, posilovat vlasova vlakna a chranit vlasy pred posko-

zenim. Mezi nejoblibenéjsi oleje na vlasy patfi:
i ) Kokosovy olej — Hloubkové hydratuje, zpevriuje vlaso-
JARNI VLASOVE TRENDY vou strukturu a chrani vlasy pred lamanim.
1. Pfirozeny look: Méné chemickych Uprava vice pfirozenosti. Arganovy olej — Bohaty na vitamin E, zlepSuje lesk
2. Barevné akcenty: Jemné pastelové odstiny jako levandule a pruznost vlast, chrani pred UV zarenim.
nebo broskev. Ricinovy olej — Podporuje rist vlast a pomaha pfri pro-
3. Kratké ucesy: Praktické a moderni mikado. blémech s vypaddvanim.
Jojobovy olej — Skvéle reguluje produkci mazu a poma-

DALSI TIPY PRO KRASNOU HRivU ha udrzet pokozku hlavy hydratovanou.

1. Ochrana pfed UV zafenim: Jarni slunce muze vlasy vysu- Avokadovy olej — Poskytuje vlasim intenzivni vyzivu

jich jemnost a vlni. Tento ritual mazete zkusit i dnes.

Sovat. Pouzivejte vlasové produkty s UV filtrem. a regeneraci, vhodny pro suché a poskozené vlasy.

2. Minimalizace tepelného stylingu: Vyhnéte se ¢astému pou- Rakytnikovy olej — Bohaty na vitaminy A a E, pomaha
zivani zehli¢ek, kulmy a féna na vysoké teploty. regenerovat vlasy a dodava jim lesk.

3. Hydratace zevnitf: Pijte dostatek vody a zaradte do jidelnicku Brezovy olej — M4 (istici Ucinky, posiluje vlasové korinky
ovoce s vysokym obsahem vody, jako jsou melouny a okurky. a podporuje rust vlasu.

4. Péce o pokozku hlavy: Pouzivejte peelingy na vlasovou pokozku Koprivovy olej — Stimuluje prokrveni pokozky hlavy, ¢imz

napomaha rdstu vlast a zabrariuje jejich vypadavani.
Konopny olej — Obsahuje esencialni mastné kyseliny,
hydratuje vlasovou pokozku a pomaha pfi lupinach.
Pouziti téchto olejl ve vlasové péci mize pomoci zlepsit
jejich kvalitu, pruznost a celkovy vzhled, at uz formou
zaball, masazi pokozky hlavy nebo pridanim nékolika
kapek do bézné péce.

k odstranéni odumfelych bunék a podporu ristu novych vlast.
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Tento ¢lanek se bude vénovat tomu, jak zatocit s uzkosti a stre-
sem pomoci pfirodnich prostfedk(, zmén Zivotniho stylu a dalsich
zajimavych tipQ, které vdm pomohou ziskat nad nimi kontrolu.

Uzkost a stres jsou pfirozené reakce té&la na naro¢né situace.
V malych davkach mohou byt dokonce uzite¢né — pfipravuji
nas na zvladani vyzev a nebezpedi. KdyzZ se vsak uzkost a stres
stdvaji chronickymi nebo pretrvavaji dlouhodobé&, mohou zacit
ovliviiovat nasi kazdodenni pohodu, spanek, pracovni vykon
a vztahy. Chronicky stres je také spojen s fadou zdravotnich
problému, jako jsou srdec¢ni choroby, vysoky krevni tlak, poru-
chy imunity a deprese.

Existuje fada zpUsobd, jak stres a Uzkost zmirnit, od psychoterapie
pres zmény Zivotniho stylu az po pfirodni a alternativni metody,
které mohou byt efektivni bez potreby farmaceutickych léku.

Meditace a mindfulness (vSimavost) patii mezi nejucinné;si re-
laxac¢ni techniky pro zvladani stresu a Uzkosti. Tato praxe vas
uci byt prfitomen v daném okamziku a zamérovat svou pozor-
nost na to, co pravé prozivate, aniz byste to soudili. Meditace
pomadha snizit produkci stresovych hormond, jako je kortizol,
a zlep3uje pocit celkového klidu.

¢ Najdéte si tiché misto, kde nebudete ruseni.

¢ Posadte se nebo si lehnéte v pohodIné poloze.

e Soustredte se na svij dech a pomalu dychejte.

e Pokud vase mysl za¢ne bloudit, jemné ji pfivedte zpét
k dechu.
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Meditace dokaze uz béhem nékolika minut denné snizit stres
a uzkost. Casem se tato praxe muze stat klicovym nastrojem
v boji proti chronickému stresu.

Dychaci techniky jsou jednoduché, ale velmi ucinné zpuGsoby,
jak uklidnit nervovy systém a snizit stres. Jednou z nejoblibe-
néjsich metod je hluboké branic¢ni dychani (tzv. dychani do
bficha). Tento typ dychani stimuluje parasympaticky nervovy
systém, coz télu pomaha relaxovat.

1. Polozte si jednu ruku na bficho a druhou na hrud.

2. Pomalym nadechem nosem naplrite plice vzduchem a sou-
stiedte se na to, jak se vase bficho zveda (hrudnik by mél
zUstat relativné klidny).

3. Pri vydechu Usty pomalu vydechnéte a sledujte, jak se bficho
vraci zpét do puavodni polohy.

4. Tento proces opakujte po dobu 5-10 minut.

Pravidelné provadéni téchto technik maze vyrazné snizit uro-

ven stresu a Uzkosti, a to i ve chvilich, kdy se citite opravdu

pretizeni.

Jéga je dalsi vybornd technika, kterd spojuje pohyb, dycha-

ni a meditaci. Pomahd nejen protahovat a posilovat télo, ale

také zklidriovat mysl. Studie ukazuji, Ze pravidelné cviceni jogy

mUze vyrazné snizit uzkost a stres, zejména diky schopnosti

uklidnit centralni nervovy systém.

Jaké typy jogy jsou vhodné:

e Hatha jéga je pomalejsi a zaméfuje se na zdkladni pozice
a dychaci techniky.

¢ Vinyasa jéga spojuje pohyb s dechem a je dynamicka.

e Restorativni jéga se zaméruje na hlubokou relaxaci a uvol-
néni svald.

T
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Sédatit PC

Zmirni priznaky stresu béhem dne a zkvalitni vas spanek v noci

Ctéte peélivé pribalovou informaci. Sédatif PC® je homeopaticky IéCivy pFipravek k vnitfnimu uZiti uZivany tradiéné v homeopatii
k |é¢bé Gzkosti a emocniho napéti, které se projevuji napf. neklidem, nervozitou, podréazdénosti a poruchami koncentrace,
a k |é¢bé lehkych poruch spanku.
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Ajurvéda, starovéka indicka medicina, se zaméfuje na rovno-

vahu téla, mysli a ducha. Ajurvédské karty mohou pomoci lépe

porozumét vlastnimu télu a zvladat stres tim, Ze nabizeji vede-

ni a inspiraci pro harmonicky Zivot.

¢ Podpora sebepoznani — Karty nabizeji vhled do aktudlniho
stavu nasi energie a emoci, coZ ndm umoznuje Iépe pocho-
pit, co potfebujeme ke zklidnéni.

¢ Doporuceni pro harmonii téla a mysli - Kazda karta mze
obsahovat tipy na stravu, dechova cvi¢eni nebo medita¢ni
techniky, které pomahaji snizit stres a napéti.

¢ Inspirace pro denni ritudly — Pravidelné tahani karet mUze
pomoci vytvofit si klidné ranni nebo vecerni ritualy, které pri-
spivaji k vnitfni rovnovaze.

To, co jime, ma pfimy dopad na nase dusevni zdravi. Strava
bohata na spravné Ziviny muize podpofit stabilitu nalady a cel-
kovou pohodu.

Nékteré vitaminy a mineraly mohou vyrazné pomoci v boji pro-

ti stresu a uzkosti:

¢ Hofcik: Tento mineral je kli¢covy pro nervovou soustavu a jeho
nedostatek mize vést k uzkosti. Potraviny bohaté na horcik
jsou napf. Spenat, mandle, avokado a banany. Doplnéni hot-
¢iku mUze pomoci uklidnit nervovy systém.

¢ Vitamin B-komplex: Vitaminy skupiny B (zejména B6, B12
a kyselina listovd) hraji dalezitou roli pfi regulaci nalady.
Zdroje vitamin@ B jsou napf. vejce, ryby, celozrnné potraviny
a listova zelenina.

¢ Vitamin D: Nedostatek vitaminu D je spojovan se zvy$enym
rizikem deprese a Uzkosti. Slunecni svétlo je hlavnim zdrojem
vitaminu D, ale Ize jej doplnit i potravinami, jako jsou tu¢né
ryby, vajicka a mlécné vyrobky.

V dnesni dobé je na trhu mnoho potravinovych doplrikd, které

mohou podpofit télo pfi zvladdani stresu a uzkosti.

¢ L-theanin: Tento aminokyselina se nachdzi v zeleném ¢aji
a pomaha uklidnit mysl, aniZ by zpasobovala ospalost. Stu-
die ukazuji, Ze L-theanin mUze snizit hladiny stresu a zlepsit
soustfedéni.

¢ Ashwagandha: Tato bylina je tradi¢né pouzivana v ajurvéd-
ské mediciné pro snizovani stresu. PGsobi jako adaptogen,
coz znamen4, ze pomaha télu pfizpusobit se stresu a udrzet
rovnovahu v hormonalnim systému.

¢ Rhodiola rosea: Dalsi adaptogenni bylina, kterd pomdaha
zvySovat odolnost proti stresu a zlepsuje naladu.

e Omega-3 mastné kyseliny: Studie ukazuji, Ze omega-3
mastné kyseliny, které se nachdzeji pfedevsim v rybim oleji,
mohou snizit pfiznaky uzkosti a deprese.

Vitalni houby jsou znamé svymi adaptogennimi vlastnostmi,
oz znamena, ze pomahaji télu prizpusobit se stresovym pod-
minkam a Iépe s nimi pracovat.
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¢ Reishi (Ganoderma lucidum) - Casto nazyvana ,houba ne-
smrtelnosti”, pomdaha zklidnit mysl, podporuje kvalitni spa-
nek a snizuje hladinu stresového hormonu kortizolu.

¢ Chaga (Rezavec $ikmy) — Posiluje imunitu a dodava energii
bez nadmérného zatiZzeni nervového systému, ¢imz podpo-
ruje stabilitu a vitalitu.

e Cordyceps — Pomaha s vitalitou, vytrvalosti a regeneraci or-
ganismu, coz je dllezité pri zvldadani dlouhodobého stresu.
¢ Lion's Mane (Koralovec jezaty) - Podporuje mozkové funkce,

koncentraci a celkové dusevni zdravi, ¢imZz pomdha udrzet
psychickou pohodu.
UzZivani téchto hub v podobé prasku, kapsli nebo caje mlze
byt skvélym zpUsobem, jak si pfirozené podpofit odolnost vici
stresu a posilit vnitfni harmonii.

Bylinky byly pouzivany po staleti k uklidnéni nerva a zmirné-
ni Uzkosti. Nékteré z nich maji silné uklidriujici ucinky a mo-
hou byt bezpec¢nou a ucinnou alternativou k farmaceutic-
kym [ékam.

Levandule je jednou z nejzndméjsich bylinek na uklidnéni ner-
vua. Jeji viiné ma silny relaxacni Uc¢inek, a proto se ¢asto pou-
ziva v aromaterapii. Levandulovy olej Ize pouzit do difuzéru
nebo jej Ize aplikovat pfimo na pokozku (v ziedéné formé).
Vyzkumy ukazuji, Ze levandule muze snizit hladinu stresu a Uz-
kosti a zlepsit kvalitu spanku.

Medurika |ékarska je dalsi bylinka, kterd se tradi¢né pouziva
k uklidnéni a zlep3eni nalady. Jeji jemné citronova chut z ni déla
oblibeny ¢aj pred spanim, protoze pomaha zklidnit mysl a télo.

Kozlik 1ékarsky je znamy svymi sedativnimi vlastnostmi a casto
se pouziva k 1é¢bé nespavosti a nervového napéti.

Trezalka tec¢kovana je jednou z nejvice prozkoumanych bylin
v |é¢bé uUzkosti a mirné az stfedni deprese. Jeji aktivni latky
maji pfimy vliv na neurotransmitery v mozku, jako je serotonin
a dopamin, coz mUze pfispivat ke zlepseni nalady. Nicméné pfi
uzivani tfezalky je nutna opatrnost, protoze muize ovliviiovat
ucinnost nékterych léku, jako jsou antikoncepce nebo antide-
presiva. Vzdy je dobré konzultovat jeji uzivani s Iékafem.

Hefmankovy ¢aj je tradi¢né pouzivan jako jemny prostfedek
na uklidnéni a podporu spanku. Obsahuje slouceniny, které
pUsobi na urcité receptory v mozku, podobné jako sedativa,
ale bez vedlejsich ucinkd. Prijemny, jemny hefmdankovy ¢aj je
skvély doplnék pro chvile, kdy se potfebujete uvolnit a zklid-
nit pfed spanim.

Homeopatické lécivé pripravky jsou oblibenou metodou pro
zvladdani priznaka stresu. Jsou Setrné a uzivat je mohou diky
tomu i rizikové skupiny pacientd, jako jsou téhotné Zeny, malé
déti a seniofi. Homeopatika jsou bez znadmych nezadoucich
ucink a mohou se kombinovat s jinymi léky ¢&i doplriky stravy.
Vyhodou je také to, Ze jsou nenavykova a neovliviiuji pozornost
bé&hem dne, coZ oceni hlavné fidici nebo studenti.

Kazda krizova situace pUsobi na kazdého ¢lovéka jinak. Jak jsou
emoce intenzivni a jak je doty¢ny vnima, zalezi na citlivosti

a nastaveni osobnosti ¢lovéka. ,Devadesat procent homeo-
patické péce je o vyladéni téla, aby fungovalo co nejlépe,”

vysvétluje MUDr. llona Ludvikova, praktickd lékarka, stomato-

lozka a predsedkyné Homeopatické Iékarské asociace. ,Zdravi

je veli¢ina neustale proménliva v ¢ase a celkové zdravi je ovliv-

néno emocemi, které prozivame — proto je potieba s nimi dob-

fe pracovat a spravné je zpracovavat, aby se neukladaly v téle

a neblokovaly spravnou funkci pohybového aparatu,” dodava.

Cestu k lepsimu zvladani stresu lékarka vidi v navratu k pri-

rozenému fyzickému biorytmu. Dulezité je tfidit informace

a nepoustét k sobé negativni zpravy, které se nas netykaji,

soustredit se na zdravy jidelni¢ek a vynechat v obdobi stresu

tucnd a z hlediska zpracovani potravin naroc¢na jidla, vénovat

se pravidelnému pohybu, zaméstndvat své smysly a pravidel-

né se starat o spravné dychani. Na priznaky stresu mohou vy-

borné pomoci nasledujici homeopatické Iécivé pripravky:

Causticum 15 C

¢ pro pacienty, ktefi maji Uzkosti a strach nejen o sebe samot-
né, ale i o blizké, o celé lidstvo a o osud celé planety

e pro lidi trpici syndromem prazdného hnizda

e davkovani: 5 granuli 1 x denné navecer

Aconitum napellus 15 C

¢ |idé ohroZeni v oblasti osobniho bezpeci, v krizové situaci se
musi schovat, omezi kontakty a trpi vecerni Uzkosti

e davkovani: 5 granuli 1 x denné vecer

Gelsemium semprevirens 30 C

e v pripadech paralyzy, neschopnosti cokoliv udélat, reagovat
na situaci jakymkoliv ¢inem

e davkovani: 5 granuli 2 x denné, réano a vecer

Arsenicum album 15 C

¢ pro uzkostné typy, lidi, ktefi prozivaji vSe intenzivné, neciti se
dobre a maji strach z nemoci, z kontaktu s lidmi

e tyto uzkosti vygradovaly v covidovém obdobi

e davkovani: 5 granuli 1 x denné vecer, dlouhodobé, minimal-
né 3 mésice
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Spolec¢nost celi v dnesnim svété piemire informaci, na které
neni lidské télo adaptované. Vétsinou jde o informace nega-
tivni, které se k lidem dostdvaji prostfednictvim médii. , Lidské
télo je nastavené pouze na urcity pfisun informaci. Ve chvili,
kdy je objem katastrofickych scénarl nékolikanasobné vétsi,
aniz bychom chtéli, podprahové se stresujeme. A to i informa-
cemi, se kterymi nemUzeme nic délat a z nichZ se nds nékteré
ani nedotykaji,” vysvétluje MUDr. llona Ludvikova a dodava:
. Ve chvili, kdy télo nezvlada stres vstfebavat, fekne ,STOP”,
rozumova c¢ast se odpoji od fyzické, stresovou situaci prejde,
adaptuje se na ni, a nefesi ji. Zacina byt k podnétlm pasivni,
a to je vdlouhodobém horizontu chyba,” uzavira.

Vedle bylinek, vitaminU a relaxa¢nich technik je dalezité zamé-
fit se i na dlouhodobé navyky, které mohou zlepsit vasi celko-
vou odolnost vici stresu a Uzkosti.

Spanek je zékladem pro fyzické i dusevni zdravi. Nedostatek span-

ku mUze vést k podrazdénosti, Unavé, zhordeni koncentrace a zvy-

Sené Uzkosti. Je proto klicové dbat na to, aby byl spanek pravidel-

ny a dostatecné dlouhy. Spanek se da zlepsit nékolika zpUsoby:

e Stanovte si pravidelny spankovy rezim: Snazte se chodit spat
a vstdvat ve stejnou dobu kazdy den.

¢ Vytvorte si klidné prostredi: Ujistéte se, Ze je vase lozZnice ticha,
tmava a chladna. Investujte do kvalitni matrace a polstare.

¢ Vlyhnéte se stimulim pred spanim: Omezte pouzivani elektro-
niky alesport hodinu pred spanim a zkuste si najit ritudly, které
vas uklidni, napfiklad ¢teni knihy nebo poslech relaxacni hudby.

Pravidelny pohyb je klicovym faktorem pro zlepseni nalady
a zmirnéni stresu. Cviceni podporuje uvoliovani endorfin
— latek, které v téle pusobi jako prirozené , hormony Stésti”.
Mnohé studie ukazuji, ze fyzicka aktivita mUze pomoci snizit
pfiznaky uzkosti a deprese. Nemusi to byt hned intenzivni cvi-
ceni, staci pravidelné prochazky, jéga, plavani nebo lehky béh.

Strava ma velky vliv na nasi ndladu a psychickou pohodu. Né-

které potraviny mohou zlepsit hladiny neurotransmiterd, jako

je serotonin, ktery reguluje naladu. Jiné potraviny mohou na-
opak zpusobit pokles energie a zvysit Uzkost.

Potraviny podporujici dusevni pohodu:

¢ Ryby bohaté na omega-3 mastné kyseliny (napft. losos, sardin-
ky, makrela) zlep3uji ndladu a podporuji funkci mozku.

e Orechy a seminka (napf. vlasské orechy, chia seminka, dyriova
seminka) jsou bohaté na hof¢ik a vitamin E, které maji uklid-
fujici ucinky.

o Cerstva zelenina a ovoce: Potraviny bohaté na antioxidanty,
jako jsou borlvky, Spenat nebo brokolice, chrani télo pred
oxida¢nim stresem.

Vyhnéte se nadmérné konzumaci cukrd a zpracovanych potravin,

které mohou negativné ovliviiovat ndladu a pfispivat k Gzkosti.

Znalosti a vzdélavani o tom, jak funguje nase mysl a télo, mo-
hou byt velmi G¢innym nastrojem v boji proti Uzkosti. Cteni knih
je skvélym zpUsobem, jak se odreagovat a snizit hladinu stresu.
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UZ pouhych 10 minut denné s oblibenou knihou mize zpoma-
lit srde¢ni tep, uvolnit napéti a odvést mysl od kazdodennich
starosti. Pohlceni pfibéhem nebo zajimavym tématem pomaha
odpojit se od negativnich myslenek a podporuje vnitrni klid.
Knihy ndm také nabizeji inspiraci, nové perspektivy a moznost ucit
se techniky zvladani stresu — at uz prostfednictvim beletrie, moti-
vacni literatury nebo mindfulness pfirucek. Cteni pfed spanim na-
vic podporuje lepsi usinani a kvalitnéjsi spanek. Stadi si najit chvilku
s knihou a doprat si klidny unik od shonu kazdodenniho Zivota.
Knihy, které se zabyvaji osobnim rozvojem, mindfulness a dusev-
nim zdravim, mohou poskytnout uzite¢né techniky a informace.

Mezilidské vztahy jsou pro nasi pohodu naprosto zasadni. Osa-
mélost a socidlni izolace mohou vést k prohloubeni uzkosti
a deprese. Proto je dllezité udrzovat kvalitni vztahy a nezapo-
minat na cas strdveny s rodinou a prateli.

Neni nic Spatného na tom, pokud pozadate o pomoc. At uz se
jednd o rodinu, pratele, nebo terapeuta, sdileni svych pocitt
a obav s nékym, kdo vam rozumi, mize byt velmi uklidnujici.
Nékdy je dobré jen byt s nékym, kdo nasloucha a nehodnoti.

Pokud se citite izolovani nebo mate pocit, Zze vam vasi blizci
nemohou Uplné porozumét, mlze byt uzite¢né zucastnit se
podplrné skupiny. Skupinova terapie nebo setkani lidi se stej-
nymi problémy muze nabidnout novy pohled a povzbuzeni.

Zapojeni do kreativnich ¢innosti mUze byt skvélym zpdsobem,
jak zmirnit stres. Uméni, malovani, hudba nebo psani mohou
pomoci vyjadrit emoce a zklidnit mysl. Tvorivd ¢innost ma te-
rapeuticky ucinek a mlze byt u¢innym prostfedkem, jak se
zbavit nahromadéného napéti.

Aromaterapie je dalsi skvély zpUsob, jak uklidnit nervy a snizit
Uzkost. Pouziti éterickych oleju, jako je levandule, hermanek
nebo santalové drevo, muze okamzité navodit pocit klidu.
Tyto oleje mUzete pouzit v difuzéru, pridat do koupele nebo
vmasirovat do pokozky (zfedéné v nosném oleji).

Domaci mazli¢ci maji neuvéfitelné pozitivni vliv na nasi psy-
chickou pohodu. Pfitomnost zvifete dokaze snizit stresové
hormony a podpofit produkci oxytocinu, hormonu, ktery nds
¢ini stastnéjsimi a klidnéjsimi. Terapie se zvifaty (napf. canis-
terapie) je vyuzivana pfi |é¢bé Uzkosti, deprese a posttrauma-
tické stresové poruchy.

Zvladani stresu a uzkosti vyZzaduje celostni pfistup. Kombinace
prirodnich metod, jako jsou bylinky, potravinové doplriky, me-
ditace, pohyb a zdravy Zivotni styl, vdm muze pomoci zlepsit
psychickou pohodu
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Uz se stava tradici, ze se na pielomu zimy a jara objevuji infor-
mace, Zze by bylo dobré detoxikovat nase télo. Mozna ve vas
vzbuzuji nedtvéru, protoze by to mohl byt marketingovy tah
rlznych vyrobcl. Do jaké miry je to pravda? Kdy a za jakych
okolnosti se snazit o vnitfni o€istu? A kdy naopak zdsadné ne?
Kde nejcastéji chybujeme? A hlavné, jak na to?

Jestlize Zijete cely rok velmi stfidmé, sportujete, umite odpo-
¢ivat, nestresujete se a dodavate si pestrou a zdravou stravu
obsahujici vSechny vitaminy a dulezité slozky, pak zfejmé zad-
ny detox nepotfebujete. Nas organismus, hlavné tedy nase
jatra, jsou totiz natolik inteligentni, Ze se pfirozené dokazou
detoxikovat samy.

VEDELI JSTE, ZE...

.. jatra funguji jako jakasi cisticka naseho téla? Pravé ony
zpracovavaji vitaminy a ziviny, ale také zamezuji skodlivi-
ndm, aby otravovaly nds organismus. Proto museji byt v dob-
ré kondici.

NASE DROBNE HRICHY

JenomzZe my jim to zrovna neusnadriujeme. Vynechavame sni-
dani, svacinu nebo obéd, pripadné je snime v rychlosti a stre-
su, o jejich sloZzeni radéji pomlcime. Cely den jsme ve stresu
a chaosu, a tak si doplnime , palivo” néjakou tou ¢okolado-
vou ty¢inkou. Doma pak hladové dohanime, co jsme béhem
dne nesnédli, v noci vyjiddme lednicku, a kdyz z nds vsechno
spadne, dopfejeme si u televize skleni¢ku vina nebo dvé nebo
snad tfi? A k tomu chroupeme ofisky (slané), chipsy (slané
a smazené), syry (co nejtucnéjsi).

Zvlast zima ndm v tomto ohledu dala zabrat. V mrazu se nam

ven zrovna dvakrat nechce, podepsaly se na nas Vanoce a ted
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se citime unaveni, ospali a pohled do zrcadla k nam taky zrov-
na neni pfivétivy. Pfitom venku uz se probouzi pfiroda, rodi se
novy zivot, zac¢ina se vie zelenat. A my se sotva vlac¢ime.
Mame to viak ve své moci. Staci drobné zmény a za par dnt
budeme jako znovuzrozeni.

DROBNA ZMENA

Nedéste se striktnich pravidel. Pravidla si nastavujete vy sami.
Vsechno je jen na vas. Pokud vas velké zmény stresuji, velky
prinos by vdm nepfinesly. Pro zacatek staci drobny jarni uklid.
Zrovna tak, jako doma proberete $atni skfin, proberte i svoje
télo. Uvédomte si, jak moc nezdravé Zijete. Treba si sepiste,
jaké mate nevhodné navyky, zlozvyky, co zanedbavate...
Jisté bude nutné odrict si néjaké své nefesti. Moznd ale
zpocatku postadi prestat koufit, vysadit kavu a slazené na-
poje. Rozumime, je to tézké, ale jakmile se vase télo za¢ne
cistit, nebudete tolik touzit po téchto , pomocnicich”. Ne-
budete je potfebovat a pravdépodobné na né ani nebude-
te mit chut.

HLADOVENI? OMYL!

Mnozi délaji zasadni chybu v tom, Ze za jarni detox povazuji
hladovku. Hladovéni ale nikomu nic dobrého nepfinese. Ano,
jsou taci, ktefi se vydaji na cestu tficetidenniho pUstu a po-
chvaluji si to. Rozhodné se ale do né¢eho takového ale nepou-
stéjte. To je, jako byste bez jakéhokoliv tréninku a otuzovani
skocili v minus deseti stupnich do zamrzlého rybnika, pficemz
dosud jste chodili zahaleni od hlavy az k paté.

Jarni stravu bychom méli odleh¢it. V zimé jsme touzili po za-
hfivacich potravinach, tu¢nych omackach a tézkych jidlech.
S nastupem jara uz si télo prirozené fika o leh¢i pokrmy. Jen

j’zsz,‘e bua’e nutn.z’rzct sz

kourit, vysadit kavu
a slazené ndpoje.

» -

ZADRZOVANI VODY V TELE

Jak se projevuje a jak na odvodnéni téla se znackou Kneipp?

Voda je pro zivot nezbytna. Jak vime z odkazu Sebastiana Kneippa, umf |écit, ovSem dokaze také potrapit.
Pfijem a vydej tekutin v nasem téle by mélo byt v rovnovaze, ale vlivem nespravného zivotniho stylu se casto

stava, ze organismus zacne zadrzovat nadmérné mnozstvi
vody.

Hlavni pficiny zadrzovani vody v téle jsou predevsim
nezdrava strava — vysoky obsah soli, bilého cukru a mouky,
nebo nedostatek drasliku, spole¢né s nedostatkem pohybu.
Zadrzovani vody v téle ovliviuji i nékteré uzivané |éky.
Dal$im ddvodem muize byt nedostatek tekutin. Pokud télu
nedoddvame dostatecny prijem vody, za¢ne ji zadrzovat.

Jaké jsou pFiznaky zadrzovani vody v téle? Castou to jsou
otoky koncetin, které se mohou projevovat pocitem tézkych
nohou, nebo obtiznym sundadvanim prstynkd. Déle pak
celulitida, kterou trpi i mladé a $tihlé Zeny a na viné je Casto

pravé nadmérné mnozstvi zadrzené vody. Obtizné hubnuti

¢i nadmérné poceni mize byt také ddvodem pfilisSného
zadrzovani vody v téle.

Védéli jste,
ze voda dokaze
rozsifit objem
bunék

EY 1)’

ale chcete proces odvodnéni jesté vice podpofit? Znacka
Kneipp pro vés ptipravila jednoduché feSeni. Vyzkousejte
Kneipp doplnék stravy 3 bylinky na odvodnéni ve formé
tobolek, které obsahuji susenou kopfivu, petrzel, jalovec,
hotcik a biotin nebo si pripravte osvézujici ndpoj s Kneipp
Sumivou tabletou Odvodnéni. V Sumivych tabletdch
najdete vytazky z kopfivy, hotcik, vapnik a kofein a po
rozpusténi propujci i obycejné vodé lahodnou ananasovou
ptichut. Nejlepsich vysledkd dosdhnete kombinaci tobolek
a Sumivého napoje.



to své télo poslouchejte. Vyuzijte dard pfirody, kterd bude
brzy velmi stédra.

Omezte spotfebu masa, vynechte uzeniny, polotovary, in-
stantni jidla, fast food. Cukr nahradte tim pfirodnim ve formé
ovoce, suseného ovoce... Pfepalené tuky nahradte seminky,
orisky... Dopfrejte si kvalitni bilkoviny ve formé ryb, zaradte
vice zeleniny — idealné ke kazdému jidlu. Pfidejte kvasené vy-
robky, které blahodarné pUsobi na nasi mikrofléru a podpo-
ruji nasi imunitu.

PRIRODNIi PODPORA

Jak jsme se zminili, alfou a omegou ocisty téla a zpracovani
vitaminu jsou jatra. Pokud nefunguji dobre, pak ani ze stravy
neziskdme to, co by ndm méla prinést. Zase se vylouci ven.
Cistici proces podpofite dopliky stravy, bylinkami nebo tzv.
superpotravinami:

OSTROPESTREC

Je to zndma bylinka, ktera se po-
uziva pro podporu jater. Ob-
sahuje antioxidanty, pomdha
odvadét skodlivé latky -
z téla, chranijatra, rege-
neruje buriky a posiluje

télo. Jak je to mozné?
Obsahuje silymarin, ktery

ma Uzasné schopnosti chra-

nit jatra.

VEDELI JSTE, ZE...

... ostropestfec podle vyzkumu zlep3uje stav nemocnych s ne-
mocemi jater, a dokonce prodluzZuje Zivot pacientt s cirh6zou?

PUSKVOREC

Je horky a zfejmé si na ném
nepochutnate. Ovsem je
velmi uc¢inny. Proto si ho rﬁ'_ :
oblibili lidovi IéCitelé. Ze s
suseného korene se délaji

ndlevy a odvary, které cisti

a posiluji nade traveni a celé télo.

L

VEDELI JSTE, ZE...

... puskvorec se v davnych dobach pouzival i jako koreni?

CHLORELLA
Obliba této sladko-
vodni fasy stoupa.
V3ak také spada do
spole¢nosti  superpo-
travin. Je plna antioxidan-
td, podporuje cinnost jater,
posiluje srdce a ma dobry vliv na
cévy. Zlepsuje imunitu a celkové pomaha procistit télo. Odvadi
z néj skodlivé latky. Obsahuje také vldkninu, kterd ma vyznamny
vliv na nase traveni.

SPIRULINA

Dalsi fasa, tentokrat morskd, ktera doslova pretéka prospés-
nymi latkami. Dokonce obsahuje i bilkoviny. Ma spoustu vi-
tamind — v nemalé mire A, C, E, K..., celu fadu mineralnich
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latek, ale i stopovych prv-

kG. Baje¢na je kyselina
listovd. Je to pfirozeny
antioxidant. Podporuje imu-
nitu, udrzuje optimalni hladinu
cukru v krvi a dodava vitalitu.

UMITE PIT?

Ne, nebudeme vas nabadat k piti alkoholu. Naopak.
Ale vhodné tekutiny pomuzou odplavit skodlivé latky. Idealni
je Cistad voda. Kdyz ji hned po radu doplnite citronem, ziskate
spoustu energie. Nékdo neda dopustit na cerstvy dZzus. Pokud
si ho chcete doprat, dejte si Cerstvy fresh z ovoce a zeleniny -
bez pridanych cukr.

PROPOTTE SE

Je zndma véc, Ze pocenim se vyplavuji skodlivé latky. Kdyz
se poradné zpotime pfi horecce, ulevi se nam. Vydejte se do
sauny. Tam se z vas budou skodliviny odplavovat pfimo za-
vratnou rychlosti. Navic se vdm uvolni svaly, télo i psychika.
Pravidelné saunovani vyznamné podporuje imunitu.

NAS TIP:

Zajdéte do sauny s fajn lidmi. On totiz i detox od tzv. toxic-
= kych bytosti hodné pomUze. Obklopte se dobrymi kamara-

dy, udélejte si pohodu v rodinég, vycistéte vztahy. To vie je

vic nez dilezité.

Nelekejte se, kdyz se zpocatku budete citit unavenéjsi. Télo
zanesené Skodlivinami vynaklada energii na to, aby se jich
zbavilo. Ale za par dn( se to otodi a vy pocitite zaplavu ener-
gie. Proto je dobré v téchto dnech nefesit zddné zasadni uko-
ly. Nejlepsi je vzit si volno. Vsak investice do ¢asu sama pro
sebe je také jista forma detoxikace.

Pamatujte si jednu déleZitou véc. Zadné doplnky stravy, zad-
né bylinky ani léky nepfinesu zdzraky, pokud nezménime zi-
votni styl. Velky vliv md psychicka pohoda, odpocinek, pohyb
na Cerstvém vzduchu, spanek, ale i pitny rezim. To vée poma-
ha detoxikovat télo.

TELEVIZE A FILMU

Uzivejte si s LepsSiTV 156 stanic a tisice
filmu i serialu. 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 pocditaci a v celé EU. Bez sekani
a dokonce i na pomalém internetu. Jako
darek navic pridame balicek HBO.

bez zavazku a s balickem HBO jako darek. Pak -

muUze byt vase uz za 139 Ké mési¢né —
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JAK VYZRAT

NA AKNE

AKNE JE ZANETLIVE ONEMOCNENI A VYSKYTUJE SE NEJCASTEJI BEHEM DOSPIVAN!,
KDY V TELE PROBIHA CELA RADA ZMEN, PREDEVSIM TECH HORMONALNICH. TO ALE
NEZNAMENA, ZE SE AKNE NEOBJEVI | V DOSPELOSTI. NEBO NAOPAK U TECH NEJMENSICH
- NOVOROZENCU A BATOLAT.
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JAKE JSOU PRICINY AKNE

Jednou z hlavnich pricin akné je ucpany vlasovy folikul (komedon),
ve kterém se muze objevit zanét. Komedon vznika pfirozené a po-
stupné podle toho, jak se mnozi kozni buriky v pleti. Ne vzdy je
jeho dusledkem akné, ve zdravé kdzi se komedon sdm rozpusti.
Pri reakci imunitniho systému s bakteriemi, lipidy nebo andro-
geny (muzskymi pohlavnimi hormony) ale mize dojit k mik-
rozanétu pod kuzi, ktery je ve svém pocatku pouhym okem
neviditelny. Vlivem nadmérné produkce kozniho mazu ale
zanét postupuje az do faze, kdy vidime projevy akné na kuzi.

VLIV HORMONU NA VZNIK AKNE

Mezi vznikem akné a hormondlnimi zménami existuje Uzka sou-
vislost. Proto se ¢asto Zeny ani po dosazeni dospélosti nemusi zce-
la problému s akné zbavit. Na rozdil od muzd, u kterych se tvorba
akné po puberté ustali. Na vyskyt akné u Zen maji ale vliv hormo-
nalni vykyvy jako je téhotenstvi, menopauza nebo menstruace.
Kromé hormonU a dédi¢nosti ovliviiuje tvorbu akné také péce
o plet a pouzivana kosmetika, mira stresu, Zivotni styl, bakte-
rie v porech, pouzivani anabolickych steroidd nebo 1ékd obsa-
hujicich lithium, barbiturary nebo androgeny.

JAKE JSOU PROJEVY A DRUHY AKNE?

Mazové Zlazy produkuji pfirozené maz. Pokud jsou Zlazy uza-

viené, mlze dochdzet ke vzniku ¢ernych nebo bilych tecek nebo

pupinkd.

 Cerné tecky neboli otevfené komedony jsou malé tmavé
plochy, které vznikaji, kdyz se mazova zlaza uzavre.

e Bilé tecky jsou typem pupinkl, kdy dochazi k vyvyseni
okrouhlé 1éze s bilou ¢epickou na vrcholku.

e Pupinky jsou obvykle bolestivé, zarudlé a vyvysené léze vy-
plnéné hnisem.
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JAK SE ZBAVIT AKNE

Akné je do znacné miry ovlivnéno genetikou a neexistuje
zaruceny zpUsob, jak jej zcela vylécit. Mlzete ale jeho pro-
jevy do zna¢né miry zmirnit a také minimalizovat jeho né-
sledky v podobé jizvicek. Co pomaha na akné?

PECE O PROBLEMATICKOU PLET

V boji s akné vam pomUze dodrZzovat spravnou rutinu v péci

o plet:

e Zakladem je dobre vycisténa plet, ve které neni misto pro
nezadouci bakterie zplsobujici zanét. Cisténi provadgjte
dvakrat denné — rdno a vecer. Pofidte si kvalitni micelar-
ni vodu na akné nebo distici gel na akné. Pouzivejte cisti-
ci a odlicovaci pfipravky bez alkoholu, které plet nedrazdi
a nevysusuji. Vysusena plet ma totiz tendenci produkovat
jesté vice mazu.

e \/ycisténa plet potfebuje davku hydratace. Vsadte na mast
nebo krém na akné, které zrychluji hojeni pupinkt, a navic
bojuji proti vzniku novych.

e Pfimo na pupinky aplikujte vzdy pres noc lokdni péci
na akné, ktera urychli jejich hojeni.

e Jednou tydné pouzijte peeling pro problematickou plet,
ktery ji zbavi odumfelych bunék nebo hloubkovou ple-
tovou masku na akné, ktera plet vycisti a zmatni.

KOSMETIKA NA AKNE

Problematicka plet potrebuje specidlni péci, bézna
kosmetika totiz mize projevy akné jesté vice zhorsit. Proto
vsadte na specializované pfipravky na akné, které vznikly
ve spolupraci s dermatology od osvédcenych znacek.
Vyzkouset mUzete také prirodni kosmetiku na akné, ktera je
maximalné setrnd nejen k vasi pleti, ale i k pfirodé.

-

KDYZ PLET POTREBUJE ZAZRAK

Anti-age sérum
s zivym kolagenem

a draci krvi

Nasytte svoji plet zivym kolagenem
s dradi krvi a ziskejte zpét mladi pro svoji plet.
Pro ty, ktefi pro sebe preferuji to nejlepsi.

DESET PROBLEMU,

10,

JEDNO RESENI

Aktivné pusobi proti
vraskam a dlouhodobé
predchazi vzniku novych.

Stimuluje télo k produkci
vlastniho kolagenu.

Viditelné omlazuje

a zlepsuje celkovy vzhled
pokozky.

Zpeviuje kontury obliceje.
Setrné odstraiuje kozni
buriky a urychluje
regeneraci svrchni vrstvy
pokozky.

Vyrazné zlepsuje hydrataci, :
pevnost, pruznost, jemnost

a elasticitu pokozky.
Rozjasnuje a sjednocuje
barevny tén pleti.
Casteéné zesvétluje tmavé
skvrny a jizvicky po akné.
Ma vyzivujici, zklidiujici

a revitalizujici ucinky,
redukuje kozni nerovnosti.
Vytvafi na pokozce
ochranny film, zabranuje
ztratam vlhkosti

a dehydrataci.

NEZESTARNI.CZ"

Zivy kolagen novd generace

COLLAGEN
N ay.

ol

DRAGON'S

BLOOD

— _—

Originalni produkty s Zzivym kolagenem zakoupite v e-shopu a nakoupite hned

dovozce na www.nezestarni.cz | 775 373 379

—
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fevratné feseni na vrasky a unavenou plet. Exkluzivni novinka obsa-

huje nejvzacnéjsi hydrat nativniho zZivého kolagenu nové generace,

zpracovany autorskou technologii Inventia — Triple Helix Formula,

a magickou ingredienci tzv. Draci krev. Draci krev je tmavé ervena
miza ze vzacného Draciho stromu, kterou strom po naruseni vylucuje na
svoji ochranu, regeneraci a hojeni.

. ,Zivy kolagen v podobé hydrdtu prindsi prekvapivé vysledky nejen
: v oblasti krdsy, ale i regenerace” fika na zakladé osobni zkusenosti
. vyznamny plastickych chirurg a celozivotni sportovec doc. MUDr. :
: Jan M&stak, CSc.

,Jedinecnd kombinace pfrirodnich, biologicky aktivnich Idtek pusobi
proti vrdskdm a doddvd pokozZce zdravy a mladistvy vzhled. Dochdzi
k velmi vyraznému zmenseni délky i hloubky vrdsek, k Setrnému od-
stranéni odumfelych kozZnich bunék a velmi snadnému pronikdni
aktivnich Idtek do pokozky. Ta tak ziskdvd mladistvou pevnost,
jas, svéZest a hedvdbnou jemnost..”, Fika Eva Sojkova (*1954)
zakladatelka poradenského kolagenového centra Wellness klubu
NEZESTARNI.CZ, ktera se v ramci zkudebnich program( vice nez 30 let
zabyva uUcinky raznych druhd kolagend.

PRO KOHO JE SERUM VHODNE

Pfirodni, biologicky aktivni a hypoalergenni sérum je vhodné pro
vSechny typy pleti, mladé, zralé i velmi citlivé, akn6zni a problematické.
Ocenite ho i na unavenou, povadlou, stresovanou a starnouci plet se
sklonem k tvorbé tmavych skvrn.

Receptura bez paraben( a jinych konzervant(.

POUZIiVANI JE 1V DOMACICH PODMINKACH NAPROSTO JEDNODUCHE

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

Nactéte QR kéd

se slevou 10%
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POTRAVINOVE ALERGIE

A INTOLERANCE:
JAK SE S NIMI VYPORADAT?

POTRAVINOVE ALERGIE A INTOLERANCE JSOU STALE CASTEJSIM PROBLEMEM, KTERY
OVLIVNUJE KAZDODENNI ZIVOT MNOHA LIDi. MEZI NEJROZSIRENEJSi PATRi CELIAKIE, TEDY
NESNASENLIVOST LEPKU, A INTOLERANCE LAKTOZY, KDY TELO NENi SCHOPNE SPRAVNE
TRAVIT MLECNY CUKR. KROME TECHTO POTIZi SE VYSKYTUJi | ALERGIE NA ORECHY, VEJCE,
SOJU NEBO MORSKE PLODY, KTERE MOHOU VYVOLAT VAZNE ZDRAVOTNi KOMPLIKACE.
JAK S TEMITO POTIZEMI ZIT A JAKE POTRAVINY VOLIT?

——
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Celiakie je autoimunitni onemocnéni, pfi kterém télo nega-
tivné reaguje na lepek — bilkovinu obsazenou v obilovinach,
jako je psenice, jemen a zito. Pfi konzumaci lepku dochazi
k zanétu a poskozeni tenkého stfeva, coz vede ke zhor3ené-
mu vstfebavani zivin. Tento proces mize zpusobit vdzné zdra-
votni komplikace, pokud se nemoc neléci.

Pfiznaky celiakie se mohou lisit od ¢lovéka k ¢lovéku a u né-
kterych lidi mohou byt velmi mirné, nebo dokonce zadné.
Mezi nejcastéjsi patfi:

Celiaci by méli volit pfirozené bezlepkové potraviny, jako
jsou:

¢ ryze, kukufice, pohanka, amarant, quinoa

e brambory, ovoce, zelenina

* maso, ryby, vejce

e |usténiny a ofechy

Naopak mezi zakazané potraviny patfi:

¢ pienice, je¢men, zito (a vsechny vyrobky z nich)

e bézné pecivo, téstoviny, susenky

e viechna bézné vyrabéna hotova jidla, omacky, polévky apod.
Diky rostouci poptavce po bezlepkovych produktech je dnes

www.celiak.cz

portal pro celiaky
o bezlepkové dieté a zivote bez lepku
poradna - diskuze - webinare
edukac¢ni materialy

. GLUTENFREE PRAGUE EXPO 2025

e zazivaci potize — prdjem, nadymani, bolesti bficha nabidka alternativnich potravin 3iroka. Obchody nabizeji R ~ 5
® Unava a slabost — kvlli nedostate¢nému vstfebavani zivin bezlepkové mouky, pecivo, téstoviny i sladkosti. Dulezité je
* hubnuti a podvyZziva — i pfes normalni pfijem potravy peclivé Cist sloZzeni potravin, protoze lepek jakoZto alergen 20' FORUM CEL]AKU

e kozni problémy - svédivé vyrazky zndmé jako dermatitida musi byt ve sloZzeni vzdy uveden a zvyraznén.
herpetiformis
e chudokrevnost — nedostatek Zeleza zpUsobeny poruchou

-A7:Kvéten 2025 PVA Expo Praha

AN7e

vstfebavani Kazdoroc¢né 16. kvétna se slavi Svétovy den celiakie, ktery upo- :
. oste,oporoza—oslabene kosti kvlli nedostatku vapniku a vi- zor,nvL.J.J’e na' ’proPIematlku tet.o ,nvemoa a po’dporUJe lidi, kt’erl pt‘ednéékv a odbornvy program
taminu D s ni ziji. Poradaji se akce, seminare a ochutnavky bezlepkovych v . = -
Vedle celiakie je i nesnasenlivost lepku (neceliakalni glutenova  produktd, které pomahaji zvysit povédomi o této nemoci. BEZLEPROVY VELETRH

senzitivita), ktera sice vyvolava podobné zazivaci potize, ale ne- S P ‘ RN

boskozuje stieva a nevyvoldvé autoimunitni reakdl u prilezitosti Mezinarodniho dne celiakie
porada

Na rozdil od celiakie, ktera je autoimunitnim onemocnénim, je Spolec st oro bezlepkovou diet

Celiakie se diagnostikuje pomoci krevnich testd na protilatky intolerance laktézy zpusobena nedostatkem enzymu laktdza, polecnost pro bezicpkovou dictu

a potvrzuje se biopsii tenkého stfeva. Jedinou uc¢innou lécbou  ktery je zodpovédny za traveni mlé¢ného cukru — laktézy. Pokud

je celoZivotni bezlepkova dieta, kterd znamena uplné vyne- tento enzym chybi nebo se v téle tvofi jen v malém mnozstvi,

chani viech potravin obsahujicich lepek. mlécny cukr se nerozklada spravné a zplsobuje zaZivaci potize. Akce je realizovana za finanéni podpory Ufadu viady Ceské republiky.

INZERCE

BEZ LEPKU

NOVINKA

Objevte nasi novinku
letosniho jara...
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Priznaky intolerance se objevuji kratce po konzumaci mlé¢-
nych produktl a mohou zahrnovat:

¢ nadymani a plynatost

e bolesti bficha

e prujem nebo naopak zacpu

* nevolnost

Na rozdil od alergie na mléko, ktera je reakci imunitniho sys-
tému a muze byt Zivot ohroZzujici, je intolerance laktézy méné
nebezpecn4, ale stale mize byt velmi nepfijemna.

Lidé s intoleranci nemusi nutné vyradit vsechny mléc¢né pro-

dukty. Nékteré mlécné vyrobky obsahuji jen malé mnozstvi

laktézy a mohou byt dobre snaseny.

Bezpecné potraviny:

¢ bezlaktézové mléko, syry a jogurty

¢ rostlinné alternativy (mandlové, kokosové, séjové mléko)
¢ maslo (obsahuje jen minimalni mnozstvi laktdzy)
Potraviny s vysokym obsahem laktozy:

e klasické mléko

e mékké syry, smetana

e zmrzlina

Dnes je mozné v Iékarnach koupit enzym laktaza ve formé tablet,
které pomohou pfi traveni mlé¢nych vyrobku. Alternativou jsou
rostlinné nahrazky mléka, které jsou prirozené bezlaktézové.

46 | zdravy Zivotni styl Jaro 2025

Kromé celiakie a intolerance laktézy jsou ¢asté i jiné potravi-

nové alergie:

e alergie na ofechy — muUze zpusobit silné alergické reakce
véetné anafylaktického Soku

¢ alergie na vejce — béZnd u déti, ale casto s vékem vymizi

e alergie na ryby a morské plody — mize byt velmi zavazna
a Casto se objevuje v dospélosti

¢ alergie na s6ju — obvykle postihuje déti, ale maze pretrva-
vat i v dospélosti

1. Peclivé cist etikety — vyrobci jsou povinni uvadét alergeny
ve slozeni, ale i presto je dobré byt obezretny.

2. Pldanovat stravu dopredu — vyhnout se spontannim ndaku-
pUm a mit vzdy po ruce bezpecné potraviny.

3. Vybirat restaurace s ohledem na alergie - stale vice podni-
ka nabizi bezlepkové a bezlaktézové menu.

4. Mit pfi sobé nouzové feseni — v pfipadé silné alergie nosit
Iéky nebo adrenalinové pero.

5. Zkouset alternativy — existuje mnoho bezlepkovych mouk,
rostlinnych mlék a ndhrazek béznych surovin.

Dnes je nastésti na trhu mnoho moznosti, jak si i s potravino-
vou alergii udrzet pestry a chutny jidelni¢ek. Diky rostoucimu
povédomi a dostupnosti specidlnich produkttd se da Zit plno-
hodnotny Zivot bez omezeni.

Zdravi, které chutna

Na Uvod bych rad pozdravil vechny ¢tenafe vaseho ¢asopisu, diky kterému se miizeme dozvédét mnoho cennych informaci souvisicich se

zdravim a zdravym Zivotnym stylem. Dovolte mi, abych vam ptedstavil nasi malou rodinnou firmu ...pro pfatelé s.r.o. Viechno zacalo v roce
2012, kdy otec zjistil, ze ma nespectikou intoleranci na lepek. Mél tehdy vazné problémy s travenim. Najit v té dobé jl'dlo které by si mohl

dat na cestach, byl docela ofisek. A tak si jako odbornik na alternativni medicinu a dlagnostlku zacal vyrabét stravu sam. Zjistila to rodina

a pratelé, keef cestujf, chodi hfebenovky nebo jsou skialpinisty. Lanémit a ,vifonky® uZ jim lezly krkem, a tak zacal jidlo chystat i jim. Rikal

tomu ,,tubusova dieta“ Do lahvi od koly jim nasypal slanou ¢i sladkou kasi a polévky, oni si to jenom zalili horkou vodou a byli spokojent.
A tak jsem mu navrhl, Ze by bylo skvélé tyto produkty vyrabét oficidlné a doptat je vice lidem. A tak jsme §li s kiizi na trh.

Od zacétku véfime, Ze zdravd strava nemusf byt nudnd ani sloZita. Chceme nabizet potraviny, které maji poctivé slozeni a pfijemnou chut.
Kazdy nés vyrobek prochézi nasima rukama a zakladame si na ruéni vyrobé a kvalitnich ingrediencich. Zddna chemie, Zadné umélé pfisa-

dy - jen Cista chut pfirody. Na prvnim misté je u nas kvalita a ne kvantita. Suroviny, které pouzivame pro vyrobu, si bud sami vypéstujeme,
nasbirdme a ususime, anebo nakoupime v lokalnich a soukromych firmach. VSechny nase produkty jsou bez lepku, bez laktézy, vhodné pro

vegetariany i vegany, ale také pro déti..

SKVELE | NA CESTY A DO PRACE

Nase produkty nejsou jen zdravé a chutné, ale také praktické. Diky
snadné piipravé jsou idedlni volbou pro cestovani, tury, dovolenou
nebo jako rychla svacinka do prace. Nemusite travit hodiny v kuchy-
ni — staci jen par minut a mate hotové jidlo plné chuti a Zivin.

Pfedstavujeme vam Chilli napoj

Népoj, ktery vas zahfeje na tele i na dusi na vasich cestach po ho-
rach, rano probudi Iépe nez kava a vypotite diky nému viechny zIé
myslenky. Je skvélym ,partdkem” p¥i rymé a nachlazeni. P¥iznivé
ovliviiuje nedostatec¢né prokrveni, prohfivani, zanéty dutin, potize ze
srde¢né-cévnim aparatem a podporuje hubnuti. A z ¢eho se tento
zazrak pripravuje? Je to snadné. Budete potiebovat nasi chilli pastu
a domdci vegetu, které date do termosky nebo hrnku (pomér necha-
me na vas, nebo ho naleznete na nasem e-shopu), a nakonec zalijete
vrouci vodou a hotovo. Kdyz uz jsem zminil doméci vegetu, tak to
je jeden z nejprodéavanéjsich produktl. Michame si ji sami, ma nizsi
podil soli a kromé klasické zeleniny do ni pfidavame i divoké bylinky.
Jeho obliba mezi nasimi zakazniky stéle roste.

Jednim z velmi oblibenych produktu je také rizoto. Nase rizota jsou
rychlou a chutnou volbou pro kazdy den. Obsahuiji jen kvalitni surovi-
ny a jsou snadno pfipravitelna. Nabizime r(izné varianty, v¢etné hou-

bovych, zeleninovych ¢i
bylinkovych. Jsou rych-
lou a chutnou volbou
pro kazdy den. Pfirodni
chutova exploze v po-
dobé nasich horcic vas
dostane. Nejsou oby-
¢ejnym dochucovadlem.
Kazda skleni¢ka obsa-
huje peclivé vybrana
hofé¢iéna seminka, kterd
jsou zpracovéna tra-
di¢nim zplsobem, aby
si zachovala maximalni
chut a zdravotni bene-
fity. Hof¢ice je bohaté na antioxidanty, podporuje traveni a dodava
pokrmim jedinecny Smrnc. Mame Sirokou $kalu variant od jemné
az po extra ostrou pro milovniky intenzivnich chuti. Déti zase miluji
nase snidariové kase, které stadi zalit horkou vodou nebo rostlinnym
mlékem.

Aktualné jsme rozsifili nas sortiment o ryzovy kuskus neboli SKUSTO! -
lehkou svacinku ¢i obéd, ktery je pfipraven vcukuletu. Stadi pridat hor-
kou vodu a trochu oleje a za par minut si mizete vychutnat skvély po-
krm. P¥idanim cuketového chutney, chilli pasty nebo hodokeéupu svij
pokrm jesté vylepsite a dodate mu extra davku chuti.

A na zavér, jestli se ptate pro¢ pravé ...pro pratelé s.r.o., jedna se
o takovou ,skrytou kontextovou zélezitost, kterd v sebe nese odkaz
na nase produkty: Hofcice pro pratelé, Polévka pro ptatelé, pfipadné
Zdravi, pro pratelé. A protoze jsme nase produkty vyrabéli nejdfiv pro
nasi pfatele, rozhodli jsme se pfinést toto spojeni i vam. Jednoduse
s nasimi produkty se kuchafem mUze stat kazdy.

=y lil—l

www.propratele.com
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ZAKLADNI VYBAVA CESTOVNI LEKARNICKY
Kazda cestovni Iékarnicka by méla obsahovat Iéky a pomdcky
pro bézné zdravotni potize, které mohou na cestach nastat.
Nezbytné jsou léky proti bolesti a horecce, napriklad paraceta-
mol nebo ibuprofen, které pomahaji zvladat horecku a tlumit
bolest rizného plvodu. Dalsi dlleZitou soucasti jsou antihista-
minika, ktera se vyuzivaji pfi alergickych reakcich zpUsobenych
hmyzem, potravinami nebo pylem. Pokud cestujete na mista
s vy$8im vyskytem alergenu, je dobré mit tyto léky vzdy po ruce.
Cestovani mlze byt spojeno i s nevolnosti, a proto je vhodné
mit léky proti kinetdze. Tyto pfipravky pomahaji zmirnit ne-
volnost pfi cestovani autem, lodi nebo letadlem. Pro pripad
drobnych udrazl je nezbytné mit v 1ékarnicce naplasti rdznych
velikosti, sterilni obvazy a elasticka obinadla. K dezinfekci ran
poslouzi antiseptické ubrousky nebo dezinfek¢ni roztok. Dalsi
dulezitou pomuckou je digitalni teplomér, ktery rychle a pres-
né zméri télesnou teplotu.

Cestovani do horkych oblasti mize znamenat riziko dehyd-
ratace, zejména pfi Upalu nebo prdjmu. Proto je vhodné mit
s sebou rehydratacni roztoky, které pomohou obnovit rovno-
vahu tekutin v téle. O¢ni kapky jsou uzite¢né pfi podrazdé-
ni oc¢i sluncem, prachem nebo vétrem. Pinzeta a nlzky jsou
dalsi praktickou soucasti lékarnicky, pomohou napfiklad pfi
odstrariovani tfisek nebo stfihani obvaza.

SPECIALNI VYBAVA PRO DETI

Déti jsou na cestach casto citlivéjSi na zmény prostfedi a mo-
hou potrebovat specidlni léky a pomUcky. Détské léky na
hore¢ku a bolest by mély byt ve formé sirupu nebo cipka,
které se sndze podavaji. Pokud dité trpi cestovni nevolnosti,
je vhodné mit Setrné léky proti kinetdze. Pfi pradjmech nebo
zvraceni jsou dulezité rehydratacni roztoky, které pomahaji
zabranit dehydrataci.

Protoze déti jsou nachylné&jsi k drobnym draziim, je dobré mit
po ruce naplasti s détskymi motivy, které pomohou odvést po-
zornost pri odetfeni. Kojeneckd voda je nezbytnosti zejména
v horkém pocasi, aby dité mélo dostatek tekutin. Teplomér
je dalsi dllezZitou soucasti |ékarnicky, idealné bezkontaktni,
ktery umozZni snadné a rychlé méreni teploty.

Pro nejmensi déti je vhodné mit i krém na opruzeniny, kte-
ry pomaha chranit citlivou pokozku. Ochrana proti hmyzu je
u déti velmi dllezitd, proto je dobré vybavit se détskym repe-
lentem, ktery je Setrny k jejich pokozce. Slunecni ochrana je
dalsim klicovym faktorem — kvalitni krém s vysokym ochran-
nym faktorem (SPF 50+) zabrani spaleni jemné détské klze.

50 | zdravy Zivotni styl Jaro 2025

NEVOLNOST A CESTOVANI

Cestovni nevolnost neboli kinetéza mize znacné znepfijemnit
cestovani autem, letadlem ¢i lodi. Pokud vase dité nebo vy trpite
nevolnosti, je vhodné uzit Iéky proti kinetéze alesport 30 minut
pred odjezdem. Doporucuje se také sedét na misté s nejmensimi
otfesy — napfiklad ve voze vpfedu nebo uprostfed zadniho seda-
dla, v letadle pobliz kfidel a na lodi ve stfedu plavidla.
Nevolnost mize byt zhorSena tézkymi jidly, proto se doporu-
Cuje pred cestou konzumovat leh¢i stravu. Pravidelné vétra-
ni auta a casté prestavky na cerstvém vzduchu mohou také
pomoci zmirnit nepfijemné pocity. Nékterym lidem pomaha
zazvor nebo specidlni akupresurni ndramky proti nevolnosti.

OCHRANA PROTI HMYZU

Cestovani do pfirody nebo exotickych destinaci pfindsi riziko
kontaktu s hmyzem, ktery muze prenaset nemoci. Ochrana pro-
ti hmyzu by méla byt soucasti kazdé cestovni vybavy. Kvalitni
repelenty obsahujici DEET, icaridin nebo pfirodni oleje poskytu;ji
ochranu proti komardm a klistatam. Détské repelenty by mély
byt bezpecné a Setrné k citlivé pokozce. Pokud planujete pobyt
v oblastech s vysokym vyskytem komard, doporucuje se pouzi-
vat moskytiéry nad posteli nebo kocarkem. Vhodné je také nosit
dlouhé rukavy a nohavice, aby se minimalizoval kontakt s hmy-
zem. Pokud uzZ ke Stipnuti dojde, pomUze chladivy gel nebo
antihistaminovy krém, ktery zmirni svédéni a podrazdéni.

PRAKTICKE TIPY PRO CESTOVNI LEKARNICKU
Kromé zakladniho vybaveni je dobré lékarnicku prizpUsobit typu
cesty a destinaci. Pokud cestujete do zemi s nizkou hygienickou
urovni, doporucuje se pfibalit dezinfekéni gely na ruce a antibak-
terialni ubrousky. Pokud jedete do hor nebo odlehlych oblasti, je
vhodné mit s sebou zakladni Iéky na zazivaci potize, antibiotické
masti na poranéni a léky proti horecce. Je dobré mit |ékarnicku
usporadanou tak, aby byly jednotlivé polozky snadno dostupné.
Pri cestach letadlem je nutné dodrzovat pravidla pro prepravu te-
kutin a 1ékd — vétsi baleni by mélo byt uloZzeno v odbaveném za-
vazadle, zatimco zakladni Iéky by mély byt v pfiru¢nim zavazadle.
Cestovni lékarnicka by méla byt vzdy pfizpisobena délce ces-
ty, destinaci a zdravotnimu stavu ¢lent rodiny. Sprdvna pfri-
prava zahrnuje nejen léky, ale i prevenci v podobé ochrany
proti hmyzu, nevolnosti a slune¢nimu zareni. Pokud cestujete
do zahranici, nezapomernte na dostate¢né zadsoby pravidelné
uzivanych lékd, které nemusi byt v ciziné dostupné. Diky dob-
fe vybavené Iékarnicce budete pfipraveni na necekané situa-
ce a muzete si cestovani uzit s vétsi jistotou a pohodou.
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. ALERGIE A ASTMA:
JAK SE BRANIT

NEPRIIEMNYM

PRIZNAKUM

ALERGIE A ASTMA JSOU CASTE CHRONICKE ZDRAVOTNI PROBLEMY, KTERE SPOLU
NEZRIDKA SOUVISEJi. ALERGIE JE NEPRIMERENA REAKCE IMUNITNIHO SYSTEMU NA LATKY,
KTERE BY ZA NORMALNICH OKOLNOSTI NEMELY BYT SKODLIVE, JAKO JE PYL, PRACH,
ROZTOCI NEBO ZVIRECi SRST. ASTMA JE PAK CHRONICKE ONEMOCNENI DYCHACICH
CEST, PRI KTEREM SE TYTO CESTY STAVAJi PRECITLIVELYMI A DOCHAZI K JEJICH ZUZEN!,
COZ ZTEZUJE DYCHANI. JEDNIM Z MENE ZNAMYCH, ALE CASTYCH PRiZNAKU ALERGIE JE
TAKE ALERGICKY ZANET OKA.
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Alergie vznika, kdyZz imunitni systém rozpozna neskodnou

latku jako nebezpecnou a zacne proti ni bojovat. Tato lat-

ka, znama jako alergen, mize byt pfitomna ve vzduchu (pyl,

prach), v jidle (ofechy, mléko, lepek) nebo se dostava do kon-

taktu s pokozkou (kosmetika, latex).

Pri alergické reakci imunitni systém uvolnuje chemické latky,

jako je histamin, ktery zpUsobuje pfiznaky alergie:

¢ Kychdni, ryma a ucpany nos.

e Svédéni oci, nosu nebo krku.

e Kozni vyrazky, kopfrivka.

e Nékdy i zavaznéjsi reakce, jako je anafylakticky sok, ktery
vyZaduje okamzitou lékarskou pomoc.

Astma je onemocnéni dychacich cest, které se projevuje
kaslem, dusnosti, pocitem svirdni na hrudi a piskotem pfi dy-
chdni. U velké ¢asti pacientt je astma vyvoldno alergiemi, coz
se nazyva alergické astma. Mezi nejcastéjsi spoustéce alergic-
kého astmatu patfi pyl, zvifeci alergeny, plisné, prachové ¢as-
tice nebo cigaretovy kour.

Alergicky zanét oka je velmi ¢astym projevem alergie, ktery

postihuje miliony lidi. Je zpUsoben pfimym kontaktem aler-

genu s ocni sliznici. Mezi hlavni pfiznaky patfi:

e Svédéni oci: Neustalé tfeni oci mUze priznaky jesté zhorsit.

e Zarudnuti: Bélimy oci (bélmo) a spojivky z&ervenaji kvili
rozsifeni cév.

e Slzeni: O¢i produkuiji vice slz, aby se zbavily drazdivych latek.
e Otoky vicek: Vicka mohou byt otekla a bolestiva na dotek.
Alergicka konjunktivitida se ¢asto objevuje spole¢né s dalSimi
pfiznaky, jako je ryma nebo ucpany nos.

Prvnim krokem je zjistit, co alergii nebo astma zpulsobuje.

K tomu slouzi alergologické testy, jako je kozni prick test

nebo krevni testy na pfitomnost specifickych protilatek. Po

identifikaci alergenu se snazte minimalizovat kontakt s nim:

e Pri pylovych alergiich: Omezte pobyt venku béhem obdobi
vysoké koncentrace pylu. Zavrete okna a pouzivejte Cisticky
vzduchu.

e Pfi alergii na prach: Pravidelné vysavejte, perte povleceni
pfi vysokych teplotach a pouzivejte hypoalergenni matrace
a polstare.

e Pri alergii na zvirfata: Vyhnéte se kontaktu se zviraty, kterd
alergii zpusobuiji, a pravidelné cistéte domaci prostredi.

Antihistaminika jsou léky, které blokuji uc¢inky histaminu,

¢imz zmirfiuji pfiznaky alergie. Mohou byt ve formé tablet,

nosnich spreji nebo ocnich kapek.

U astmatu jsou zakladem lécby:

¢ Inhala¢ni kortikosteroidy: Snizuji zanét v dychacich cestach.

e Bronchodilatatory: Uvolnuji svaly dychacich cest a zlepsuji
dychani.

54

IVLHGENI POVRGHU OKA A ZMIRNENI

OCNIGH PRIZNAKU ZANETU A ALERGI

Kombinace kyseliny hyaluronové a ectoinu
Podpora prirozené bariéry oka proti alergeniim a drazdivym latkam
Bez konzervacnich latek a fosfati

PouZitelnost 6 mésicd po prvnim otevieni
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Lze pouZivat s kontaktnimi Gockami
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0cni kapky HYLO DUAL® jsou zdravotnickym prostiedkem.
Pfed jejich pouZitim proctéte pozorné navod k pouZiti, ktery je pfiloZen ke kazdému balent.
Navody k pouZitf a dal3f uZitecné informace naleznete také na www.hylo.cz.
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¢ Antileukotrieny: Omezuji zdnétlivou odpovéd v dychacich
cestach.

Jedna se o dlouhodobou Ié¢bu, pfi niz je pacient opakova-
né vystavovan malym davkam alergenu. Cilem je snizit pre-
citlivélost imunitniho systému, a tim zmirnit pfiznaky alergie
i astmatu.

O¢ni kapky jsou klicovou soucasti 1é¢by alergického zanétu
oka. Vedle kapek s antihistaminiky nebo stabilizatory Zirnych
bunék mohou pacientlm s alergickymi obtiZzemi vyrazné po-
moci kapky s kyselinou hyaluronovou a ectoinem.
Kombinace kyseliny hyaluronové a ectoinu zajistuje intenziv-
ni a dlouhodobé zvlhéeni povrchu oka a ochranu pred nad-
mérnym odparovanim slz.
Zmirniuje tak typické projevy zanétu, jako je svédéni a paleni,
které jsou zpUsobeny drazdénim z vnéjsiho prostredi.
Pouzitim ectoinu v o¢nich kapkach se zvysuje jejich schopnost
vazat vodu v burikach povrchu oka a na spojivce se tak vy-
tvari fyziologicka bariéra proti vnéjsim zanétlivym podnétam.
Ectoin dale pomaha stabilizovat lipidovou vrstvu slzného fil-
mu. O¢i jsou ucinnéji chrdnény pred nadmérnym odparova-
nim slz a vysychdnim o¢niho povrchu.
Ectoin pomaha zmirnit pfiznaky zanétu a zklidfiuje poskoze-
nou tkar.
Vyhody kyseliny hyaluronové v oc¢nich kapkach:
e Hydratace: Kyselina hyaluronova vaze vodu a pomaha zvlh-
Cit suché a podrédzdéné oci.

e Regenerace: Podporuje hojeni a regeneraci podrazdéné
ocni sliznice.

¢ Uleva od podrazdéni: Snizuje svédéni a paleni, které aler-
gicky zanét oka casto doprovazi.

Kapky s kyselinou hyaluronovou jsou ¢asto bez konzervac¢-

nich latek, coz je Setrnéjsi pro dlouhodobé pouziti u cit-

livych od¢i.

1. Dodrzujte lécebny plan: Uzivejte léky pravidelné podle do-
poruceni lékare.

2. Cisté prostfedi: Udrzujte domacnost &istou a minimalizujte
pritomnost prachu, plisni a dalSich alergenu.

3. Zdravy zivotni styl: Pravidelna fyzicka aktivita a vyvazena
strava mohou podpofit imunitni systém.

4. Vzdélani: Naucte se rozpoznat spoustéce svych obtizi a pfi-
pravte se na situace, kdy je kontakt s alergenem nevyhnutelny.

5. Plan pro akutni pfiznaky: Méjte u sebe vzdy léky na zmir-
néni akutnich potizi, jako je zachranny inhaldtor nebo
antihistaminikum.

Alergie a astma mohou vyrazné ovlivnit kvalitu Zivota, ale
pfi spravné |é¢bé a prevenci je mozné jejich dopad minima-
lizovat. Klicem je v¢asna diagnostika, spoluprace s Iékarem
a prijeti opatreni ke snizeni kontaktu s alergeny. Pokud vas
trapi také alergicky zdnét oka, o¢ni kapky vam mohou pfi-
nést rychlou ulevu. Zivot s alergii a astmatem nemusi byt
omezenim, pokud znate své télo a vite, jak s témito problé-
my bojovat.
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| Budte klidfEjsy

v dobe viroZz
a nachlaze

Poridte si domu
Cisticku vzduchu
lonic-CARE

v CR a SR. Prakticka kombinace ¢isticky vzduchu s ionizatorem,
omyvatelnym filtrem (s neomezenou Zivotnosti) a tfemi stupni
vykonu pro mistnosti o velikosti 15 - 75 m?.
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prokazana 96% Gcinnost pfi zachytavani polétavych
necistot a mikroprachu

snizuje mnozstvi zivotaschopnych plisni, vird a bak-
terif v ovzdusi interiéru minimalné o 60 %

79% cinek proti zapachu v interiéru

naprosto nehlu¢ny provoz (nerusi spanek)

minimalni provozni naklady, pfikon max. 8 W
snadna obsluha, jednoduchd Udrzba

spolehlivy zaru¢ni i pozarucni servis

dekor dieva stfibrna, erna, bila

3 990 ke/ks

3 690 ke/ks

DOPRAVA ZDARMA

www.ionic-care.cz ﬁ
objednaci linka zdarma 800 112 111

Nejvétsi nezavisly ndkupni radce a srovnavac cen Heureka zvolil devétkrat po sobé Cisticku

Produktem roku (2015 - 2023). Cisticky vzduchu lonic-CARE obdrely v letech 2021 - 2024 ocenéni Produkt
Czech Superbrands, které ziskavaji nejvyznamnéjsi znacky na trhu. A pysni se téZ prestiznim titulem roku 2023
Nejdivéryhodnéjsi znacka roku, ktery ziskala jiz dvakrat (2023 - 2024).







Bolest a nepfijemné pocity jako paleni, fezdni v oku apod.
Tento problém v dnesni dobé fesi ¢im dal vice lidi. Jednou
z moznych pricin je to, Ze travime spoustu hodiny u monitoru
pocitace nebo obrazovky mobilniho telefonu. Pravé modré
svétlo, které tyto displeje vyzarfuji, plsobi na oci negativng,
stejné jako vysoky jas nebo zablesky. A kdyz k tomu pridame
fakt, Ze pfi praci u pocitace mrkdame mnohem méné, nez by-
chom méli, zadéldvame si na syndrom suchého oka. A mezi
jeho pficiny patfi pravé i bolesti oci.

Bolest oc¢i ale mohou mit na svédomi také vrozené i ziskané
vady zraku, at uz kratkozrakost, dalekozrakost, nebo nepra-
videlné zakfivena rohovka. V tomto pfipadé pomUze zejména
dusledné noseni vhodnych dioptrickych bryli nebo ¢ocek. Dal-
$i pricinou bolesti jsou zmény ocniho tlaku, migréna, rizné
ocni infekce (bakterialni i virové) ¢i alergie. A stat za nimi sa-
mozrfejmé mohou i vielijaka poranéni, popdleni od slunicka,
pfipadné zanét spojivek.

Prvnim krokem, kterym nikdy neudélate chybu, je navstéva
praktického nebo o¢niho Iékare. A to hlavné v pripadé, kdy
vas oci boli déle nez dva dny a stav se nijak nelepsi. V ordinaci
vas v prvni fadé ceka provedeni anamnézy, kdy se vas lékar
bude prat na pfiznaky a nasledné provede ocni vysetreni.
Sledovat pfi ném bude nejen kvalitu zraku, ale i pohyblivost
oci a zrakové reakce. Dale vas Cekaji testy zraku zamérené na
ostrost a periferni vidéni, méreni o¢niho tlaku a, v pripadé
potreby, také dalsi testy (napf. hodnoceni o¢niho pozadi).
Nejcastéjsimi problémy bolesti o¢i je suché oko.

Pokud se slzy tvorfi v nedostate¢ném mnozstvi nebo se pfilis rychle
vyparuji, o€i jsou suché. Snadno se podrazdi, jsou citlivé a mohou
palit. Mezi dalsi pfiznaky suchého oka pak patfi:

¢ zarudnuti nebo bolest oci

e pocit ciziho télesa v oku

¢ nadmérna tvorba hlenu (ospalek)

* nepfijemné pocity pfi jasném svétle

e kratkodobé rozmazané vidéni

¢ $patnd snadenlivost kontaktnich ¢ocek

¢ bolesti hlavy, migréna

Produkce slz se pfirozené snizuje s vékem a zacina klesat uz ko-
lem 30. roku. Suché oko ale mize mit i mnoho jinych pficin, mezi
které se radi:

e silny vitr nebo pfilis horké klima

¢ pobyt v klimatizovanych prostorech

¢ sledovani televize, prace u pocitace

¢ dlouhodobé noseni kontaktnich ¢ocek

¢ hormonalni zmény (napf. téhotenstvi)

e problémy se slznymi kanalky

¢ uzivani nékterych 1ékd (napf. antihistaminika)

Da se v dnesni dobé syndromu suchého oka vibec predchazet?
Odpovéd zni ano. Stejné jako u dalSich onemocnéni je zde za-
kladnim opatfenim zdravy Zivotni styl. TakZe vas asi neprekvapi-
me, kdyz vdm fekneme, Ze byste se méli kvalitné stravovat, pfi-
jimat hodné tekutin nebo dostate¢né spat. Na zdravi oc¢i ma ale
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pozitivni vliv i ¢asty pobyt na cerstvém vzduchu nebo omezeni
konzumace alkoholu a koureni. Dale v zimnich mésicich dbejte na
dostatec¢né vétrani a pfi praci u pocitace myslete nejen na spravné
umistény monitor, ale i na ¢asté mrkani.

Syndrom suchého oka je béznym problémem, ktery Ize zvldadnout
pomoci nékolika metod Lééba zavisi na zévainosti ph’znak& ii-

jak zvladnout suché odi, jsou ocni kapky.

Oc¢ni kapky neboli umélé slzy jsou nejbéznéjsim prostiredkem pro
okamzitou ulevu od priznakd suchého oka. Jejich hlavni funkci
je zvlh¢it a ochrénit povrch oka a obnovit pfirozenou rovnovahu
slzného filmu.

e Hydratace oka: Ocni kapky zvih¢uji povrch oka a zabrariuji jeho
vysychani, ¢imz prindseji okamzitou ulevu od paleni, Stipani
a pocitu ciziho télesa v oku.

e Obnova slzného filmu: Moderni kapky obsahuiji slozky, které
napodobuji pfirozeny slzny film, véetné vody, lipidd a mucina.
Tim zajistuji delsi dobu zvlhceni.

¢ Ochrana rohovky: Kapky vytvareji ochranny film, ktery minima-
lizuje podrazdéni oka vnéjsimi faktory, jako je vitr, klimatizace
nebo prasné prostredi.

e Podpora regenerace: Kapky s kyselinou hyaluronovou nebo
dexpanthenolem pomahaiji pfi hojeni drobnych poskozeni na
povrchu oka a snizuji zanét.

1. Kapky s kyselinou hyaluronovou:

e Zajistuji intenzivni hydrataci diky schopnosti kyseliny hyaluro-
nové vazat vodu.

® Pomahaji pfi mirnych i zavaznéjsich formach suchého oka.

o Zajistuji dlouhodoby zvihcuijici efekt.

2. Kapky s lipidovou slozkou:

e Doporucuji se u pacientt s dysfunkci Meibomskych Zlaz (nedo-
statek lipida ve slzném filmu).

® Obnovuji lipidovou vrstvu slzného filmu a zabrariuji nadmeérné-
mu odparovani slz.

3. Kapky bez konzervacnich latek:

¢ |dedlni pro dlouhodobé pouziti, protoZze nedrazdi oci ani pfi
Casté aplikaci.

¢ Doporucuji se zvlasté u citlivych pacientt a nositelt kontaktnich
Cocek.

4, Lécivé kapky'
u zavaznéjsich forem suchého oka.

e Pomahaji zmirnit zanétlivé procesy na povrchu oka.

5. Kapky s vitaminy a vyZivovymi latkami:

¢ Napriklad s dexpanthenolem nebo vitaminem A, které podpo-
ruji regeneraci rohovky.

U pacientt s dysfunkci Meibomskych Zlaz se doporucuje pravidel-
né pouzivani teplych obklad( a provadéni masazi vicek. Tento po-
stup pomaha uvolnit zablokované Zlazy a zlepsit kvalitu lipidové
vrstvy slzného filmu.

RESENI PRO VSECHNY STUPNE
IAVAZNOSTI A FORMY SUGHYGH 0

v/ Rychla a dlouhotrvajici tleva od priznaki diky vysoce kvalitnimu slozeni

v/ Bez konzervacnich latek a fosfati
v/ PouZitelnost 6 mésici po prvnim otevieni
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Jak spravné odstranit g

' T Misto, kde je pﬁs&ﬂ klifté dezinfikujte jddovim &
- ',b Jingm dezinfekéniim prostiediem.
Tl Powoel pinzety lehee s kiiftitem pohybujte z¢
strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to
/ v, trvat | 3 minuty.
Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
Pokud ce kifité pietrhlo, ponechejte jeho zbytek
v ki a rovnéZ poudijte dezinfekei.

-
é»_l Nakonee kiiSté zabalte do kousku papiru a spalte.

Siedujte misto pFisati #: I svij zdravotni stav

Po dobu t# tddnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
priznaky zdvainého onemocnén po napadens kiStétem,

° Blednuti postizeného mista kolem stfedu, jeho

¢ °
evétiovini neba zarud nuti. ; fj/

I . Zvyiend teplota, Gnava, chfipkové pHi,yF___

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



Pro ucinné zahfati o¢nich vicek je nezbytné udrzet teplé a vihké
prostiedi s teplotou pfriblizné 45 °C po dobu nejméné 5 minut.
Klasické metody, jako je pouziti teplé Zinky nebo obkladdl, ob-
vykle nezajistuji potfebnou stalou teplotu. Proto se doporucuje
vyuzit specidlni zahfivaci masky na ocni vicka.

Teplo masky u¢inné zmékcuje krusty na okrajich o¢nich vicek,
zlepsuje jejich prokrveni a zdrovern pomahd zkapalnit sekret
v Meibomskych ZlIazach. Takto uvolnény sekret Ize nasledné snad-
néji odstranit opatrnou masazi vi¢ek. Pro dosazeni optimalnich
vysledkd by mélo byt zahfivani o¢nich vicek provadéno alespor
dvakrat denné.

Doplriky obsahujici omega-3 mastné kyseliny z rybiho oleje nebo
Inéného seminka mohou zlepsit kvalitu slzného filmu a zmirnit
pfiznaky suchych oci. Do svého jidelni¢cku proto kromé ryb jako lo-
sos, tunak ¢i makrela zaradte jesté kvalitni rostlinné oleje, vlasské
orechy nebo Inénd seminka.

Tuéné ryby predstavuji vynikajici
zdroj omega-3 mastnych kyselin,
které jsou dulezité pro spravné
fungovani naseho organismu. Tu-
Sili jste ale, Ze maji pozitivni Gcin-
ky i na oci? Mimo jiné pfiznivé
ovliviiuji stav mazovych 24z v oku,
a zmirnuji tak podrazdéni, coz oce-
nite (nejen) pri syndromu suchého
oka.
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¢ Pravidelna hydratace: Pijte dostatek vody, abyste podpofili
pfirozenou tvorbu slz.

e Ochrana oci: Noste bryle proti vétru a prachu, nebo pouzi-
vejte zvlhcovace vzduchu.

e Pravidelné prestavky: Pri dlouhodobé praci na pocitaci do-
drzujte pravidlo 20-20-20 (kazdych 20 minut se podivejte na
20 sekund na néco vzdaleného 20 stop, tedy priblizné 6 metrd).

Syndrom suchého oka muze byt nepfijemny, ale pomoci

vhodné péce a zejména ocnich kapek Ize pfiznaky uc¢inné

zvladdnout. Pokud obtize pretrvavaji, konzultujte problém

s o¢nim |lékafem, ktery doporuci optimalni Iécbu.

Pokud problémem neni syndrom suchého oka, musi

Iékar odhalit pricinu toho, proc vas boli oci, doporuci vdm vhod-

na opatreni. Ackoliv nékdy staci jen domadci lé¢ba zahrnujici
odpocinek, v jinych pfipadech se
neobejdete bez lékd. Napriklad
pokud je pfi¢ina bolesti v infekci
nebo zdnétu, budete potrebo-
vat antibiotika nebo antivirovou
Ié¢bu. U pacientd, u nichZz bolest
odi souvisi s kratkozrakosti ¢i da-
lekozrakosti, budou nejspise po-
tfeba dioptrické bryle, potazmo
kontaktni ¢ocky. No a samozrej-
mé, pokud se u vas vyskytne one-
mocnéni typu Sedy zdkal, maze
byt nutny i chirurgicky zékrok.

JSION-R 800
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NEMUSI BYT VEDA

, - KRASNY USMEV ZACINA ZDRAVYMI ZUBY. SPRAVNA USTNi HYGIENA JE ZAKLADEM
o o _ ‘ NEJEN PRO SVEZi DECH, ALE | PRO CELKOVE ZDRAVI. PRESTOZE JE PECE O ZUBY CASTO
POVAZOVANA ZA RUTINU, SPRAVNE NASTROJE A TECHNIKY MOHOU UDELAT VELKY
ROZDIL. TENTO CLANEK VAS PROVEDE VYBEREM ZUBNICH KARTACKU, PAST A DALSIMI TIPY,
JAK PECOVAT O SVE ZUBY JEDNODUSE A EFEKTIVNE.

-
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ZAKLADNI NASTROJE PRO PECI O ZUBY
1. MANUALNI KARTACKY

e Klasicka volba, kterd zlstavé populdrni diky jednoduchosti
a nizké cené.

e Doporucuje se pouzivat kartdcek s mékkymi stétinami, kte-
ré jsou Setrné k dasnim.

2. ELEKTRICKE KARTACKY

e Poskytuji vyssi u¢innost pfi odstranovani plaku.

e Rotacni nebo vibra¢ni modely jsou idedIni pro ddkladné ¢is-
téni.

3. SONICKE KARTACKY

¢ Nejmodernéjii technologie v oblasti ustni hygieny.

¢ Diky vysokofrekvencnim vibracim (az 62 000 pohybt za mi-
nutu) dosahuji hloubkového cisténi.

¢ Vyhody: Lepsi odstranéni plaku, jemnost k zubni skloviné
a delsi vydrz baterie.

Doporucené znacky:

¢ Philips Sonicare: Nabizi Sirokou $kalu modelU pro rtzné po-
treby.

¢ Oral-B iO: Kombinace sonické technologie a chytrych funkci.

JAK VYBRAT SPRAVNOU PASTU?
1. BEZNE ZUBNI PASTY

¢ Obsahuji fluorid, ktery posiluje zubni sklovinu a chrani pred
zubnim kazem.
¢ Nékteré pasty se zaméruji na béleni nebo ochranu citlivych zub0.

h
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2. BYLINNE PASTY

e Idealni pro ty, ktefi preferuji pfirodni slozeni bez chemic-
kych pfisad.

e Obsahuji pfirodni slozky jako neem, hfebi¢ek, matu
nebo hefmanek, které plsobi protizdnétlivé a antibak-
terialné.

e Oblibené znacky: Himalaya, Herbadent, Weleda.

Zajimavost:

Bylinné pasty byly pouzivany jiz v ajurvédské medicing, kde

neem slouzil jako pfirodni antibakteridlni prostfedek pro

zdravi dasni.

DALSIi POMUCKY PRO ZDRAVE ZUBY
1. MEZIZUBNI KARTACKY

e Dulezité pro odstranéni plaku z tézko pfistupnych mist
mezi zuby.

2. DENTALNI NITE

* Pomahaji odstranit zbytky jidla a snizuji riziko zanétu dasni.

3. USTNI VODY

e Snizuji mnozstvi bakterii v Ustech a osvézuji dech.

e Doporucené jsou produkty bez alkoholu, které jsou Setrné
k citlivym dasnim.

4. IRIGATORY (USTNI SPRCHY)

e |dealni pro ty, kdo maji rovnatka nebo implantaty.

e Pomoci proudu vody cisti mezizubni prostory a masiruji
dasné.

Unikatni a léty ovérena
receptura pro zdravé
zuby a pevné dasné
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e Drzte kartacek pod uhlem 45 stupnd k dasnim.
e Pouzivejte krouzivé pohyby a netlacte pfilis silné.

o Cistéte si zuby dvakrat denné po dobu alesporn dvou minut.
e Pokud mate citlivé zuby, volte mékky kartacek nebo speci-

alni pastu.

¢ Nabizeji pfipojeni k mobilnim aplikacim, které sleduji tech-
niku cisténi.
e Pomahaji odhalit opomenuté oblasti.

e Stale vice lidi dava prednost pastdam a ustnim vodam bez chemie.

e Bambusové kartacky nebo recyklovatelné obaly jsou Setrné
k Zivotnimu prostredi.
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e Kartacek je tfeba ménit kazdé 3 mésice nebo pfi opotre-
beni.

e Plak mezi zuby mtlze vést k zanétu dasni.

e MUze poskodit zubni sklovinu a podrazdit dasné.

Péce o zuby nemusi byt slozitd ani ¢asové narocna. Staci
spravné zvolit nastroje a dodrzovat zakladni pravidla. Inves-
tice do kvalitnich pomdcek, jako jsou sonické kartacky a by-
linné pasty, se vdm vrati v podobé zdravych zubd a krasného
usmeévu.

#PROLACTON’

Colostrum " D
doplnék stravy / vyzivovy doplnok .
4PROLACTON

Z ostrum
EF?F‘!“ strovy yLivoy

Oralni probiotikum

dooinok

Jednou z mnoha funkci Ustniho mikrobiomu je obrana proti patogennim
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@ Pokud je rovnovaha mikroorganism( v Ustech naru$ena, mohou se
objevit problémy, jako je zubni kaz, zubni plak, zanéty dasni nebo
zapach z ust.
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Obsahuje bakterie druhu Streptococcus salivarius SAL21, které jsou pfirozenou soucéasti mikrobioty Ustni dutiny
a kolostrum (lyofilizované kravské mlezivo) se znaénym mnozstvim protilatek.

patogenni bakterie.

pro oralni hygienu (®) urgeno pro osoby starsi 3 let

" JAGETIS
tablety rozpustné v ustech (®) 1 tableta denné veger a poté AGETIS

« Bakterie rodu Streptococcus salivarius po nékolika dnech uzivani osidli Ustni dutinu, nosohltan a stfedousi a vytésni
s jahodovou pfichuti min. 1 hod. nejist, nepit a nekouit Science of Wellbeing

Doplnék stravy.

Neni urceno jako nahrada pestré a vyvazené
stravy a zdravého Zivotniho stylu.

Neni uréeno pro téhotné a kojici zeny.

Kolostrum B obsahuje mlé&ny protein a laktézu. WWW.prOIacton.CZ
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Pro celou rodinu!
SLEVY AZ100%

z doplatkl na l1éky pro viechny drzitele PHARMACARD.

SBIREJTE BODY

ve vérnostnim
ERECEPT programu a ziskejte

EPOUKAZ neodolateiné odmény!
INZULNE i Y 0909090 e
|

Rezervace

Vétsina inzulina eReceptu/ePoukazu
bez doplatku online na rezervace.ipcgroup.cz

Odkaz v QR koédu nebo

Vse pxYo zdravi... https://rezervace.ipcgroup.cz/ m L 4 WWW.ingroup.CZ
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POSILUJEME IMUNITU
A BOJUJEME
S NACHLAZENIM:




V tomto ¢lanku se zaméFime na posilovani imunity pomoci vi-
tamind, minerdll, adaptogend, jako je zensen, vitalnich hub,
aromaterapie, homeopatie, bylinek a dalsich prirodnich Iék.

1. STRAVA JAKO ZAKLAD IMUNITY

Pfedevsim bychom méli dbat na pravidelnou a vyvdazenou
stravu, ktera nam poskytne vsechny potiebné Ziviny. Zde je
nékolik klicovych vitamind a minerald, které podporuji imu-
nitni systém:

VITAMIN C

Vitamin C je znamy svymi antioxida¢nimi vlastnostmi a hraje
dulezitou roli v imunitni odpovédi. Potraviny bohaté na vita-
min C zahrnuji citrusové plody (pomelo, pomerance, citrony),
kiwi, jahody, paprika, brokolice a raj¢ata. Doporucuje se kon-
zumovat tyto potraviny v Cerstvé podobé, aby se uchovalo co
nejvice vitaminu.

VITAMIN D

Vitamin D ma vliv na generaci rdznych imunitnich bunék
a jeho nedostatek muze zvySovat riziko infekci. Doplnky vi-
taminu D mohou byt uzite¢né, zejména v zimnich mésicich.
Dobrymi zdroji vitaminu D jsou tu¢né ryby, vaje¢né Zloutky,
mlécné vyrobky a obohacené potraviny.

ZINEK

Zinek je nezbytny pro spravnou funkci imunitniho systému.
Pomaha pfi produkci bilych krvinek a také pfi hojeni ran. PFi-
rodnimi zdroji zinku jsou maso, lusténiny, semena a ofechy.

SELEN

Selen je silny antioxidant, ktery ochrani télo pred poskozenim
volnymi radikdly a podporuje imunitni reakce. Dobré zdroje
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selenu zahrnuji brazilské orechy, ryby, celozrnné vyrobky a va-
jicka.

2. ADAPTOGENY: )
ZENSEN A DALSI POMOCNICI

Zenen je jednim z nejznaméjsich adaptogend, coz jsou by-

liny, které pomahaji télu Iépe reagovat na stres a zatéz. Ma

Siroké spektrum pozitivnich G¢inkG na zdravi, véetné zvyse-

ni energie, posileni imunity a zlepseni fyzického i dusevniho

vykonu. Existuje nékolik typd Zensenu, pfi¢emz nejznamé;si
jsou korejsky zensen, americky Zensen (Panax quinquefolius)

a asijsky Zensen (Panax ginseng).

Korejsky ZenSen obsahuje ginsenosidy, coz jsou aktivni latky

s antioxida¢nimi a protizanétlivymi ucinky. Tyto latky maji vy-

znamny vliv na imunitni systém:

¢ Posiluje obranyschopnost — Stimuluje tvorbu bilych krvinek,
které chrani télo pred viry a bakteriemi.

¢ Podporuje regeneraci organismu — Pomaha télu rychleji se
zotavit po nemoci nebo fyzické namaze.

e Zvysuje odolnost proti stresu — Adaptogenni uUcinky Zense-
nu snizuji hladinu stresového hormonu kortizolu, coZ nepfi-
mo posiluje imunitni systém.

¢ Podporuje cirkulaci krve — Lepsi prokrveni znamena efektiv-
néjsi rozvod Zivin a kysliku v téle.

Kromé zensenu existuji i dalsi adaptogeny, které mohou po-

silit imunitu, jako je napfiklad eleuterokok (sibifsky zensen),

ashwagandha nebo rhodiola.

3. VITALNi HOUBY

Vitalni houby, jako jsou reishi, cordyceps a shiitake, jsou po-
zoruhodné pro své imunomodulacni vlastnosti. Obsahuji po-
lysacharidy, betaglukany a dalsi bioaktivni latky, které mohou
posilovat imunitni systém a chranit télo pred infekcemi.
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Camphora AKH na kasel pomahal!

Mnoho lidi vam potvrdi, Ze na koronavirové infekci byl nejhorsi kasel. Dnes uz tato infekce
neni takovym strasakem jako pred tfemi lety, ale stale se objevuje a miuze nas hodné
potrapit. A ani nemusime byt v seniorském véku.

Ludék je padesatilety sympaticky
Sachista, jehoz kondice odpovida
provozovanému sportu: ma
ochablé svaly a lehce vyklenuté
brisko. Nikdy by se ale neoznacil za
padavku a vétsSinu nemoci statecné
pfechazi. Ovsem koronavirus ho
potkal uz tfikrat a ani jednou to
neslo jen tak prechodit. Nejhorsi to
bylo naposled.

Mozna jste to zazili sami: nejdfiv
pfijde pocit slabosti a zimnice,
postupné zacne stoupat teplota,

v hrdle to pali, ucpe se nos a rozboli
hlava. Do druhého dne se objevi
nepfijemny suchy kasel, nékdy
zvraceni a prujem. Kasel ale neni jen
tak ledajaky: zanét postupné zachvati
nejen prudusnici, ale i pradusky,
mnohdy také plicni tkan — a pak to
byva vazné.

V tomhle stavu byl Ludék letos
v srpnu, kdyz volala jeho manzelka,
dlouholeta klientka homeopatické
poradny. Uz si s muzem nevedéla
rady, podala mu sva oblibena
homeopatika na horecku i na kasel,
ale Ludkovi se darilo ¢im dal hur.
ZkousSela mu davat tablety z lekarny
i ajurvedsky bylinny caj, nic vsak
nezabiralo.

LUz nevim, co s nim. Rika, ze
ma horkost, odmita se prikryt, ale
kdyz na né&j sahnu, je uplne ledovy.
Sotva se doplazi na zachod, jak je
mu zle, ale musi, protoze uz treti
den ma prujem. Jestéze aspon
pije — ma velkou zizen. Ale zacinam
se 0 ngj bat, vubec se mi nelibi ten
jeho kasel: uplné suchy, drazdivy
a tak prudky, ze ho uplné lame.
Mezi zachvaty kasle sipe, ztézka
dycha, jako by se nemohl zhluboka
nadechnout. Poradte mi, co mu
mam dat. Zkousela jsem Bella-
donna AKH, Drosera AKH - nic
jiného na horecku a kasel neznam
- ale nepomonhlo to.”

Nemohlo to pomoct, protoze
spravné homeopatikum na tyto
stavy je Camphora AKH. Pani
nastesti vedela, v které lékarné
Vv jejich mésté maji homeopatika
AKH skladem, a Ludék zacal
Camphora AKH uz za hodinu
uzivat. Naplanovana telefonicka
kontrola druhy den rano uz vyzneéla
mnohem veseleji:

.Je to mnohem lepsi, opravdu.
Ludék se zacal hned po druhé
tablete¢ Camphora AKH hodné
potit, coz u Ngj znamena, ze je to
na dobré cesté. Spal jako mimino,
budil se akorat, aby si prevlekl
propocené pyzamo, a pak zase
hned usnul. Ten kasel je konec¢né
volngjsi, ne tak ostry a drazdivy.
Vera jsem byla rozhodnuts, ze
jestli nebude do rana lepsi, zavolam
mu sanitu, ale ted uz jsem klidna.
Tohle zvladneme, dékuju za tip na
Camphora AKH!"

Ludék se pak rychle uzdravil
a jako spravny materialista tvrdil, ze
to byla jen lehka krize, kterou by
urcité prekonal i bez homeopatik.
Kdyz mu ale manzelka pohrozila,
ze si tedy priste homeopatikum
Camphora AKH necha pro sebe
a nebude s nim ,Seredit” na néj,
rychle otocil a priznal, ze dobre vi,
jaky obrat u néj po Camphora AKH
nastal.

.Kdybys mi ho neprinesla, asi
bych vypustil dusi. Uz jsem vazné
myslel, ze to bude Sach mat. Fakt
jsem se bal, ze umfu, a rano jsem
citil neskutecnou ulevu, ze jsem
nazivu. Takhle zle mi jesté nikdy
nebylo — uz chapu, ze to
mnoho lidi nezvladlo.”

/Zda se, ze
CamphoraAKHbude
mit v Ludkové
domaci

lekarnicce cestné misto. On sam ji
duverneé fika ,ma modra kralovna,
kterd da koronaviru mat”. Tento
pfibeh jsme si s jeho dovolenim
vypujcili, aby tak z Camphora AKH
mohli mit prospéch i dalsi pacienti.
Protoze Camphora AKH na kasel
pomaha!

MUDry. Alexandr Fesik
lékaF a homeopat

JAKE JSOU VYHODY
CESKE HOMEOPATIE?

* homeopatika nemaji nezadouci
ucinky

» vyrobeno z Ceskych bylin
a mistnich surovin

« tablety nejsou sladke — déti je
nejedi jako bonbony

« tablety muzete rozpustit v piti
nebo pridat do jidla

* UCinek nesnizuje kofein,
mentol ani dotek

Ptejte se svého homeopata
a zadejte ve své lékarné.

c¢eska homeopatie AKH
homeopaticka poradna: 776 879 799, 596 113 330
www.budtezdravi.cz | poradna@budtezdravi.cz

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




¢ Reishi: Tato houba je znamad svymi antioxida¢nimi vlastnost-
mi a pomaha snizovat zanéty. Mlze byt uzivana ve formé
prasku, kapsli nebo caja.

¢ Cordyceps: Uzivany k zlepseni fyzické vykonnosti a vydrze,
ma také pozitivni vliv na imunitni systém a maze pomoci pfi
zotaveni po nemoci.

e Shiitake a maitake: Obé& houby maji antivirové a antimikro-
bialni vlastnosti a podporuji imunitni odpovéd.

4. AROMATERAPIE A ESENCIALNI OLEJE

Aromaterapie vyuziva esencidlni oleje, které mohou mit léci-

vé ucinky na télo i mysl. Nékteré oleje maji prokdzané antimi-

krobidlni a imunitni vlastnosti.

¢ Eukalyptus: Tento olej ma silné protizdnétlivé ucinky a je
Casto pouzivan k uvolnéni dychacich cest.

e Tea Tree: Znamy svymi antiseptickymi vlastnostmi, mlze po-
moci v boji proti infekcim.

¢ Levandule: Uklidfiuje a pomaha snizit stres, coz mize mit
pozitivni vliv na celé télo.

Aromaterapii Ize vyuzivat pomoci difuzér(i, masazi nebo kou-

peli. Je dllezité esencidlni oleje pouzivat bezpecné a v dopo-

ru¢enych davkach.

5. HOMEOPATIE

Homeopatie predstavuje alternativni pfistup k Iécbé, ktery
se zaméfuje na stimulaci vlastnich Ié¢ebnych schopnosti téla.
Existuji rzné homeopatické pripravky, které mohou pomoci

BYLINKY PRO POSiLENi II\/IUNITY

pfi nachlazeni a posileni imunity. Napfiklad:

e Oscillococcinum: Doporucuje se pfi prvnich pfiznacich chfip-
ky a nachlazeni.

¢ Echinacea: Tato rostlina je znama svymi imunostimula¢nimi
ucinky a je ¢asto pouzivana pfi prevenci i Ié¢bé respira¢nich
infekci.

Dulezité je konzultovat pouziti homeopatik s odbornikem na

homeopatii, aby bylo zajisténo, Ze jsou vybrany sprdvné pri-

pravky pro konkrétni potize.

6. MED A BYLINKY

Med je nejen chutny, ale i velmi prospésny pro zdravi. Obsa-
huje pfirodni latky, které mohou zmirnit pfiznaky nachlazeni,
jako je bolest v krku. Med také pL"Jsobl’jako prirodni antibio-

s bylinkami, jako je zazvor, citron nebo kurkuma.

7. ACEROLA - ERiRODNi
VITAMINOVA BOMBA
Acerola, zndma také jako barbadoska trfesen, patfi mezi nej-
bohatsi pfirodni zdroje vitaminu C. Obsahuje az 30krat vice
vitaminu C nez citrusové plody, coz ji ¢ini jednim z nejlepsich
pfirodnich stimulantl imunity.
Jak acerola pomaha imunité?
¢ Silny antioxidant — Chrani burniky pfed poskozenim volnymi
radikdly, ¢imZ zpomaluje proces starnuti a posiluje obrany-
schopnost téla.

3 Cesnek. Obsahuje allicin, ktery ma 5|Ine antivirové a antibakteridlni ucmky.
¢ Kopr a fenykl: Tradi¢né se pouzivaji pro své uklidriujici plisobeni na travici systém a imunitu.
e Skorice: Ma nejen chutovy, ale také lécivy prinos, pomaha zlepsovat krevni obéh a ma antimikrobialni ucinky.
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e Podpora tvorby kolagenu - Zdravé cévy, kuize, Slachy
a chrupavky potrebuji kolagen, jehoZ tvorbu podporuje
praveé vitamin C.

¢ Zlepseni vstfebavani zeleza — Vitamin C pomaha lepsimu
vstfebavani Zeleza z potravy, coz je dulezité pro prevenci
anémie.

¢ Podpora imunitniho systému — Stimuluje produkci bilych
krvinek, které jsou klicové pro boj s infekcemi.

Acerolu Ize konzumovat ve formé prasku, kapsli nebo stavy.

Nejlepsi je ji uzivat v pfirodni podobé bez pfidanych cukrt

a umélych konzervantd.

7. MEDICINALNI VINO -
TRADICNI ELIXIR ZDRAVI
Medicinalni vino je zndmé po staleti jako pfirodni prostfedek
na podporu zdravi. Obsahuje latky, které prospivaji srdci, cé-
vam a imunité.
Jak medicinalni vino prospiva imunité?
¢ Polyfenoly a flavonoidy - Tyto antioxidanty obsazené v Cer-
veném viné chrani burky pred poskozenim a podporuji
zdravi cév.

e Resveratrol — Silny antioxidant, ktery sniZuje zanétlivé pro-
cesy v téle a podporuje zdravi srdce.

¢ Pfirozend antimikrobidlni ochrana — Latky obsazené v me-
dicinalnim viné maji antibakterialni u¢inky a mohou pomoci
bojovat proti nékterym druhim bakterii.

¢ Podpora traveni — Malé mnozZstvi vina muze stimulovat pro-
dukci travicich enzymu a zlepsit metabolismus.

Medicinalni vino by mélo byt konzumovdno s mirou — dopo-

rucuje se maximalné jedna sklenicka denné. Pro nejlepsi ucin-

ky je vhodné vybirat kvalitni pfirodni vina bez nadmérného

obsahu cukru a chemickych pfisad.

ZAVER

Posilovani imunity a boj s nachlazenim je komplexni proces,
ktery vyzaduje celkovou péci o télo a dusi. Zaméreni na vyzivu,
prirodni lé¢bu, botanické pristupy a bylinkovou terapii mize
pomoci nejen pfi prevenci nachlazeni, ale také pfi udrzeni cel-
kového zdravi. Je dulezité si uvédomit, Ze kazdy clovék je jedi-
necny, a co funguje pro jednoho, nemusi nutné fungovat pro
druhého. Vzdy je dobré konzultovat jakékoli zmény ve stravé
nebo uzivani doplfikd s Iékafem nebo odbornikem na vyzivu.

ZDRAVI PO CELY ROK?

Jdéte prirodni cestou.

Medicinalni
maltonova vina

Sladova vina s extrakty
z bylin pro podporu
vstrebavani zeleza,
zlepseni zazivani

Sirupy z bylin
na Izicku

Sladové sirupy bez obsahu
alkoholu s poctivymi
bylinnymi extrakty.

a imunity.

7 -Dr.Svatek- —
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o

MALTO

Bylinné kapsle

Prirodni kapsle s nejlépe
vstrebatelnymi aktivnimi
bylinnymi komplexy.
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MATE BOLESTI V KLOUBECH?
CO POMAHA JAKA PREVENCE
A JAKY ZIVOTNI STYL?

BOLESTI KLOUBU JSOU JEDNIM Z NEJCASTEJSICH ZDRAVOTNICH PROBLEMU, KTERE
POSTIHUJI LIDI VSECH VEKOVYCH KATEGORIi. MOHOU BYT DUSLEDKEM RUZNYCH PRICIN,
OD URAZU PRES ZANETLIVA ONEMOCNENI AZ PO DEGENERATIVNI PROCESY SPOJENE SE
STARNUTIM. KLICEM K ZVLADNUTI BOLESTI JE NEJEN SPRAVNA LECBA, ALE TAKE PREVENCE
A ZDRAVY ZIVOTNI STYL. V TOMTO CLANKU SE PODIVAME NA TO, CO ZPUSOBUJE BOLESTI

KLOUBU, JAKE JSOU MOZNOSTI ULEVY A JAK SE O KLOUBY STARAT, ABYSTE PREDESLI

PROBLEMUM V BUDOUCNU.
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PRICINY BOLESTI KLOUBU

Bolesti kloubl mohou mit mnoho radznych pficin, které Ize roz-
délit do nékolika hlavnich kategorii:

1. DEGENERATIVNI ONEMOCNENI

NejcastéjSim problémem je osteoartréza, kterd vznika opotre-
benim kloubni chrupavky. S postupem casu se kloubni chrupav-
ka ztencuje, coz vede k tfeni kosti, bolesti a ztuhlosti.

2. ZANETLIVA ONEMOCNENI

Mezi né patfi revmatoidni artritida nebo dna. Zanéty zpUsobu-
ji bolest, otok a snizenou pohyblivost kloub.

3. URAZY

Podvrtnuti, vykloubeni nebo zlomeniny mohou zpusobit akut-
ni bolesti kloubt. Pokud neni zranéni spravné léceno, mohou
prejit do chronickych problém.

4. NADMERNE PRETIZENI

Opakované pohyby, napfiklad pfi sportu nebo fyzické praci,
mohou vést k pretizeni kloubl a vzniku zanétd Slach ¢i mék-
kych tkani.

5. AUTOIMUNITNI PORUCHY A INFEKCE

Nemoci, jako je lupus nebo lymska boreliéza, mohou také po-
stihovat klouby.

CO POMAHA PRI BOLESTI KLOUBU?

nosti pomahaji zmirnit bolest a zlepsit pohyblivost:

1. LEKY A DOPLNKY STRAVY

1. Chondroitin a glukosamin

Chondroitin je slozka chrupavky, ktera pomdaha udrzovat jeji
pevnost a pruznost. Ma schopnost vazat vodu, cozZ pfispiva
k lepsi hydrataci kloubu a jejich lepsi funk¢nosti. Jeho uzivani
mUze pomoci zpomalit degeneraci chrupavky a zmirnit bolest
spojenou s osteoartrézou. Glukosamin je dalSim dulezitym

80

prvkem, ktery podporuje tvorbu chrupavky a regeneraci po-
Skozenych tkani. Spole¢né tyto latky pUsobi synergicky, ¢imz
prispivaji k lepsi pohyblivosti kloubt a sniZeni jejich bolesti.

2. Kolagen

Kolagen je jednim z nejdilezitéjSich proteinl v téle a klicovou
sloZzkou chrupavek, $lach a vazu. S pribyvajicim vékem jeho pro-
dukce klesd, coz mlze vést k oslabeni kloubl a zvysenému riziku
poranéni. Hydrolyzovany kolagen, obsaZeny v nékterych doplni-
cich stravy, se snadno vstfebdva a pomaha obnovovat strukturu
chrupavek. Kromé toho podporuje tvorbu jinych dilezitych pro-
teinU, jako je elastin a fibrilin, které jsou nezbytné pro pruznost
kloubd. Pravidelny pfijem kolagenu muze vést ke sniZeni bolesti
a zlepseni celkové funk¢nosti kloubniho aparatu.

3. Doplnky stravy pro zdravé klouby

Doplnky stravy mohou hrat klicovou roli v podpore zdravych
kloubU, zejména u osob, které trpi bolestmi nebo jsou vystaveny
vétsi zatézi. K nejcastéjsim doplrikm patfi chondroitin, glukosa-
min a kolagen, které podporuji regeneraci chrupavky. Dllezité
jsou také omega-3 mastné kyseliny, které maji silné protizanét-
livé ucinky a mohou pfispét ke zmirnéni bolesti. Dalsimi uzite¢-
nymi doplriky jsou vitamin D a vapnik, které jsou nezbytné pro
silné kosti a klouby. Kurkumin, hlavni slozka kurkumy, je také
ru doplnkd stravy je vzdy vhodné dbat na jejich kvalitu a kom-
binovat je se zdravou stravou a dostatecnou fyzickou aktivitou.
4. Omega-3 mastné kyseliny

Najdeme je v rybim oleji a Inu. Maji protizanétlivé ucinky a mo-
hou sniZzovat bolest spojenou s artritidou.

5. Kurkumin

Hlavni slozka kurkumy, kterd pomaha pfi zanétu a bolesti klou-
bl. Doporucuje se uzivat ve formé doplrikd nebo v kombinaci
s cernym peprem pro lepsi vstfebatelnost.

6. Vitamin D a vapnik

Nezbytné pro zdravé kosti a klouby. Nedostatek vitaminu D
muze zpUsobit oslabeni kloubl a vétsi riziko zanéta.

7. Hyaluronova kyselina

Pomaha pri hydrataci a zlepseni elasticity kloub . Doporucuje
se u osteoartrézy.
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2. FYZIOTERAPIE

Pravidelné cvi¢eni pod dohledem odbornika zlepsuje pohybli-
vost a silu kloubt. Fyzioterapie zahrnuje:

¢ Protahovaci cviky pro zlepseni flexibility.

¢ Posilovaci cviky na podporu svalstva kolem kloubu.

¢ Elektroterapii a ultrazvuk pro snizeni bolesti.

3. LOKALNI TERAPIE

¢ Teplo a chlad: Studené obklady zmirnuji zanét, zatimco teplé
obklady uvolriuji ztuhlé svaly.

¢ Masaze: Pomahaji zlepsit pritok krve a uvolnit napéti v okoli
kloubd.

4. ALTERNATIVNI METODY
Néktefi lidé nachazeji ulevu v akupunkture, chiropraktické péci
nebo aromaterapii s pouzitim esencialnich oleja.

PREVENCE BOLESTi KLOUBU

Prevence je nejlepsi cesta k udrZzeni zdravych kloubu. Zde jsou
klicové kroky, které mizete podniknout:

1. UDRZOVAN| ZDRAVE HMOTNOSTI

Nadvaha a obezita vyrazné zvysuji zatéz na klouby, zejména na
kolena, kycle a patef. Snizeni hmotnosti mlize zmirnit bolest
a zpomalit degenerativni procesy.

2. PRAVIDELNY POHYB

¢ Aerobni cvi¢eni: Chlze, plavani nebo cyklistika jsou Setrné ke
kloublm a zarovern posiluji svalstvo.

e Silové cviceni: Posilenim svall kolem kloub( sniZujete riziko
poranéni a degenerace.

¢ JAga a pilates: Zlepsuji flexibilitu a stabilitu kloubU.

3. SPRAVNA STRAVA

Strava bohatd na vitaminy a mineraly podporuje zdravi klou-

bl. Zamérte se na:

¢ Potraviny bohaté na vapnik a vitamin D pro zdravi kosti.

* Ovoce a zeleninu s vysokym obsahem antioxidantd (napf.
brokolice, boravky).

¢ Tucné ryby (losos, makrela) jako zdroj omega-3 mastnych kyselin.
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4. VYHYBANI SE PRETIZENI

Pokud vykonavate fyzicky narocnou praci nebo sportujete,
snazte se predejit opakovanym pohybdm, které mohou pre-
tizit klouby. Pouzivejte ochranné pomucky, jako jsou ortézy,
a pravidelné odpocivejte.

ZIVOTNI STYL PODPORUIJICi ZDRAVI KLOUBU

Spravné navyky mohou mit zasadni vliv na zdravi kloubt. Do-
porucuje se:

1. VYVAZENY DENNI REZIM

Stridani aktivity a odpocinku je kli¢em k udrzeni zdravych klou-
bUd. Nezlstavejte dlouho v jedné poloze — pravidelné se prota-
hujte, at uz sedite v kancelafi, nebo doma.

2. HYDRATACE

Dostatek vody je nezbytny pro udrzeni spravné funkce kloubt,
protoze kloubni chrupavka je tvorena z velké ¢asti vodou.

3. ZDRAVY SPANEK

Kvalitni spanek umozruje télu regenerovat se, coz je dulezité
i pro kloubni tkané.

4. VYHYBANI SE KOURENI A ALKOHOLU

Koureni zhor3uje krevni obéh a ovliviuje schopnost téla re-
generovat tkané. Nadmérna konzumace alkoholu muze vést
k zanétlivym reakcim v téle.

KDY NAVSTIVIT LEKARE?

Bolesti kloubd by nemély byt ignorovany, pokud pretrvavaji déle
nez nékolik tydnl nebo jsou doprovazeny dalsimi priznaky, jako
je otok, zarudnuti, horecka nebo vyrazné omezeni pohyblivosti.
V¢asna diagnostika maze zabranit vaznéjSim problémam.

ZAVER

Zdravé klouby jsou zadkladem pro aktivni a spokojeny Zivot.
Kombinace spravné prevence, zdravého Zivotniho stylu a vcas-
né lécby maze vyznamné snizit riziko bolesti kloubl a zlepsit
jejich funkénost. Investujte ¢as a péci do svého téla a odménou
vam bude lepsi kvalita Zivota bez bolesti.
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INKONTINENCE:
JAK JI ZVIADNOUT
A ZUSTAT V POHODE

INKONTINENCE, TEDY NESCHOPNOST OVLADAT MOCENI, JE ZDRAVOTN| PROBLEM,
KTERY MUZE POSTIHNOUT ZENY | MUZE V RUZNYCH VEKOVYCH KATEGORIICH. ACKOLI
JE TENTO STAV CASTO SPOJOVAN SE STARIM, PRAVDOU JE, ZE INKONTINENCE NEN(
VYHRADNIM PROBLEMEM SENIORU. DULEZITE JE POCHOPIT, ZE SE JEDNA O LECITELNY
STAV, KTERY LZE EFEKTIVNE ZVLADAT POMOCI MODERNI MEDICINY, PREVENCE
A INKONTINENCNICH POMUCEK.
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DRUHY A STUPNE INKONTINENCE
Inkontinence se lii podle pficiny a zavaznosti. Existuji tfi hlav-
ni stupné:

1..LEHKY STUPEN (KAPKOVA INKONTINENCE)
Jedna se o unik moci v malém mnozstvi, napriklad pfi kasli,
kychani nebo fyzické namaze. Tento typ se nejcasté;jsi vysky-
tuje u zen po porodu nebo v menopauze, kdy dochazi k osla-
beni svali panevniho dna.

2. STREDNE TEZKY STUPEN

Pri tomto stupni dochazi k vétSimu mu Uniku moci, ktery vy-
Zaduje pravidelné pouzivani inkontinenc¢nich pomdcek. Unik
moci mUze nastat béhem celého dne, ¢asto bez predchoziho
pocitu nutkani.

3. TEZKY STUPEN

PFi tézké inkontinenci dochazi k nekontrolovanému mu uni-
ku moci i pfi minimalni fyzické aktivité. Tento stav vyzaduje
intenzivnéjsi 1é¢bu a ¢asto kombinaci Iékarskych metod a in-
kontinen¢nich pomcek.

PRICINY INKONTINENCE

Inkontinence mlze mit rdzné pficiny v zavislosti na véku,

zdravotnim stavu nebo Zivotnim stylu. Mezi nej¢astéjsi priciny

patfi:

¢ Oslabené svaly panevniho dna: V dasledku téhotenstvi, po-
rodu nebo menopauzy.

¢ Neurologické poruchy: Napriklad roztrousena skleréza, Par-
kinsonova choroba nebo poranéni michy.

¢ Infekce mocovych cest: Tyto infekce mohou zpUsobit docas-
nou inkontinenci.

e Stres a obezita: Nadmérny tlak na panevni oblast mlze pfi-
spét k oslabeni svald.

e Vedlejsi ucinky Iékd: Napfriklad diuretika nebo sedativa.

JAK INKONTINENCI ZVLADNOUT?

Moderni medicina nabizi celou fadu reseni, kterda mohou po-
moci zvladnout inkontinenci a zlepsit kvalitu Zivota. Dulezitd
je oteviena komunikace s Iékafem a pfijeti vhodnych opatfeni.

1. POSILOVANI PANEVNIHO DNA

Cviceni zamérfené na svaly padnevniho dna (znamé jako Ke-
gelovy cviky) mohou pomoci posilit oslabené svaly. Cviceni je
jednoduché a lze jej provadét kdekoli.

2. REHABILITACE A FYZIOTERAPIE

Specializovana fyzioterapie muzZe zahrnovat biofeedback
nebo elektrostimulaci, kterd& pomdahd obnovit kontrolu nad
mocovym méchyiem.

3. LEKY
Existuji 1éky, které mohou snizit frekvenci moceni nebo zlepsit
schopnost zadrzet moc. Tyto léky by mély byt predepisovany
Iékarem.

4. CHIRURGICKE RESENI

V pripadech, kdy jiné metody nejsou ucinné, muze byt nutny
chirurgicky zakrok, jako je zavedeni pasky pro podporu mo-
Cové trubice nebo implantace umélého svérace.
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ABENA Light jsou inkontinencni vloZky, které jsou klasifikovany jako zdravotnicky prostfedek.
Doporucuje se prostudovat informace k jeho bezpe¢nému pouzivani.



INKONTINENCNi POMUCKY

Pro zajisténi komfortu a hygieny existuje celd rfada inkonti-

nencnich pomcek, které jsou diskrétni a snadno dostupné:

¢ Vlozky a pleny: Specidlni inkontinen¢ni vlozky jsou navrze-
ny tak, aby efektivné absorbovaly unik modi a neutralizo-
valy pachy.

e Absorp¢ni pradlo: Moderni spodni pradlo s integrovanou
absorp¢ni vrstvou nabizi diskrétni reseni.

e PodloZky a ochranné pomucky: IdedIni pro ochranu lozniho
pradla a ndbytku.

¢ Kolektory moci: Specidlni pfistroj pro muze, ktery sbira moc¢
do rezervodru.

INKONTINENCE U MLAD§I'CH

VEKOVYCH KATEGORII

Ackoli je inkontinence ¢asto spojovana s vékem, mUze postih-

nout i mladsi osoby. Mezi pficiny patfi:

e Téhotenstvi a porod: Hormonalni zmény a tlak na pdnev
mohou zpusobit do¢asnou inkontinenci.

e Sportovni zatéz: Intenzivni sporty, jako je béh nebo vzpira-
ni, mohou zatéZovat panevni dno.
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e Chronicky stres: Stres mUze ovlivnit kontrolu nad moc¢ovym
méchyrem.

TIPY PRO ZIVOT S INKONTINENCI

1. Oteviena komunikace: Nebojte se hovofit o svych obtizich
s [ékafem nebo blizkymi. Otevienost pomaha hledat reseni.

2. Zdravy zivotni styl: Udrzujte si zdravou hmotnost, jezte vy-
vazenou stravu a vyhybejte se kofeinu a alkoholu.

3. Planovani: Pfed dlouhou cestou nebo dudlezitymi udalost-
mi si promyslete, kde jsou toalety, a noste s sebou inkonti-
nencni pomcky.

4. Emo¢ni podpora: Skupiny podpory nebo terapie mohou
pomoci zvladnout emocni dopad inkontinence.

ZAVER

Inkontinence neni téma, za které by se mél ¢lovék stydét.
Moderni medicina nabizi mnoho feSeni a pomUcek, které
mohou zlepsit kvalitu Zivota. Klicem je vyhledat pomoc, ote-
viené komunikovat a nebat se vyuzit dostupné moznosti.
Pamatujte, Ze s inkontinenci lze u¢inné bojovat a zit plno-
hodnotny Zivot.

)

Pocit
svobody
a jistoty

o=

S e m—

Inovace od MoliCare® : __ :
Absorpé&ni spodni MoliCare’ woicae; MoliCare

- e . lad X-Chiango Pads-

radl lozkami | | " {MEN
pradlo s vliozka / Sy D9 | s
X-Change pro lehk{ ﬁ = | e
unik moci. ¥y

o= Jistota
o= Pohodli NOVINKA

o Diskrétnost

L

HARTMENH

odOUr

www.hartmanndirect.cz

Zdravotnické prostredky.



DO PLAVEK
ROZHODNE
ZHUBNU
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gg PROTOZE SE NA NEM PODEPSALY NEJAKE TY SPICKY2 ZADNE OBAVY, STALE
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g~ POSTAVOU | ZIVOTNIM STYLEM.
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Taky se uz nemUzete dockat povalovani na plazi, dova-
déni ve vodé a odpoclinku pod slune¢nikem? Ale shani-
te plavky, které zakryji co moznd nejvic, aby nebyly vidét
vase nedostatky? Co radéji zménit stravovaci ndvyky, zacit
se hybat a shodit néjaké to kilo? Hned se budete citit Iépe
a jesté rada se vystavite nejen slunicku, ale i obdivnym po-
hleddm okoli.

POZNEJ SAMA SEBE

Abyste se dostala na dobrou startovaci ¢aru, pomaze si trochu
hrabnout do svého nitra a zjistit, co stoji za vasim pfibiranim.
Zajidate smutek sladkostmi? Nemdte cas se cely den najist
a pak zlikvidujete celou ledni¢ku? Nebo jste byla dlouhodobé
nemocnd, uzivala léky a neméla moznost se hybat? Dulezité
je najit zdroj problému.

TO VSE OVLIVNi VASE HUBNUTI.

CO DALSIHO MU;E BYT NAPOMOCNO

NEBO NAOPAK PREKAZKOU?

Vék - zatimco ve dvaceti se hubne jedna bdsen, po padesatce,
kdy se zZeny dostavaji do klimakteria a ubyvaji jim hormony,
jdou kila dold obtiznéji.

Pamét - télo si hodné pamatuje. A tak jestli jste ho v minu-
losti trapila vielijakymi drsnymi dietami, hubnout se vdm nyni
bude hdre. Budete-li télu odpirat jidlo, vie si za¢ne ukladat
do tukd.

Pohyb - pohyb déla hodné. Kdyz se snazime shodit kila bez
jakéhokoliv pohybu, jednak se hubne pomaleji a jednak pfi-
chdzite o svalovou hmotu. Proto je potfeba zaradit pohyb,
a to jak aerobni aktivitu, tak posilovani.

Psychika — ne nadarmo se fika, Ze hubnuti zacind v hlavé. Ma-
te-li starosti, které vas souzi, jde vSechno obtiznéji. Kdyz se
date do pohody a dobré nalady, hned je vsechno krasnéjsi.
| proto stoji za uvahu navstivit psychologa.
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POMALU

Jestlize jste si uvédomila, v jaké stavu a rozpoloZeni se nacha-
zite, pak bude jednodussi stanovit si realny cil. Neni dobré
chtit po sobé, abyste do Iéta zhubla desitky kilogramu. Tim
byste si akorat mohla ublizit, a navic by hrozilo, Zze po par
tydnech drsného rezimu selzete a jojo efekt udefi o to silnéji.
Zbytecné byste se topila ve zklamani.

PREKVAPENI

Mozna vas prekvapi, Ze pfi hubnuti nebudete hladovét. Do-
konce je dost mozné, Ze budete jist vice, nez jste dosud byla
zvykla. Pravidelny pfisun jidla, spravné poskladany jidelnicek,
to vse zajisti, Ze se télo bude citit komfortné, syté a nebude
mit tendenci délat si zasoby.

NeZ se pustite do sestavovani nového jidelnicku, sepiste si ten
stary. Opravdu kazdé sousto si zapisujte. Od rdna az do vece-
ra. Kazdy drobek do néj zaznamenejte. Ziskate tim prehled.
Kolikrat si ani neuvédomime, Ze jsme tu schroupli par ofiska,
tu jednu dvé susenky, tu kosticku ¢okolady. Jenomze viechno
se do toho promitne. A to dost vyrazné.

Uvédomte si, jak jsou sloZzena vase hlavni jidla, jak vypada vase
snidané nebo svacina, pokud vibec snidate... Co si davate
k obédu? Jak se stravujete odpoledne? A co konzumujete ve-
cer? Jak jidlo jite? Udélate si cas, hezky si prostrete, nebo jite ve
stresu a spéchu, Ze si ani neuvédomujete, co do sebe soukate?

UNIVERZALNI ZASADY

Nebudeme vam predkladat presny jidelnicek s gramazi toho,
co mate jist. Daleko pfinosnéjsi a svobodnéjsi pro vas bude na-
ucit se kombinovat vhodn4 jidla. Zakladem spravného jidelni¢-
ku by mély byt bilkoviny, komplexni sacharidy a zdravé tuky.
Pfisun plnohodnotnych bilkovin vam doda libové maso, dri-
bez, ryby, vejce, tvaroh, mlécné vyrobky ¢i lusténiny. Sacharidy
hledejte v obilovinach, ryzi, skvéla je pohanka, jahly... Z tukd

5 TIPU,

JAK SE ZBAVIT
TUKU NA BRISE.

co UQL{LAT PRO SNIZENI’ TUKU
NA BRISE. PRAKTICKE RADY
A TIPY.

Zbavit se tuku na brise je cilem
snad kazdého z nas... Klicem

k Uspéchu je kombinace spravného
stravovani, pravidelného cviceni

a zdravého Zivotniho stylu. V tom-
to ¢lanku vam prinasime konkrétni
rady a tipy jak na to.

CO JE BRISNI Ci

VISCERALNI TUK.

Visceralni tuk, uloZeny v brisni du-
tiné kolem vasich vnitfnich organd,
je zvlast skodlivy. Jeho nadmérné
mnozstvi zvysuje riziko chronic-
kych onemocnéni, jako jsou srdecni
choroby, diabetes 2. typu a nékteré
formy rakoviny. SniZzovani visce-
ralniho tuku je tedy nejen otazkou
estetiky, ale predevsim zdravi.

5 TIPU

JAK SE ZBAVIT
TUKU NA BRISE

1. ZLEPSETE SVUJ JIDELNICEK

Zdravy jidelnicek je zakladem pro
redukci tuku. Zaénéte preferovat
celé, nezpracované potraviny, které
jsou bohaté na ziviny a vlakninu.
Omezeni zpracovanych potravin,
cukrt a rafinovanych sacharidi
vam pomuze snizit kaloricky pfijem
a zlepsit kvalitu stravovani. Prak-
ticky to znamena vytvareni jidel-
ni¢ku s ddrazem na ovoce, zeleni-
nu, celozrnné produkty a kvalitni
bilkoviny, coz podpofi metabolis-
mus a zlep$i spalovani tukd.

2. ZVYSTE FYZICKOU AKTIVITU

Pravidelné cviceni je nezbytné pro
spalovani tuku a budovani svalové
hmoty. Kombinace kardiovasku-

larniho cviceni a silového tréninku
je idedlni pro efektivni spalovani
kalorii a tuku. Zaradte do svého
planu alespon 30 minut cviceni
denné, pfi¢emz zkuste najit aktivi-
ty, které vas bavi, aby vas cvieni
dlouhodobé motivovalo.

3. SNIZUJTE HLADINU STRESU

Vysoka hladina stresu mdze vést

k nardstu tuku na bfise prostfed-
nictvim hormonu kortizolu. Naleze-
ni efektivnich zplsobd, jak snizovat
stres, je proto klicové. Techniky
jako meditace, joga, hluboké
dychani nebo traveni ¢asu v pri-
rodé mohou pomoci udrzet stres
na uzdé. Zarazenim téchto aktivit
do vasi rutiny mizete zlepsit svij
celkovy zdravotni stav a podpofit
redukci tuku.

4. ZAJIST!:xTE SI DOSTATEK
KVALITNIHO SPANKU

Spanek hraje klicovou roli v regula-
ci hormond, které ovlivriuji hladinu
tuku, véetné hladin hladu a me-
tabolismu. Nedostatek spanku
muze vést k zvy$ené chuti k jidlu

a snizeni energetického vydaje.
Snazte se spat 7-9 hodin kazdou
noc a vytvorte si priznivé prostredi
pro spanek, napriklad tim, ze ome-
zite expozici modrému svétlu pred
spanim.

5. PUTE DOSTATEK VODY

Hydratace je ddlezita pro udrzeni
zdravého metabolismu a mize
pomoci s regulaci chuti k jidlu.
Piti dostate¢ného mnozstvi vody
béhem dne pomaha udrzovat télo

hydratované, podporuje traveni
a mUze pomoci v prevenci preji-
dani. Mé&jte u sebe lahev s vodou
a pijte pravidelné, aby vase télo
bylo dobre hydratované.

PRO-TIP I\{A§ICH )
VYZIVOVYCH PORADCU

Snizte konzumaci alkoholu. Alkohol
muze pfispivat k nardstu tuku na
brise, protoze ma vysoky kaloricky
obsah a ¢asto vede k zadrzovani
vody a snhiZzené motivaci k cviceni.
Omezenim konzumace alkoholu
muzete snizit celkovy kaloricky pfi-
jem a podporit zdravy zivotni styl.
Kdykoli je to mozné, volte napoje

s nizsim obsahem alkoholu nebo
alkohol nahradte zdravéjsimi al-
ternativami, jako je napriklad voda
s citronem nebo bylinné ¢aje.

DodrzZovanim téchto tipd mdzete
efektivné snizit mnozstvi brisniho
tuku a zlepsit své zdravi a pohodu.

Dési vas predstava velkého bale-
ni prasku s odmérkou jako vidi-
na toho jediného, co budete pfri
keto dieté jist? V Prodietix vas nic
takového neceka! Nase proteinova
jidla nejsou pouze z prasku, baleni
jsme vénovali dostate¢nou po-
zornost, aby byla dieta prakticka

a jednoducha. Néktera jidla stadi
vzit, rozbalit a pochutnat si.

Pro vice informaci

navstivte nase stranky
www.prodietix.cz




se zamérte na avokado, olivovy olej, ofechy, seminka... Neza-
pomerite na dostatek zeleniny, kterd by méla byt soucasti ka-
zdého jidla. Dodd vam vitaminy i mineralni latky. A denné si
dejte také dva kousky ovoce. Pokud dokazete udrzet spravné
slozeni, budte si jista, Ze hladovét nebudete.

VYZKOUSEJTE PROTEINOVOU DIETU

Redenim muze byt i proteinova dieta, znama také jako keto-
genni dieta nebo nizkosacharidovd dieta, kterd se zaméruje
na vysoky pfijem bilkovin a omezeni sacharidd. Tento pfistup
je zaloZzen na tom, Ze télo prejde do stavu ketdzy, kdy misto
sacharidd jako zdroj energie vyuziva tuky.

PROC FUNGUJE PROTEINOVA DIETA?

Bilkoviny maji vyssi sytivost nez sacharidy a tuky, coz zname-
nd, Ze vas zasyti na deldi dobu. Navic bilkoviny podporuji za-
chovani svalové hmoty pfi hubnuti.

MOZNOSTI V RAMCI PROTEINOVE DIETY:

1. Zdravé zdroje bilkovin — libové maso (kureci, krdti, ryby),
vejce, nizkotucné mléc¢né vyrobky, lusténiny a tofu.

2. Proteinové produkty — proteinové koktejly, ty¢inky a speci-
alni proteinové smési jsou skvélou

volbou pro rychlé a snadné doplnéni bilkovin.

3. Postupné zarazeni sacharidd — na rozdil od pfisné ketogen-
ni diety proteinovd dieta umoZznuje postupny navrat k ro-
zumnému mnozstvi sacharidd, coz ji ¢ini udrzitelnéjsi.

HYBAJ SE HYBAT

Jak jsme zminili vySe, bez pohybu to nepujde. Respektive
pljde, ale htf a nevhodnou formou. Nikdo vas nenuti travit
dlouhé hodiny ve fitness centru. Staci tfeba dlouha prochaz-
ka. Dulezité je, zaradit pohyb do denniho rezimu. Nevymlou-
vejte se na to, Ze nemate cas. Pokud k tomu mate tendenci,
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tak si tfeba ¢as na pohybovou aktivitu napiste do diare. A dej-
te si k ni vykfi¢nik. Co je psané, to je dané a pres to nejede
vlak. Jako kdyby to byla tfeba dllezita schlzka.

Nejlepsi pohybova aktivita je ta pfirozena. Prochdzky v pfi-
rodé, kolo, vhodné je plavani. Pokud se na to citite, vyrazte
na inlinech. Hlavné si najdéte to, co vas bude bavit. Nema
smysl se nutit a pfemahat do tahani ¢inek, kdyz v sobé mate
k této ¢innosti odpor. U takového sportu dlouho nevydrzite.
Pokud si nevéfite, najdéte si néjakého partaka, s kterym bu-
dete sportovat. A mlze to byt klidné vas pes. AZ uvidite, jak
je natéseny, i vas to bude daleko vice tésit.

Co byste si ale méla zapamatovat, je pomysind hranice 10
tisic krokd. Tu byste méla dosdhnout kazdy den. Neni to
nic tak nedosazitelného. Hodinova prochazka sviznym tem-
pem. A kdyz k tomu pridate i halky, zapojite svaly celého
téla a zajistite si tim komplexni trénink. Spravnou intenzitu
poznate tak, Ze se pfi pohybu zadychate, ale stdle jesté jste
schopna u toho mluvit. Chcete-li mit dokonaly prehled, po-
fidte si krokomér.

RELAX

Ac se to nezda, relaxace a odpocinek jsou pfi hubnuti ddle-
zitou slozkou. Jen diky nému je schopno dobre regenerovat.
Odpocaté télo se dokaze se vsim lépe vyporadat. Je spoko-
jenéjsi a ma silu vSe zvladnout. Nejlepsi formou regenerace
je spanek. Jak jste na tom se spanim? Neokradate se o néj?
Meéli bychom spat alesponi 7 h denné. Snazte se neresit Zadné
starosti, ale uvolnit se. Pfed spanim se neprejidejte, uléhejte
s Cistou hlavou, bez elektroniky. Dvé hodiny pred spanim uz
nedélejte Zadné narocnéjsi aktivity, neni dobré se nabudit cvi-
¢enim ani sledovanim internetu, praci. LoZnici dobre vyvétrej-
te a zatemnéte. Relaxaci si ale dopravejte co nejcastéji. Mlze
to byt meditace, sauna, vifivka nebo masaz, cokoliv, co vam
udéla dobre a pfijemné na téle i dusi.

Foto: Shutterstock

Bloudite dzungli diet?

metabolic bala

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

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

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

moc ji a malo se hybe?

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

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

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

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

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

120 kg

Klientka Radka, -35 kg za 9 mésict

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

Vime napfiklad, Ze zvy$ena hladina MCV (Cervené krvinky) muize znamenat,
Ze je v téle nedostatek vitaminu B12 a kyseliny listové. P¥ilis nizka hladina
MCV naopak znamena zvysenou potiebu Zeleza, médi, vitamint B1, B2, B3.
Vyjde-li tfeba v rozboru krve, Ze klient pravdépodobné trpi chudokrevnosti
(coz nam ukazuji rizné hodnoty krevniho obrazu a Zeleza), objevi se v jeho
seznamu potraviny bohaté na Zelezo a vitamin C.

U zvysené hladiny kyseliny mocové se naopak minimalizuji potraviny

s vysokym obsahem purind.

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

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

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

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

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

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

To je mnohem vétsi benefit, nez pouze zhubnout!“

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

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

www.metabolic-balance.cz
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Elisabeth Kralova, -9 kg za 6 mésici

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

ic Balance® s kterym pracuji ve své praxi jak

v Londyné tak v Ceské Republice. S Elizabeth jsme
mély za cil se zdravé a udrZitelné dostat na jeji
idealni vahu aby se citila dobfe na podiu. Eliza-
beth nakonec zhubla celkem 9 kg které si do ted'
udrzuje a citi se skvéle.” fika Patricie Prazakova,
certifikovany poradce Metabolic Balance®




VITALNI HOUBY ‘
JSOU KLICEM
K DLOUHOVEKOST

4

JSOU S NAMI PO TISICE LET. UZ OD PRADAVNA JE VYUZIVALI LIDOVI LECITELE, CINSKA \ —
MEDICINA CI AYURVEDA. DNES SE K NIM DiKY MNOHA VYZKUMUM CASTO PRIKLAN| - iy

| ZAPADNI POJETI. JEDNO Z NEJDISKUTOVANEJSICH TEMAT V OBLASTI PRIRODNI MEDICiNY s !
HOVORI JASNE, VITALNI HOUBY DIiKY SVYM UNIKATNIM VLASTNOSTEM NABIZEJi NOVE '

MOZNOSTI V LECBE CHRONICKYCH ONEMOCNENI | V PREVENCI.
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Stale vice se o nich mluvi, provadéji se dalsi a dalsi vyzkumy
a odbornici pfichazeji s dalsimi a dalsimi novinkami, jak vi-
talni houby uplatnit v péci o nase zdravi. O jejich 1é¢ebnych
ucincich neni pochyb. Diky pokroku ve védé se potvrzuji jejich
unikatni vlastnosti a nabizeji moznosti jejich vyuziti.

V poslednich letech, ¢i spiSe desetiletich, jsou vitalni houby
v pfisném hledacku védcd, ale i Siroké verejnosti. Pro to, co
v minulosti lidé spiSe citili a vyuzivali intuitivné, dnes existuji
dukazy a védecké podklady. Jedno je tedy jasné, vitdlni houby
funguji. Maji prokazatelné ucinky na zdravi, pocinaje podpo-
rou imunitniho systému pres zlepseni kognitivnich funkci po
ochranu proti chronickym onemocnénim.

A tak pravem ziskavaji na popularité jako prirodni Iéciva. Vy-
zkum pfinasi nové pohledy na jejich potencial, ¢imzZ se otevi-
raji nové moznosti jejich vyuziti:

IMUNITA

Pravé podpora imunitniho systému byva to prvni, co obvykle
lidi k témto houbdm pfitahuje. Jejich schopnost ménit imu-
nitni reakci z nich déla skvélé partaky v boji proti infekcim,
a dokonce proti rakovinovym burikam.

Na prvni pricky se stavi hlavné Reishi (Ganoderma lucidum)
a Cordyceps (Cordyceps sinensis). Pravé Reishi je silnym imu-
nomoduldtorem, tedy latkou, ktera dokaze modulovat akti-
vitu imunitniho systému. Bud' i zvySuje, kdyZ je to potreba,
v pfipadé nutnosti ji ale dokdze i potlacit tak, aby se prizplso-
bila specifickym potfebam téla. Reishi dokaze aktivovat rtizné
slozky imunitniho systému, mimo jiné makrofagy a Tlymfocy-
ty, coz jsou bilé krvinky, které likviduji cizorodé buriky. To je
davod, pro¢ hraje prim na pfi¢ce posilovact obranyschopnosti.
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VEDELI JSTE, ZE...

... Cordyceps podle vyzkumi dokaze zastavit rist nékterych
rakovinnych bunék? To otevird nové moznosti v oblasti pod-
pory konvencni lécby rakoviny.

KOGNITIVNI FUNKCE

Tak toto je velmi vzrusujici objev. Podle nékterych vyzkumu
maji vitdlni houby schopnost podporovat zdravi mozku.
V tomto pripadé musime zminit ne pfilis zndmou Lion’s Mane
(Hericium erinaceus). Pradvé ona ma vliv na zlepseni kognitiv-
nich funkci. Pro¢? Protoze

obsahuje slouceniny, které stimuluji produkci nervového rus-
tového faktoru (NGF), coz je protein, ktery hraje kli¢covou roli
v rastu a regeneraci nervovych bunék.

VEDELI JSTE, ZE...

... pravidelnd konzumace Lion’s Mane muUze zlepsit pamét
a koncentraci? Podle dalSich vyzkumU by mohla mit i pozitiv-
ni ucinky v prevenci neurodegenerativnich onemocnéni, jako
je Alzheimerova a Parkinsonova choroba. Coz by mohlo byt
opravdu prevratné.

ZANETY

Dnesni zivot je plny toxind, stresu, nezdravého jidla a nase
télo se zanasi. Z toho vznikaji zdnéty a dalsi obtize. Medici-
alni houby si s tim poradi. Védecké studie potvrzuji, Ze maji
stres a chronické zanéty stoji za mnoha civiliza¢nimi choroba-
mi, jako jsou onemocnéni srdce, cukrovka nebo nékteré typy
rakoviny.

MycoVedica

vitalni houby
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zrozena z prirody
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Chcete-li doprat svému télu porddnou porci antioxidantd, do-
porucujeme Cordyceps a Shiitake. Pravé ty vykazuji vyjimecné
antioxida¢ni vlastnosti, které pomahaji chranit buriky pred
poskozenim volnymi radikaly.

VEDELI JSTE, ZE...

.. Reishi ma schopnost potlacit zanétlivé procesy v téle, a po-
maha tak snizovat riziko onemocnéni spojenych s chronickymi
zanéty, jako je artritida nebo kardiovaskuldrni onemocnéni?

ONKOLOGIE

O prevenci pred rakovinou jsme se hned nékolikrat zminili
a pravé onkologii musime vénovat samostatny odstavec. No-
véjsi studie ukazuji, Ze nékteré medicinské houby maji poten-
cial v boji proti virdm a rakovinnym burikam.

Reishi byla testovana na svou schopnost zastavit rist rakovin-
nych bunék, a dokonce potlac¢it metastaze. Reishi a Cordyce-
ps maji antivirové ucinky, které mohou pomoci pfi |é¢bé chfip-
ky, viru HIV a dalich infekénich onemocnéni. Reishi se diky
svému podpurnému imunitnimu efektu ukazuje jako slibny
kandidat na doplrikovou terapii pfi chemoterapii.

STREVA

Zakladem kvalitniho imunitniho systému je kvalitni stfevni mi-
krobiom. VitaIni houby ho dokazou podpofit. Napfiklad Shii-
take obsahuji beta-glukany, které podporuiji rist prospésnych
bakterii v travicim traktu. To je dlvod, proc¢ si je lidé oblibili
jako doplnék stravy pro zlepseni traveni a prevenci stfevnich
onemocnéni.

VEDELI JSTE, ZE...

.. s novinkami pfichdzeji nejen vyzkumy, ale i metody ve
zpracovani a nové technologie? Diky nim je mozné z hub zis-
kat vysoce koncentrované vytazky.

CO JSTE MOZNA NEVEDELI:

O medicinalnich houbach jsme psali hodné. MozZna vas ale za-

ujmou nékteré novinky a zajimavosti.

¢ Reishi, znam3a jako elixir nesmrtelnosti, pomaha snizovat
krevni tlak a riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni. Podle
studie u 65 procent pacientl s rakovinou posiluje funkci

imunitniho systému.
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e Coordyceps byl objeven na Tibetské nahorni plosing, kde
ho vyuzivali k 1é¢bé Uunavy a impotence. Zaroverh pomaha
zlepsit okysli¢eni krve. Oceni ho i sportovci. Klinické studie
ukazaly, Ze pravidelné uzivani cordycepsu zlepSuje aerobni
kapacitu o 9-15 %.

e Chaga je silny antioxidant s protirakovinnymi vlastnostmi.
Obsahuje az 30x vice antioxidant( nez borlvky a je pova-
Zovana za jednu z nejmocnéjsich ,superpotravin”. Podle
studie sniZuje oxidac¢ni stres az o 55 %.

e Shiitake obsahuje lentinan, ktery se v Japonsku pouziva
jako oficialni doplnék pfri 1é¢bé rakoviny. Pokud mate vyso-
ky cholesterol, pak vsadte na Shiitake. Jeji pravidelna kon-
zumace muze snizit LDL cholesterol o 10 %, a to uz béhem
Ctyr tydna.

¢ Lion's Mane je méné znam4, ale podékuji vam nervy, kte-
ré dokaze regenerovat. Klinickd studie prokazala, ze Li-
on’s Mane zlepsila kognitivni funkce o 30 % u pacientud
s mirnou demenci.

Medicidlni houby toho umi daleko vic. Tfreba zlepsuji naladu.

Coz jisté ocenite pfi jarnich splinech, které na nas po zimé

doléhaji.

UZIVANI

Chcete-li z nich mit co nejvic, vyplati se koupit tinktury, které
velice rychle ucinkuji. Jsou totiz koncentrované a podporuji
rychlé vstrebavani latek. K dostani jsou také kapsle a pras-
ky, které se snadno davkuji. Sezenete i potravinové doplriky
s kombinaci vice druhl hub. A samozfejmé vynikajici je pfi-
rodni forma. Susené muzete pfidat do polévek, omacek nebo
smoothies.

Vitalni houby vzdy vybirejte od ovérenych vyrobcl, protoze
kvalita surovin ovliviiuje u¢innost.

JAK FUNGUJI MEDICINALNI HOUBY?
Obsahuji mnoho bioaktivnich latek, které podporuji nas
organismus:
Beta-glukany - jsou to polysacharidy, které patfi mezi
nejsilngjsi podporovatele imunitniho systému.
Antioxidanty — chrani bunky pred oxidaém’m stresem
Triterpeny — latky s protizanétlivy
ucinky.
Prebiotika — nékteré houby podporuji rist prospésnych
stfevnich bakterii, ¢imz zlepsuji traveni a celkovou imunitu.

MycoMedica

vitalini houby

Imunita
zrozena z prirody

Reishi podporuje prirozenou
obranyschopnost organismu
a vitalitu. o
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ZDRAVY JARNI
JIDELNICEK

JARO JE IDEALNIM OBDOBIM PRO RESTART
TELA, OSVEZEN!I JIDELNICKU A NACERPAN(
NOVE ENERGIE. PO ZIMNICH MESICIiCH,
KDY CASTO SAHAME PO TEZSICH JIDLECH,
JE NA CASE DOPRAT ORGANISMU LEHCI

A VYZIVNEJSi STRAVU. KLICOVOU ROLI

V JARNIM JIDELNICKU HRAJE CERSTVE
OVOCE A ZELENINA, KTERE TELO NEJEN
PROCISTI, ALE TAKE ZASOBi POTREBNYMI
VITAMINY A MINERALY.
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SKLADBA ZDRAVEHO JARNIHO JIDELNICKU
Jarni strava by méla byt lehka, pestra a bohata na vlakninu,
bilkoviny i zdravé tuky. IdedIni je zaradit sezénni suroviny
a omezit pramyslové zpracované potraviny. Jak by mohl vy-
padat typicky den v jarnim jidelni¢ku?

RANO: ENERGETICKA SNIDANE

e Ovesnd kase s jablky, ofechy a skofici.

e Smoothie z bananu, Spenatu a chia seminek.

e Cottage syr s Cerstvymi jahodami a Inénymi seminky.

OBED: LEHKY, ALE VYZIVNY

e Jarnisalat s rukolou, fedkvickami, avokadem a quinoou.
e Peceny losos s bylinkovym dresinkem a batatovym pyré.
e Zeleninova polévka s cizrnou a kurkumou.

SVACINA: DOPLNENI ENERGIE
e Jogurts medem a chia seminky.
e  Hrst ofechld a suseného ovoce.

e Mrkvové hranolky s hummusem.

VECERE: LEHKE, ALE SYTE JIDLO

¢ Grilovana zelenina s tofu a celozrnnym chlebem.

e Kureci maso na citronu s listovym saldtem.

e Pecend dyné s feta syrem a slune¢nicovymi seminky.

SILA OVOCE V JARNIM JIDELNICKU

Ovoce je nezbytnou soucasti zdravého jidelnicku. Obsahuje
vitaminy, mineraly, antioxidanty a vlakninu, ktera podporuje
spravné traveni a pomdaha pri detoxikaci organismu. Mezi nej-
vhodnéjsi jarni ovoce patfi:

¢ Jahody — Bohaté na vitamin C a antioxidanty, pomahaji

posilovat imunitu.
e Jablka - Skvély zdroj vlakniny, podporuji traveni a zasyti.

Hrusky — Obsahuji hodné vody a pfirozenych cukrd, coz
dodava télu energii.

Citrusy — Pomahaji bojovat proti jarni unavé a posiluji
imunitni systém.

Exotické ovoce - Kromé bézného ovoce Ize do jidelni¢-
ku zaradit i méné tradi¢ni plody, jako je napfiklad draci
ovoce.

DRACi OVOCE - EXOTICKA SiLA

PRO ZDRAVI A STIHLOU LINII

Draci ovoce, znamé také jako pitaya, pochazi z Jizni Ameriky

a jihovychodni Asie. Toto krasné zbarvené exotické ovoce ne-

jen lahodné chutnad, ale pfinasi i mnoho zdravotnich benefitu.

Pro¢ zaradit draci ovoce do jarniho jidelnicku?

e Podpora hubnuti — Diky nizkému obsahu kalorii a vysoké-
mu obsahu vldkniny pomaha zasytit na deldi dobu a pod-
poruje traveni.

Prevence rakoviny — Obsahuje silné antioxidanty, jako
jsou betacyaniny a flavonoidy, které pomahaji bojovat
proti volnym radikalam.

Zdravi srdce — Pomaha snizovat hladinu $patného choles-
terolu (LDL) a podporuje zdravy krevni tlak.

Posiluje imunitu — Vysoky obsah vitaminu C pomaha or-
ganismu bojovat proti infekcim a zanétam.

Podpora zdravého traveni — Obsahuje prebiotickou vlak-
ninu, ktera prospiva stfevni mikroflére.

Draci ovoce je skvélé samotné, ale Ize ho pfidat i do smoothie,

ovocnych salatd nebo zdravych dezerta.

Zdravy jarni jidelni¢ek je nejen o odlehceni stravy, ale také

o spravném vybéru potravin, které podpofi regeneraci téla

po zimnim obdobi. Zafazeni cerstvého ovoce, zeleniny a su-

perpotravin, jako je draci ovoce, pfinese organismu potrfebné
ziviny, pomuze s hubnutim a podpofi celkové zdravi. Doprejte
svému télu to nejlepsi a nechte se inspirovat jarni svézesti!

OSTROVCHU

VYZKOUSEJTE PRIROZENEDOZRA
EXOTICKE OVOCE Z RODINNE FARM

WWW.OSTROVCHUTI.CZ

EXOTICKE

OVOCE PRIMO o "
0D FARMARD \ P SN
Cerstvé BIO ovoce T | I T .'!.'"':"t'_';;i,.'
od malych producent( R TR L Xy 3 -".*'a:dr_ =¥ \
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Vyzkousejte mango, ? ! R 4 4 e Ll _'7_,.* 1‘{ f’
draci ovoce, ananas L IMPRC A U T 'r, ¢
a papaju z malebného TR0 3 WIR T%H ,' -

ostrova La Palma.

B & IR Y SME? ECIALISTE
o RPPOL NAD AGI OVOCE!

VenUJeme se péstovani zajimavych
odrud drac¢iho ovoce. Ovoce pro Vas
rucné opylujeme, sklizime i balime, aby
se do Cech dostalo v nejlepsi kvalité.

Vice informaci o projektu najdete na
strankach: www.ostrovchuti.cz
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PECE O NOHY

NASE NOHY JSOU ZAKLADEM POHYBU A POHODLI, PRESTO JIM CASTO NEVENUJEME
DOSTATECNOU POZORNOST. SPRAVNA PECE O NOHY NEJENZE POMAHA PREDCHAZET
ZDRAVOTNIM PROBLEMUM, ALE TAKE PRISPIVA K CELKOVE POHODE. OD PRAVIDELNE

PEDIKURY AZ PO VYBER ORTOPEDICKE OBUVI - KAZDY KROK MA SVUJ VYZNAM.

107



Podologie je obor zaméreny na komplexni péci o nohy, za-
hrnujici prevenci, diagnostiku a [é¢bu rlznych onemocnéni
a deformaci.

Samostatny obor podologie zatim v Ceské republice nefungu-
je, existuji ale spole¢nosti, které jdou za hranice bézné pedi-
kary a o nohy svych klientd pecuji hlavné po zdravotni stran-
ce, ta estetickd jde pritom ruku v ruce s tim.

V podologii je dulezitd multioborova spoluprace, kdy se pro-
blémy kazdého klienta Fesi individualné. Na lé¢bé se tak podili
nejen pedikérka, ale také fyzioterapeut ¢i ortoped nebo der-
matolog a napfiklad u diabetologickych pacientt jsou ddlezité
i konzultace s diabetologem. Pole zapojenych se tak da rozdélit
na lékarské a nelékarské obory, specialisté se do reseni problé-
mU zapojuji podle zdvaznosti a typu obtizi, které klienta trapi.
Do specializovaného podologického centra byste se méli vy-
dat ve chvili, kdy vas trapi problémy s k(zi na ploskach no-
hou ¢i nehty. MUze jit napriklad o zarGstani nehtd, kufi oka ¢i
neprijemné hluboké praskliny v kizi chodidel. Odborny per-
sonal vdm poradi dalsi postup Iécby, hlavni soucasti osetreni
je ale pristrojova pedikura. Oproti klasické mokré ma hlavni
vyhodu v tom, Ze pfi ni nepfijdete o vic kize, nez je nezbytné
nutné. Je tak méné invazivni a trvalejsi.

Podologie je tu ale i pro ty, ktefi se dlouhodobé trapi bolestmi
nohou nebo se potykaji s problematickymi klenbami. Ty mohou
ve vysledku zpUsobovat bolesti celého pohybového aparatu.

¢ Ploché nohy - naruseni klenby chodidla mize vést k boles-
tem nohou, kolen i zad.

¢ Deformity prsti — napfiklad vboceny palec (hallux valgus)
nebo kladivkové prsty.

¢ Kufi oka a otlaky - zptsobené nevhodnou obuvi nebo pre-
tézovanim urcitych ¢asti chodidla.

e Plisiiové a bakterialni infekce — pomaha odhalit a Ié¢it in-
fekéni onemocnéni nohou a nehtd.

¢ Diabetickd noha - u pacientd s cukrovkou je nezbytna pra-
videlna kontrola, aby se predeslo vaznym komplikacim.
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Pravidelnd navitéva podologa pomdha predejit vaznéjsim
problémU0m a zajistit optimalni zdravi nohou. Vyuzivaji se
metody jako biomechanicka analyza chize, specialni ortope-
dické vlozky nebo individualni terapie podle potreb klienta.

Détské nohy vyZaduji zvlastni pozornost, protoze se stale vy-

vijeji. Klicové faktory zdravého vyvoje zahrnuji:

¢ Chuizi naboso - posiluje svaly nohou a podporuje pfiroze-
nou klenbu.

e Vybér spravné obuvi — détské boty by mély byt lehké, pruz-
né, s dostate¢nym prostorem pro prsty.

¢ Pravidelnou kontrolu nohou - v¢asna diagnostika plochych
nohou nebo jinych abnormalit pomUze predejit budoucim
problémum.

Vybér prvnich boti¢ek pro dité je dalezitym krokem, ktery
muUze ovlivnit sprdvny vyvoj jeho chodidel i celkové drzeni
téla. Casto rodice vahaiji, kdy je spravny &as ditéti pofidit prvni
obuv a jaké boty zvolit, aby podpofily zdravy pohyb.

Dité by mélo prvni boty obout ve chvili, kdy za¢ind samostatné
chodit venku na réiznych povrsich. Doma je idealni nechat dité
chodit naboso nebo v protiskluzovych ponozkach, coz pfirozené
posiluje svaly chodidla a napomaha spravnému vyvoji klenby.
Obuv je nutnd az pfi pohybu venku, kde noZzky potrebuji
ochranu prfed nerovnym povrchem, chladem nebo horkem.

Pri vybéru prvnich bot je dulezité zamérit se na nékolik faktoru:

1. Spravna velikost — Boticky by mély mit dostatek prostoru pro
prsty (alespori 1 cm navic), aby nedochazelo k jejich deformaci.

2. Lehkost a pruznost — Boty by mély byt lehké a mit mékkou,
ohebnou podrazku, kterd umozni pfirozeny pohyb chodidla.

3. Prodysné materidly — IdedIni jsou boty z pfirodnich, pro-
dysnych materiald, jako je kiGiZze nebo textilie, které umozni
noze dychat a zabrdni nadmérnému poceni.

k.




4. Pevny opatek — Zadni ¢ast boty by méla byt dostatecné pev-
na, aby drzela patu ve spravné poloze a branila vychylovani
chodidla.

5. Zapinani - Suchy zip nebo tkani¢ky umoznuji pfizplsobeni
Sirky boty noze ditéte a zajistuji stabilitu.

¢ PFilis tvrdé a neohebné podrdazky, které brani pfirozenému
pohybu chodidla.

e Boty s pfrili§ vysokym podpatkem nebo silné vyztuZzenou
Spickou.

¢ Nevhodné velikosti — pfilis malé boty mohou deformovat
nohu, pfili§ velké mohou zhorsovat stabilitu ditéte.

e Umélé materidly, které neumoznuji dostate¢né odvétravani.

Pokud je dité venku na bezpecném povrchu (napf. trava, pi-
sek), je vhodné nechat ho chodit naboso. To podporuje sprav-
ny vyvoj svalt nohou, zlepsuje koordinaci a posiluje klenbu
chodidla. Dal$i moznosti jsou barefoot boty, které imituji cha-
zi naboso, ale zaroven poskytuji ochranu.

e Podporuje zdravy vyvoj klenby chodidla a pfirozenou me-
chaniku chize.

¢ Neomezuje pohyb prsti a umozniuje pfirozené rozlozeni vahy.

* Poméaha predchazet problémim s drzenim téla a deforma-
cim nohou.

e Zajistuje maximalni kontakt chodidla s povrchem a posiluje
svaly nohou.

Pfi vybéru barefoot bot je dulezité dbat na spravnou velikost,

aby prsty mély dostatek prostoru, a materidly, které umozni

noze volné dychat.

Prvni boticky ditéti pofizujte s rozmyslem a pouze tehdy, kdy

jsou skutec¢né potreba — tedy pro pohyb venku. Klicové je vy-

brat boty, které podporuji pfirozeny vyvoj chodidel, poskytuji

dostatek prostoru, flexibilitu a pohodli. Spravna obuv muze

pozitivné ovlivnit nejen chizi ditéte, ale i jeho budouci drzeni

téla a zdravi pohybového aparatu.

jsou specidlné navrzené povrchy, které pomdhaji podporit

zdravi chodidel a pohybového aparatu. Diky nerovnym a er-

gonomickym strukturdm stimuluji pfirozené svalové funkce

chodidel a pfispivaji k jejich posileni.

Vyhody ortopedickych podlah:

¢ Podpora zdravého drzeni téla - zlep3uji rovnovahu a stabi-
litu, ¢imZ redukuji zatéz kloubtl a zad.

¢ Posileni svalli nohou — nerovnosti a specidlni textury podla-
hy aktivuji svaly a podporuji jejich spravny vyvoj.

¢ Prevence plochych nohou - pravidelné pouzivani pomaha
udrzovat pfirozenou klenbu chodidla.

¢ Zmirnéni bolesti zad a kloubti — spravna podpora nohou ma
pozitivni dopad na celkovou pohybovou soustavu.

¢ Prirozena masaz chodidel — podporuje prokrveni a pomdaha
eliminovat pocit tézkych nohou.

Ortopedické podlahy jsou skvélou volbou pro domacnosti,

skoly, détské herny i kancelare, kde lidé travi dlouhou dobu

na nohou. Mohou byt vyrobeny z riznych materialQ, jako

jsou pryz, drevo ¢i specialni mékké pény, které absorbuji na-

razy a poskytuji maximalni komfort.
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Vybér ortopedické podlozky ovliviiuje mnoho faktoru. Jsou
to motorické dovednosti, diagnéza, vaha ¢i pocet uzivateld
podlah a v neposledni fadé také to, kolik mizete do podlahy
investovat.

Jiny typ podlahy je vhodny pro kojence, jiny pro zacinajiciho
a jiny pro pokrocilého chodce.

Pro kojence je vhodna mékka podlaha bez ostrych 3D typd.
U miminek podlahy motivuji k paseni koni¢kda a rozviji jeho
hmatové receptory a u starSich kojencl pak napomdha ke
spravnému lezeni a posiluje u nich svaly zad, ramen a Sije.
Dité se na ném prevaluje a jemné masiruje celé télo, coz ho
motivuje k dalSim pohyblm a pokrokdm. V obdobi, kdy se ko-
jenec dostane na Ctyfi, pomdaha protiskluzova podlozka proti
»~syndromu plovoucich podlah”, kdy se kojenec radéji klouze
po podlaze, nez by lezl po ¢tyfech.

U zadinajicich chodct je funkce ortopedickych podlah stézej-
ni. UZ pfi prvnim kontaktu nohy s podlahu se utvari klenba
vaseho ditéte, ktera ovlivni cely jeho fyziologicky vyvoj. Pro
spravné utvoreni klenby a posileni celého svalového tonusu
dolnich koncetin a stfedu téla je nejdulezitéjsi rGznorodost
povrchl po kterém chodi. Tvrdy, mékky, studeny, teply, pich-
lavy, jemny, rovny ¢i vystouply.

Starsi déti jiz potrebuji vétsi prekazky v podobé 3D typu pod-
lah, které mu potrénuji nejen chodidla, ale také posili kotni-
ky, kolena a cely stfed téla.

Ortopedické podlahy jsou vhodné nejen pro déti, ale také pro
dospélé. Na chodidle existuje mnozstvi bodu, které korespon-
duji s jednotlivymi organy a ¢astmi téla. Jejich stimulaci ma-
zeme zlepsit ¢innost metabolismu, ¢innost vnitfnich orgdnd,
zazivani eliminovat Unavu ¢&i naopak nespavost. Vybirejte tvr-
dé typy podlah pro stimulaci téchto bodtd a mékké pro jejich
relaxaci.

V dobé téhotenstvi ulevi oteklym a unavenym nohdm a pro-
cvi¢i velmi namahanou klenbu nohy. V tomto pfipadé vybi-
rejte rdzné tvrdosti, ale vyhnéte se vystouplym balan¢nim 3D
typlm, o které byste mohli vlivem zménéného tézisté téla
zakopnout.

U seniorl je velmi ddlezité celkové prokrveni koncetin, jako
prevence kardiovaskuldrnich onemocnénich. Dalsi vyznam ma
i pro zlepseni ¢teni rlzného terénu, pro prevenci zakopnuti
a padu. V tomto pripadé sahneme po rtznorodych mékkych
a tvrdych podlahach. | zde se ale vyhneme 3D typum podlah,
o které by mohl senior zakopnout.

Péce o nohy je klicovad nejen pro estetiku, ale i pro celkové
zdravi. Spravna obuy, ortopedické podlahy, pravidelna pedi-
kdra a hydratace pokozky zajisti, Ze vase nohy budou silnég,
zdravé a bez bolesti. Vénujte jim dostatek pozornosti a ony
vam to oplati bezproblémovym pohybem a komfortem po
cely zivot.

ORTOPEDICKE PODLOZKY

Z10)344\/]
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‘A KROREMIRE

ROZVOJ SPRAVNE CHUZE

PROPADLE KLENBY
A PLOCHYCH NOHOU

POSILENI A ZPEVNENI
VALGOZNICH KOTNiKU
A KOLEN

POSILENI STREDU TELA
A HLUBOKEHO STABILI-
ZACNIHO SYSTEMU

REFLEXNI MASAZ

Zakoupite na muffik.cz

S ndkupem vam radi poradime na zakaznické lince
+420 581 222 237

PREVENCE A REHABILITACE
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JAK DAT STREVA

V ZIME, A HLAVNE O VANOCICH, JSME JIM DALI ZABRAT. SMAZENE RiZKY, HORY
BRAMBOROVEHO SALATU, KAZDE RANO VANOCKA A CUKROVIM SE MOZNA CPETE JESTE
TED. KDO BY ODOLAL?2 ALE PAK JE NAM OUVEJ A NASLEDKY SI MOZNA NESETE, | KDYZ JSTE
DAVNO ZPET V PRACOVNIM REZIMU.
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Streva jsou dualezitym orgdnem, ktery je vlastné sidlem nasi
imunity. Pokud jsou v nepohodé, lehce nas skoli kdejaka vi-
réza. Vliv na né ma i psychika, viak nejeden z nas dostane
pfi stresu prdjem. A co potom stfevni chfipka... Toto akutni
infekéni onemocnéni zasahuje Zaludek a stfeva. Jak moc je
akutni, o tom svédci rychlost, kterou peldsime na toaletu.

PRIZNAKY

e prijem

e zvraceni

* nevolnost

e kriece v bfise

* horecka

* malatnost

¢ bolest svali a kloubt

¢ bolest hlavy

Strevni chripka v nékterych propadech jak rychle prijde, tak
rychle odejde a druhy den jste v porfadku. MUze ale trvat i ty-
den. Pokud potiZe do tfi dn nevymizi, pfipadné se prida krev
ve stolici nebo hlen, vyhledejte Iékare.

VEDELI JSTE, ZE...
... zdrava stolice obsahuje 80 az 100 ml vody? Mate-li béhem
24 hodin vice nez tfi ridké stolice, jedna se o prljem.

PRUJEM

Ridka stolice, pfipadné doprovazena kie¢emi v bfise, nevolnosti
nebo bolesti Zaludku, to je prdjem. Stievni potize vds mizou pre-
padnout kdykoliv, kdekoliv a velmi rychle. Staci hygienicky pre-
Slap v podobé neocisténého ovoce, Spatné umytych rukou nebo
piti kontaminované vody. Pfipadné snite nedostate¢né upravend
vajicka ¢i maso, nevhodné uchovavané potraviny...

Vzhledem k vysoké infek¢nosti je jedinou obranou dodrzova-
ni hygienickych pravidel. Dukladné si myjte ruce, vzdy peclivé
ocistéte ovoce a zeleninu, pfi cestovani méjte po ruce dezin-
fekéni gel.

CO PRI PRUJMU

e Dostatecné télo hydratujte, protoze prljmem prichazi
o hodné tekutin.

¢ Doplrite mineralni latky, protoze i ty se z téla ve velké mire
vyplavuji.

114

e Odpocivejte.

e Prvni den drzte hladovku.

¢ \/ dalSich dnech opatrné pridavejte suchary, dusenou mrkey,
banan, vyvar, starsi bilé pecivo, suchou ryzi

¢ \V/yhybejte se tuku, mlé¢nym vyrobkidm, koreni.

CiMm PODPORIT STREVA
AKTIVNI UHLI

Pfi prGjmu mUzZete podat aktivni uhli, znamé jako ¢erné uhli. Dez-
infikuje stfeva, ale mlze vas vylekat, Ze zabarvi stolici. Vyhodou
je, Ze je to pfirodni produkt.

PROBIOTIKA

Jsou dulezitou slozkou, kterd ma vliv na nase stfeva a jejich mikro-
floru. Probiotika se podavaji napriklad priuzivani antibiotik, ktera
naopak jsou pro stfeva zatézi.

PROBIOTIKA VE STRAVE

Najdete je v kvasenych produktech, jako je kysané zeli, kimchi,
tempeh, ale také kefir a kysané mlécné vyrobky, jogurty s Zivymi
kulturami.

ENZYMY PROTI PRUJMU A PECE O STREVA

Zdravi strev je klicové pro celkovou pohodu a spravné traveni. Pri

problémech s travenim, jako je prljem, mohou byt uZitecné en-

zymy, které pomahaji obnovit rovnovahu ve stfevech. Trdvici en-

zymy podporuji rozklad potravy a zajistuji jeji spravné vstrebava-

ni, ¢imz predchazeji zazivacim potizim. Mezi nejucinnéjsi enzymy

patfi:

e Amylaza — Pomdaha rozkladat sacharidy a zlepsuje traveni
Skrobd.

¢ Proteaza - Podporuje traveni bilkovin a chrani sliznici strev.

e Lipaza — Usnadniuje Stépeni tukl, coZz pomdhd predchazet
nadymani a prdjmu.

e Laktaza - Pomaha pfi trdveni mlécnych vyrobkd a mize ulevit
lidem s intoleranci na laktézu.

Enzymy Ize doplnovat formou pfirodnich potravin, jako jsou

fermentované produkty (kefir, kimchi, kysané zeli), ananas ci

papdja, nebo ve formé doplrikd stravy. Pravidelny prijem téchto

enzymu pomaha udrzovat zdravou stfevni mikrofléru a zlepsu-

je traveni, coz je zvlasté dllezité béhem jarni ocisty téla.

o

Noventis®

PRO

VASE
TRAVENI

Doplinék stravy enterosolventni tablety

ORENZYM® PLUS

ORENZYM PLUS obsahuje enzym a - amyldzu a extrakt zdzvoru,
ktery napomdhd dobrému trdvent. Produkt je vyrdbén ve formé
enterosolventnich tablet, coz zajistuje Setrnou "prepravu” enzymu

az do mista urceni - tenkého stieva. www.noventis.cz

INZERCE

Vydavatelstvi IN Publishing group s.r.o.
prinasi Sirokou skalu casopisii ke stazeni zcela zdarma

SubIshing Diky bezplatnému pfistupu k témto
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Casopisdm si mizete kdykoli precist
odborné ¢lanky, rozhovory s experty nebo
se inspirovat novymi recepty. Stahovani
je rychlé a snadné, at uz ctete na mobilu,
tabletu nebo pocitaci.

Milovnici zdravého Zivotniho stylu si
mohou uzit inspirativni ¢teni pIné tipl na
vyzivu, pohyb i dusevni pohodu. Casopis
Zdravy zivotni styl prinasi aktualni
informace o zdravé stravé, ptirodni
mediciné a celkovém pristupu k Zivotu.
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CHRONICKA

- BOLEST

UMI NAS PORADNE POTRAPIT A ZNEPRIJEMNIT NAM ZIVOT.
ZVLAST, KDYZ TRVA DLOUHO. DEVASTUJE NEJEN NASE FYZICKE
TELO, ALE | PSYCHIKU. PORADIME, JAK SE S Ni VYPORADALT.
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| kdyz se to nezdd, bolest ma v Zivoté ¢lovéka nezastupitelné
misto a hraje v ném dulezitou roli. Varuje pred nebezpecim,
reaguje na néco, co délame Spatné. Kdyz dojde k naprave,
akutni potize vymizi.

Horsi je, kdyz bolest pfehlizime, ignorujeme varovné pfiznaky
a jedeme v zajetych kolejich. Pak se muze stat, Ze se proméni
v bolest chronickou, dlouhotrvajici a vy¢erpavajici.

AKUTNI X CHRONICKA

Bolest vysila naSemu télu zpravu, Ze je néco Spatné. Je to jakasi
obrana, vystraha, néco, co nds varuje pfed moznym poskoze-
nim téla, emoce vychazejici ze zkusenosti. Kazdy z nas ji vnima
odlisné. Zatimco jeden témér nevnima obrovské bolesti, druhy
reaguje tak citlivé, Zze nezvlddne sebemensi drobnost bez uté-
Sujiciho léku. Prah bolesti ovliviiuje jistym zpUsobem genetika,
ale také predchozi zkusenosti, které si nase télo pamatuje.

VEDELI JSTE, ZE...

... pokud bolest trva déle nez tfi mésice, povazuje se za chro-
nickou? Pritom se nemusi jednat o kontinualni a stalou bo-
lest. Ale mize se béhem této doby opakované vracet.Zatimco
akutni bolest odezni, chronickd mnohdy pretrvava i poté, co
se odstrani hlavni pfi¢ina. A ¢asto se dokonce zhor3uje. ZpU-
sobit ji mUze zanét, neuropatie — tedy poskozeni nervd, ale
mUze se jednat i o bolest, kterda nema zjevnou pfi¢inu. Hovo-
fime také o bolesti somatické.

Jak ji pozname kromé délky trvani? Casto je to neostra, spise
tupd bolest, u které tézko nachazime jedno konkrétni misto.
Nema jasnou hranici.

VEDELI JSTE, ZE...
... chronickymi bolestmi trpi kazdy paty Evropan? Z velké casti
za to mUze nas Zivotni styl.
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NEMOC SAMA O SOBE

Ackoliv chronickd bolest vznikd na zakladé néjaké pficiny
a byva pravodnim jevem néjakého onemocnéni, mize byt
onemocnénim sama o sobé.

ACH TA ZADA

Neni snad na svété clovék, kterého by nékdy nebolela zada. Vsak
také praveé bolest zad je nejcastéjsi. At uz je to pater, meziobrat-
lové ploténky, nebo zadové svalstvo. V patdch ji je bolest kloubd.

VEDELI JSTE, ZE...

... existuje pralomova bolest? Za ni se oznacuje takova bo-
lest, kterd pfijde ndhle a ostfe. A nereaguje ani na bézna
analgetika.

PSYCHIKA

Bolest nds dokaze zcela vycerpat a ,prosdkne” do veskeré-
ho naseho byti. Ovlivni celkovy psychicky stav, pfida se stres,
zhorsi se koncentrace, jsme emocné vycerpani, kolikrat nemu-
Zeme spat. S tim souvisi i oslabeni imunity, a tak jsme nachyl-
néjsi k rdznym vir6zadm. Jsme unaveni, podrazdéni, nejsme
tak vykonni ani mobilni. Izolujeme se do samoty.

VEDELI JSTE, ZE...

... nds mUze bolet zub, ktery ndm vytrhli, koncetina, kterou
amputovali, atd.? MUzou za to nervové signdly, které mozek
vysild i poté, co byla , pfekadzka” odstranéna.

CO S TiM?

Jste zvykli bolesti pouze potlacovat tabletkami? Tim se ale
potiZze nevyresi. Urcité zamirte k Iékafi, ktery odhali pficinu.
Coz neni zrovna jednoduché. Chronickd bolest vyzaduje kom-
plexni lécbu.

ZKRACENA INFORMACE O PRIPRAVKU
Nézev pfipravku: Combogesic 500 mg/150 mg
potahované tablety Slozeni: Jedna tableta
obsahuje 500 mg paracetamolu a 150 mg
ibuprofenu. Indikace: Pro do¢asnou Ulevu od:
e bolesti hlavy, migréné, bolesti zad, menstruacni
mhuges[c bolesti, bolesti zubd, bolesti svaldi, akutnim zan&tu
hornich cest dychacich, pfiznacich chfipky, bolesti
50 mg v krku, ke snizeni horec¢ky. Davkovani a zplsob
podani: Ke kratkodobému pouZiti (ne déle nez
3 dny). 1-2 tbl kazdych 6 hod. dle potreby, max.
6 tbl za 24 hod.. Neni uréen pro déti mladsi 18 let.
Kontraindikace: Hypersenzitivita na paracetamol,
ibuprofen, jiné NSAID nebo na kteroukoli
pomocnou latku; alkoholismus; u pacientd, ktefi
méli astma, koprivku nebo alergickou reakci po uziti
ASA nebo jinych NSAID; s aktivnim GIT krvacenim
nebo peptickymi viedy nebo s anamnézou téchto
onemocnéni; se zavaznym srdeénim, jaternim nebo
ledvinnym selhanim; s cerebrovaskularnim nebo
jinym aktivnim krvacenim; v pribéhu 3.trimestru
téhotenstvi. Upozornéni: U pacientd, u nichz se
rozvine zavazna porucha funkce ledvin, se ma
lé¢ba ukongit. Pripravky obsahuijici ibuprofen je
tfeba pouzivat s opatrnosti u pacientli s vrozenou
poruchou koagulace a na antikoagulaéni [é¢bé.
Interakce: Antikoagulaéni 1éky, inhibitory ACE, beta-
blokatory, diuretika, metotrexat, srdecni glykosidy,
kortikosteroidy, zidovudin, antidiabetika, fenytoin,
takrolimus, cyklosporin, derivaty sulfonylurey,

CombBogesic
N

500 mg paracetamol / 150 mg ibuprofen
potahované tablety

0HOIO

Pro doc¢asnou ulevu

od bolesti pri:

bolesti hlavy, migréné,

bolesti zad, menstruacni bolesti,
bolesti zubU, bolesti svald,

, v , v kritkodobé  kazdych alici chinolony, ASA Nezadouci Gginky: Casté: edémy,
naChlazem a prlZﬂaClCh Chr'kas pouziti 6h élle F?yha retence tekutin, tinitus, bolesti bricha, diarrhoea,
H [ 4 X M dyspepsie, nauzea, brisni diskomfort, zvraceni,
bOIGStI v krkU a ke snizent horeCky' potreby z&vraté, bolesti hlavy, nervozita, vyrazka, pruritus.

Uchovavani: Uchovaveite pii teploté do 30 °C.
Uchovavejte v pGvodnim obalu, aby byl pfipravek
chranén pred svétlem.

Drzitel rozhodnuti o registraci: MEDOCHEMIE
Ltd., Limassol, Kypr Datum prvni registrace:

28. 01. 2015 Dalsi informace ziskate v platném
Souhrnu informaci o pfipravku (SPC). Vydej
pfipravku neni vazan na lékarsky predpis.
Pfipravek neni hrazen z prostfedkd vefejného
zdravotniho pojisténi.

www.medochemie.cz
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Pozor na volné dostupnd analgetika. Ta jsou urcena ke kratkodo-
bému uzivani pfi akutni bolesti. Pro dlouhodobou léc¢bu jsou ale
nevhodna. Mimo jiné mohou mit nepfiznivy vliv na vnitfni orga-
ny, hlavné jatra nebo ledviny. Navic na chronickou bolest casto
nestaci a museli byste navySovat davky, abyste pocitili ulevu.

FYZIOTERAPIE

Odborny lékaf vam doporuci vhodnou formu fyzioterapie.
Tato komplexni |é¢ba ma za cil zbavit nas bolesti pohybové-
ho aparatu. Vyuzivd k tomu masaze, cviceni, koupele, vifivku,
elektroterapii, magnetoterapii apod.

PSYCHOTERAPIE

Zda se vam to podivné? Rozhodné neni. Mnohdy obtize po-
hybového apardtu maji spojitost s psychikou. Ale i zcela jas-
né funkcni problémy, jak jsme zminili, ovliviiuji nasi psychiku.
Psychoterapie tedy mlze vyrazné pomoci.

Hodné ale mUzZete udélat sami. Ke zklidnéni pomaha medita-
ce, dechova cviceni a méli bychom si délat drobné radosti. Kdyz
budeme psychicky pevnéjsi, Iépe zvladneme i fyzické nepohodli.

POHYB
Kdo se hybe, ten Zije. Pohyb znamena Zivot. Velmi prospiva
celému organismu, pohybovy aparat nevyjimaje. Je tfeba ale
najit sprdvnou miru i vhodnou aktivitu. Mnozi vsak jdou do
extrémU. Zatimco jedni trdvi celé dny u pocitace, jini podavaji
téméF vrcholové vykony. Zadné extrémy a jednostranny pohyb
nejsou pro nase télo dobré.

Hybat bychom se méli denné. Alespori pUl hodiny. Nejlepsi jsou
pfirozené ¢i komplexni formy jako chlize nebo plavani. Ideélni je
také joga, kterd prospéje nejen
télu, ale ma velky vliv na samot-

Aby vam lékar mohl pomoci, potfebuje se co nejpresnéji do-
patrat, kde presné, jakym zpUlsobem a jak silné vas to boli.
Pracuje se se skalou 1 az 10.

e 1 az 4: mirnd bolest

e 5 az 6: stfedni bolest

e 7 az 10: velmi silna bolest

STRAVA

Mnoho z nés ji nezdravé a nase stravovaci navyky jsou hlubo-
ko pod bodem mrazu. Kolikrat viibec nesnidame, pfipadné
jen kousneme do sudenky, k obédu do sebe v rychlosti nasou-
kdme, co je po ruce, aniz bychom premysleli, zda je to vibec
zdravé. A vecer vie dohanime hladovymi najezdy na lednicku.
I kdyby byla nase vecere sebekvalitnéjsi, celodenni deficit dU-
lezitych latek nedozene.

Jist bychom méli pravidelné a vyvazenou stravu. Ta totiz maze
vyznamné ovlivnit stav na3eho pohybového aparatu. Spatné
navyky mohou za celou fadu vaznych problémd, jako je oste-
opordéza nebo dna.

Potfebujeme jist dostatek bilkovin, komplexnich sacharidd
i zdravych tuk(. Dale vitaminy a mineralni latky, které ndm
poskytne ovoce a zelenina. Zamérit bychom se méli na vita-
min D, hor¢ik, vapnik, které vyznamné ovliviiuji stav kosti.

DOPLNKY

Ne vzdy to ale stadi. Pak jsou tady doplrky vyzivy, které obsa-
huji vitaminy, mineralni latky, ale tfeba také kolagen, ktery je
zasadni pro zdravé fungovani kloubU. Nechte si od svého lékare
doporucit, co je pravé pro vas nejlepsi.

OBUV

Boty ndam mohou byt velkou

nou psychiku. Ovsem kterykoliv N@nﬁé@te—h Wkana/vat zva/dffl); oporou i velkym nepfitelem.

sport, ktery délame s radosti,
vyplavuje endorfiny a zlepsuje
naladu.

Nemuzete-li vykonavat Zzad-
ny sport, snazte se ujit alespon
10 000 krok(i denné. To vie ndam :‘"",
pomahd predchazet bolestem

i se s nimi |épe vyporadat.

PRATELE

Jak vdm mohou pomoci pfa-
telé? Hodné. Nejenze kdyz se
vam téZzko hybe, pomuzou tre-
ba s nakupy nebo s tim, co sami
nezvladnete, ale také vas podr-
Zi psychicky. Snazte se udrzovat
kontakty se svymi nejblizsimi,
i kdyZz zrovna nemate naladu.

VEDELI JSTE, ZE...

... existuje skdla bolesti? Pro Ié-
kare je jakymsi voditkem, aby
se orientoval v tom, jak se citi-
te. Je totiz velmi tézké posou-
dit miru bolesti. Vliv na ni ma
genetika, pohlavi, vék, zkuse-
nosti s podobnou bolesti, ale
i nervova soustava.
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sport, snazte se upit alespon
10 000 kroku denne.
n 2 -

Kvalitni a presné ,sedici” boty
jsou komfortni, pohodIné, a do-
konce dokazou zmirnit bolest
zad i kloubl. To nejmensi, co
mUzZete udélat, je snazit co nej-
méné chodit na vysokych pod-
patcich. | kdyZ nohy v takovych
stifeviccich vypadaji nadherné
a elegantné, obouvejte si je jen
na nejnutné;jsi dobu. Neni dobré
ani chodit v balerinkach.
Naopak muzete vyzkouset
barefoot. Tyto boty imituji co
nejpfirozenéjsi prostfedi nohy
a chuzi na boso. Jen je potfeba
si na né zvykat pomalu. Zpo-
catku vas mize kazdy krok bo-
let. Jsou skvélé pro toho, kdo
ma zdravé nohy. Mate-li ale
potize, pro vas budou vhodné
boty ortopedické.

Kazdopadné je dobré boty stfi-
dat. Vyhnete se jednostranné za-
tézi. A rada nakonec, na botach
rozhodné nesetrete. Urcité se
vyplati pfidat par stovek a po-
skytnout noham to nejlepsi. Nase
nohy si to zaslouzi.

;
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ARNIKOVY BALZAM
S KOSTIVALEM

Arnikovy balzam

s kostivalem

- hifejivyy 200 ml

Arnikovy balzdm s kostivalem ma
hiejivy aginek diky obsakenému
kapsicinu a skoficové silici. Bylinné
extrakty z kofene kostivalu, kvétu
arniky horské, plodu jirovce madalu,
salvéje, jehli¢i, mentol a kafr cbsaZené
v balzamu predstavuji jednu z nej-
dginnéjiich kombinaci v masainich
pripravcich. Heejivy dginek je vhodny
pro preventivni prohfati a je doprova-
zen dofasnym z€ervenanim pokodky.
Ped pouitim vyzkousejte snadenli-
vost piipravku na malé plode pokoiky.
Nevhodné pro déti do 3 let,

el ARNIKOWBALZAN = .

INZERCE

S KOSTIVALEM e

Arnikovy balzam
s kostivalem

- chladivy 200 ml

Arnikovy balzam s kostivalem ma
chladivy dcinek. Bylinné extrakty

z kofene kostivalu, kvétu arniky hor-
ské, plodu jirovce madalu, 3alvéje, jeh-
lici, mentol a kafr obsaZené v balzamu
predstavuji jednu z nejufinnéjiich
kombinaci v masaZnich pfipravcich.
Gel je uréen k regeneraénim masazim,
které poskytuji dlevu namodenym
kloubdim, svallim a patefi.

Nevhodné pro déti do 3 let.

Top Gold”

Chemek

Arnikovy balzam
g Tea Tree Qil
- chladivy 200 ml

Je uréen k regenerafni masai
nohou. Obsahuje mentol, kafr

a Ginné bylinné pilsady - extrakty
z arniky, kastanu kofiského, tiezalky,
fepiku a jehli¢l. Tato ovéiena
kombinace osvéiuje unavené nohy
a zbavuje pocitu téZkych nohou,
Nevhodné pro déti do 3 let.

w ons: K DOSTANIVE VYBRANYCH LEKARNACH
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MENOPAUZA

A ANDROPAUZA:
PRIROZENE FAZE ZIVOTA
A MOZNOSTI PODPORY

MENOPAUZA A ANDROPAUZA JSOU DVE PRIROZENE FAZE ZIVOTA, KTERE PRINASEJi
VYZNAMNE FYZIOLOGICKE | PSYCHOLOGICKE ZMENY. ACKOLIV JSOU TYTO PROCESY
CASTO SPOJOVANY SE STARNUTIM, PREDSTAVUJi SPiSE PRIROZENY PRECHOD, BEHEM

KTEREHO DOCHAZi K UPRAVE HORMONALNi ROVNOVAHY. DiKY LEPSIMU POROZUMENI
TEMTO PROCESUM DNES EXISTUJE RADA ZPUSOBU, JAK JE ZVLADNOUT A ZAJISTIT, ABY
TELO | MYSL ZUSTALY V HARMONIL.

=
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Menopauza obvykle nastava mezi 45. a 55. rokem Zivota Zeny.
V dasledku dbytku hormond, zejména estrogenu a progeste-
ronu, dochdzi k pfirozenému ukonéeni menstruacniho cyklu
a k radé dalsSich zmén. ,Svét je zaméren na krasu, mladost,
stihlost, energii, a to vSechno Zendm zacina v obdobi kolem
a musi zadit spofit svoji energii samy pro sebe,” vysvétluje
MUDr. Zalmanova, vedouci lékafrka ambulantni gynekologie
v prazském Ustavu pro péé¢i o matku a dité, a dodava: ,Mé-
nit se zacind i télo Zeny, miva nadmuté brisko, vétsi oblozeni
kolem pasu, na druhou kolej je pfesunut i sexualni zivot, pfi-
chazi unava, nizsi apetit a nékdy i fyzické obtize. Typické pro
obdobi menopauzy jsou také nervozita, precitlivélost a psy-
chické rozladéni.”

Dulezité je, aby si Zena v obdobi menopauzy uvédomila, ze
pravé nyni zacina faze, kdy se bude vénovat jen sama sobé.
Kazda Zena je jedine¢na a menopauzu proto kazda proziva
jinak. Pokud se vsak podafi zené zvladnout prechod do kli-
makteria, mlze se tésit na klidné obdobi, které je odménou
za to, co v zivoté dokazala.

S pfichodem menopauzy sldbne vliv estrogenu, coz ma velky
vliv na stavbu kosti, které zacinaji ménit strukturu a fidnou.
Vhodné je v obdobi pocinajici menopauzy podstoupit tzv.
denzitometrii, vySetfeni, které odhali, zda jsou kosti v téle
profidlé a jsou ve fazi osteopenie (predfaze osteopordzy),
nebo zda Zena jiz osteoporézou trpi. ,Zena v menopauze by
méla pocitat s tim, Ze se bude kvalita jejich kosti postupem
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hormonalnich zmén sniZovat, a sama by méla k této skute¢nos-
ti aktivné pfistoupit. Roli hraje také geneticka vybava a pokud
matka a babicka osteopordzou trpély, je velmi pravdépodobné
toto onemocnéni Zenu také postihne,” vysvétluje lékarka. Ne-
zbytny pfi prevenci i boji proti osteoporéze je pohyb, pestra
strava a dostatek vitaminu D. ,Ziskavani vitaminu D ze slunce
je velmi obtizné, a proto viem Zenam v menopauze doporucu-
ji, aby doplfiovaly vitamin D pomoci tablet,” zd@raziuje Zal-
manova. Kli¢ovy je také prisun vapniku. Pokud nema Zena vyzi-
vova omezeni, je vhodné zaradit do jidelnicku tvrdy syr, tvaroh
a kysané mléc¢né vyrobky. Télu poslouzi také doplnék ve formé
vitaminu K2, ktery pomaha pfi regulaci metabolismu vapniku
v téle a podporuje ukladani vapniku do kosti. Vyhnout by se
zeny mély tavenym syram, které kvuli obsahu fosforecnych soli
télo vapniku naopak zbavuiji.

Lécbu osteoporozy je mozné podpofit i homeopaticky
~Homeopatie je Setrnd lécebnd metoda a mlze v |écbé
osteopordzy zastoupit klasickou medikaci, kterd ma casto
velké nezddouci ucinky. Ve chvili, kdy Zena zjisti, Ze ma os-
teoporézu, je vhodné nasadit tzv. calcareové soli,” vysvét-
luje Iékarka.

»~Calcareové soli v fedéni 5C je vhodné brat kazdy den rano
a vecer, minimalné tfi mésice v kuse. Pak si dat tfi mésice
pauzu a ve stejné frekvenci je opét nasadit,” popisuje Zal-
manova.

Dalsim castym projevem menopauzy jsou navaly horka, které
mohou byt spojené i s propocenim. Ruku v ruce s nimi mize
pfijit i nespavost a nocni probouzeni. ,Samotné navaly horka
mohou mit rlizné projevy a také rlzna homeopaticka rese-
ni. Je tfeba védét, jak Zena konkrétni naval horkosti proziva
a jak se pri ném citi,” popisuje Iékarka.
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Doplnék stravy uréeny zenam nejen v obdobi klimakteria

- Obsahuje véeli matefi kaSicku a kvétovy a fermentovany pyl.

« \Celi matefi kaSicka je povazovana za elixir mladi, ma blahodarné vlastnosti v mnoha smérech
lidského zdravi a v kombinaci s pylem ma pfiznivy vliv na hormonalni aktivitu Zeny.

- Oblibené a osvedcené slozeni je nové obohaceno o zinek, biotin a vitamin K,.
- Obsahuje extrakt ze Salvéje, koenzym (10, zinek, biotin a beta-karoten. S

Vse pro déti a rodice.
ZaZijte zavody batolat,
Lucku z Kouzelné skolky
a mnoho dalsiho...

Vystavisté Brno

27.-29.3. 2025



V obdobi menopauzy Zeny casto trpi psychickymi obtizemi,
které mohou souviset i s tim, co se dé&je v rdmci rodiny. Zeny
ztrdci pocit atraktivity, jsou precitlivélé a psychicky rozladéné
a k jejich psychické pohodé nepfida ani syndrom prazdného
hnizda po odchodu déti z domacnosti. Casta je nespavost
i nervozita. ,Zeny jsou ¢asto ustvané a vycerpané a musi si
samy uvédomit, Ze se do toho stavu dostaly samy. Je potre-
ba, aby se od situace dokazaly oprostit, zpomalily a nechaly
si s jednotlivymi Zivotnimi problémy, které jim pfinasi stres,
pomoci,” vysvétluje lékarka.

Menopauza je pfirozenou soudasti Zivota kazdé zeny a pfina-

i s sebou zmény, které mohou ovlivnit fyzickou i psychickou

pohodu. Kolisani hormonl mize zpUsobovat ndvaly horka,

nespavost, Unavu nebo zmény ndlad. Nastésti existuje nékolik
pfirodnich doplrikd, které mohou pomoci tyto pfiznaky zmir-
nit.

e Maca peruanskda - Znama jako ,pfirodni hormonalni vyrov-
ndvac”, pomdha stabilizovat hladinu estrogenu, podporuje
vitalitu a zvySuje energii.

« Salvéj lékaiska — Pomaha snizovat nadmérné poceni a na-
valy horka, které jsou ¢astym priznakem menopauzy.

 Cerveny jetel — Obsahuje fytoestrogeny, které mohou po-
moci vyrovnat hormonalni hladiny a zmirnit negativni do-
pady hormonalnich vykyva.

¢ Lnéné seminko — Obsahuje lignany, které plsobi jako pfi-
rodni alternativa estrogenu a podporuji hormonalni rovno-
vahu.
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¢ Kozlik Iékafsky — Pomaha s nespavosti a uklidriuje nervovy
systém, ¢imz sniZuje stres a podrazdénost.

Zarazeni téchto pfirodnich doplriika do jidelnicku mlze Ze-

nam pomoci lépe zvladat obdobi menopauzy, podpofit hor-

monalni rovnovahu a zlepsit celkovou kvalitu Zivota.

Andropauza je méné zndmy, ale stejné vyznamny proces,
ktery postihuje muze, obvykle po 40. roce véku. Na rozdil
od menopauzy se nejedna o nahlou zménu, ale o pozvolné
snizovani hladiny testosteronu. Muzi mohou pocitovat po-
kles energie, snizeni svalové hmoty, zmény nalady, problémy
s koncentraci, snizeni libida nebo narust télesného tuku.
Andropauza byva nékdy oznacovana jako ,krize stfedniho
véku”, ale ve skute¢nosti jde o hormonalni zmény, které mo-
hou ovlivnit i psychickou rovnovahu. Zajimavé je, Ze ne vsich-
ni muzi prozivaji andropauzu stejné intenzivné - genetika,
zivotni styl a zdravotni stav zde hraji vyznamnou roli.

Hormonalni zmény spojené s menopauzou a andropauzou mo-
hou byt naro¢né, ale existuje mnoho moznosti, jak je zvlddnout:

Vyvdazend strava bohatd na vitaminy a mineraly, pravidelny pohyb
a dostatek spanku jsou zakladem pro udrzeni télesné i dusevni
pohody. Napriklad strava obsahujici fytoestrogeny (latky podob-
né Zzenskym hormonudim, které se nachazeji v séji, Inéném semin-
ku nebo lusténinach) mlize pomoci zmirnit pfiznaky menopauzy.

U muzl je vhodné zaméfit se na potraviny bohaté na zinek, hor-
Cik a vitamin D, které podporuiji tvorbu testosteronu.

Stres mlze priznaky hormondlnich zmén zhorsit. Relaxacni
techniky, jako je joga, meditace nebo mindfulness, mohou
pomoci zklidnit mysl a Iépe zvlddnout zmény nélady.

Homeopatické 1é¢ivé pripravky jsou oblibenou alternativou
k tradi¢ni |écbé. Jsou zaloZzeny na prirodnich latkach, jsou
Setrné a jemnym zplsobem harmonizuji télesné procesy.
Homeopatika jsou bez znamych nezadoucich uc¢inkd a mo-
hou se kombinovat s jinymi Iéky ¢i doplriky stravy. Pfi me-
nopauze mohou pomoci na zmirnéni navald horka, nespa-
vosti nebo podrazdénosti. U muzd mohou homeopatické
pfipravky podpofit vitalitu a vyrovnat hormonalni vykyvy.

Zajimavosti o homeopatii

e Homeopatické léky jsou Setrné a vhodné i pro Zeny s cit-
livym organismem.

e V nékterych zemich, jako je Francie nebo Némecko, je ho-
meopatie bézné uzndvanou soucasti zdravotni péce.

e Homeopatie muze byt uzite¢na nejen pfri akutnich sympto-
mech menopauzy, ale také jako preventivni podpora,ktera
pomaha organismu zvladnout hormonalni zmény prirozené.

¢ \/ oblasti homeopatie existuje fada kvalitnich klinickych studii,
které dokladaji uc¢innosti homeopatickych lécivych pfipravkd.

¢ Pfi vybéru homeopatického Iéku se se poradte s Iékarem
nebo Iékarnikem proskolenym v homeopatii.

Mnoho bylin mé prokazané ucinky pfi zmirnéni hormonal-
nich vykyva. Napfiklad ¢erveny jetel nebo plosti¢nik hroznaty
jsou tradi¢né pouzivany pfi menopauze. U muzi mohou byt
uzite¢né byliny jako maca, Zen3en nebo kotvi¢nik zemni, kte-
ré podporuji hormonalni rovnovahu a energii.

e Délka trvani: Menopauza obvykle trvd nékolik let, zatimco
andropauza mUze byt rozlozena do delsiho obdobi, a zmé-
ny jsou pozvolné&jsi.

e Kulturni rozdily: Zajimavé je, Ze v nékterych kulturach, na-
pfiklad v Japonsku, jsou pfiznaky menopauzy méné vyraz-
né. To mUlze souviset se stravou bohatou na fytoestrogeny.

e Pozitivni zmény: U Zen mlZe menopauza pfinést mensi riziko
rakoviny prsu, pokud klesne hladina estrogenu. U muz{ na-
opak zdravy Zivotni styl béhem andropauzy muze prodlouzit
jejich vitalitu a snizit riziko srde¢né-cévnich onemocnéni.

Hormondlni zmény jsou pfirozenou soucasti Zivota, ale nemu-
si znamenat ztratu kvality Zivota. Spravna péce o télo i mysl,
podpora prostfednictvim pfirodnich pfipravkl( a otevienost
k feSeni problém0 mohou zajistit, Ze toto obdobi zvladnete
s lehkosti a klidem.

Hormondlni zmény jsou prirozenou soucdsti Ziwota,
ale nemusi znamenat ztratu kvality Ziwota.

Zdravy Zivotni styl Jaro 2025 | 127



| Jaro 2025 |




HISTORIE LAZENSKE PECE U NAS

Prvni lazeriské domy vznikaly na naSem Uzemi jiz pfed dvéma
sty léty. Navazovaly na stfedovékou tradici balneoterapie a la-
zebnictvi. Podminky jsme k tomu méli skvélé - 1é¢ivé prameny
s unikatnim slozenim. Proto se u nas rychle rozvinula lazeriska
kultura, ktera nezahrnovala jen terapie, ale také specifické
kulturni prostredi, ve kterém se uzdravovali panovnici a mo-
viti lidé. Lidé v laznich navazovali také spolecenské kontakty
(tfeba diky lazenskym novinam, které uvadély nové hosty).
Lazné také svym zpusobem lidi zrovnopravriovaly. Najedou uz
u jidla nebyli rozesazovani dle svych hodnosti a majetkd, ale
prosté podle toho, kdy se dostavili. Ti chudsi se nicméné k 1a-
zenské |écbé dostali az ve 20. stoleti (a zejména v jeho druhé
poloviné).

ANTIKA A JEJi ODKAZ

MODERNIMU LAZENSTVI

Ve starovékém Recku a Rimé védéli, co je pro lidské télo dob-
ré. Péce o télo byla chdpdna jako soucast zdravi téla i ducha.
DUumysIiné rozvody vody, kanalizace a 1azné byly soucasti
toho, co lidé tehdy vnimali jako zdravé a nezbytné. Myslenku
dulezitosti vody v 1é¢bé uchopil a inovoval v roce 1822 Vin-
cenc Priessnitz. Ten zalozil prvni moderni vodolécebny ustav
v oblasti Jeseniku (dfive osada Grafenberk), do kterého zaca-
li jezdit lidé z celé Evropy. Ldzné se u nas tehdy staly vyhle-
ddvanym mistem pro rekonvalescenci, hubnuti, zmirfiovani
bolesti i podporu odolnosti. Mély ale také kladny dopad na
psychosocialni stranku Zivota, coZ pfi vyrovndvani se s nemoci
pomahalo vzdy.

ZAKLADEM PRIESSNITZOVY
TERAPIE BYLA VODA

Pan Priessnitz védél, ze cerstvy vzduch a pobyt na ném uzdra-
vuje, stejné jako studena voda. Jeho prosluly zabal ostatné
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ulevuje détem s laryngitidou dodnes... Rika se, Ze on sam po-
chopil 1é¢ebnou silu zaball po urazu, ktery se mu stal v 16.
roce véku. Diky obkladlm se zdarné uzdravoval, ac¢koliv to
s nim nejprve nevypadalo nadéjné. Pravdépodobné proto za-
cal experimentovat s terapii vodou i ve svém okoli. Oficialni
povoleni k provozu lazni ziskal od cisafe az v roce 1837 (ne-
mél Iékarské vzdélani). Polozil zaklady hydroterapie. Na jeho
pocest bylo postaveno 88 pramenl a pomnickd. Navstivit ma-
Zete také nauc¢nou stezku vénovanou tomuto inovatorovi. Ta
bohuzel i dnes ¢eli ndjezdim vandald.

JAK SE LECILO VODOU?

Voda v teplé a studené podobé, voda jako zabal, stfiky, kou-
pele — ve vsech formach voda slouzila lidem a uzdravovala
je uz v dobé pred rozmachem farmaceutického pramyslu.
Lidé moznd tehdy neméli antibiotika nebo jiné léky, ale vé-
fili v ocistu lidského organismu (zejména strev), a proto se
soucasti lécby stal také dlsledny (a zpocatku az nadmérny)
pitny rezim. Lazeriska mésta se rozvijela, a kromé kolonad
a orchestrl se stalo velmi vynosnym také jedno konkrétni
podnikdni — provoz toalet v okoli kolonad.

CO SE LECILO KDYSI

Do lazni se jezdilo se stejnymi neduhy jako dnes — slabé plice,
nizka odolnost, bolesti zad a kloubt, nadvdha, psychicka sla-
bost, aj. Rozdil byl zfejmé v tom, Ze tehdejsi |ékarstvi ocerio-
valo lazeriskou péci jako systém prevence a lé¢by. CoZ v sou-
casném pojeti zdravotnictvi chybi. Jde o doplnék konven¢ni
léCby a péci naslednou. Mozna by ale penize vynaloZené na
prevenci ve skute¢nosti usetfily penize vynalozené na nasled-
nou péci?! Doufejme, Ze se toto téma jesté otevie v souvislos-
ti s pfijetim tfi ceskych mést v roce 2021 (Karlovy Vary, Frantis-
kovy lazné a Marianské lazné) na Seznam svétového dédictvi
UNESCO (celkem bylo zapsano 11 lazeriskych mést).

Vice informacinaleznete na:

www.msene.cz

Tel.: 416 866 007

L]
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JAK FUNGUJE LAZENSKA PECE NYNI

Nejprve promluvite se svym praktickym |ékafem nebo specia-
listou, protoze k lazeriskému pobytu potfebujete mit vystave-
no doporuceni (tento navrh zasila vas lékar reviznimu lékafri
vasi zdravotni pojistovny). Existuje také varianta prispévkové
lazeniské péce, kdy si klient sdm hradi pobyt, ale procedury
jsou hrazeny zdravotni pojistovnou (narok na toto mate jed-
nou za dva roky). S rozvojem wellness pobytt v dalSich za-
fizenich je Sance na podobnou péci i pro samoplatce (i tuto
moznost 1dzné nabizi). Vzdy je ale potreba zjistit aktudlni vy-
tizenost zafizeni, abyste nemuseli na procedury, které si sami
zaplatite, ¢ekat. MoZna proto se zvysila i nabidka vikendo-
vych pobytl uzplsobenych na miru (bali¢ek péce).

KDO A KDY URCUJE PROCEDURY?

Klienta do |azni pozve lazeriské zafizeni dle naléhavosti a vy-
tizenosti. Proto je vhodné s timto neotdlet a termin vhodného
nastupu probrat pfimo s 1dznémi. Jako nejnaléhavé;si jsou cha-
pany pourazové a pooperacni stavy. Bézna délka pobytu je 28
dni, ale mdze byt i kratsi (edukativni pobyty) nebo delsi (maxi-
malné 49 dni). Osetfujici lazensky Iékar zhodnoti vas aktualni
zdravotni stav a souhrn toho, s ¢im pfijizdite a navrhne Iécebny
postup. Tento plan je specificky zaméreny na zlepseni celkové
obranyschopnosti, a tim i celkového zdravotniho stavu.

DETI V LAZNICH

| détsti pacienti se mohou dockat lazeriské Iécby (postup je to-
tozny jako pro dospélé). Jen se vybira ze seznamu lazni, které
s détmi pracuji. Vzhledem k délce pobytu se totiz fesi i forma
lazeniské skolni dochazky. Vétsi déti jezdi do lazni samy, ty
mensi potom v doprovodu jednoho z rodic¢d. Existuje i vari-
anta ubytovani na vlastni naklady pobliz l1azefiského zafizeni
(tehdy si rodina hradi ubytovani sama a pojistovna hradi pou-
ze naklady na procedury).
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Wellness pobyty s détmi je vzdy dobré promyslet pfedem, ne
vSude se détsky smich hodi — tfeba na pobyty, kde je potfebny
klid a ticho.

A CO S MAZLICKY?

Pobyt s mazlicky nemusi byt mozny a vhodny v kazdém lazeriském
zarizeni. Proto ovéfujte predem, ve kterych provozech je mozné
se ubytovat a absolvovat lazeriské procedury. Men3i penziony na-
bizejici wellness pobyty, s politikou pratelskou vici domacim maz-
lickam, vas jisté radi ubytuji. Zacina se také mluvit o lazeriské péci
pro psy, coz jsou vlastné cilené koupele, zabaly a péce o vaseho
kamarada. Uvidime, zda se tento trend u nds néjak vyrazné rozvi-
ne. Pokud byste svou koc¢ku nebo psa s sebou brat nechtéli (nebo
nemohli), nabizi se moznost nechat si svého zvifeciho kamarada
pohlidat firmou nabizejici hlidani mazlickd ptfimo ve vasi domac-
nosti. Je to varianta pro ty, ktefi nechtéji vyuzivat zvireci hotely
nebo nemaji pfibuzné ochotné hlidat malého chlupace.

TIPY NA ZAJIMAVA MISTA V CR

Sto lidi, sto chuti. A také sto neduht. Astmatici nedaji dopus-
tit na Velké Losiny, zeny resici neplodnost pak urcité vyberou
FrantiSkovy lazné.

Pojdme se podivat, kam se vydat s konkrétnimi obtizemi
a kde najdete ten pravy lazensky pobyt pro vas.

LAZNE ZAMERENE NA POHYBOVY APARAT
FRANTISKOVY LAZNE

FrantiSskovy Lazné patfi mezi tradi¢ni lazeriska mésta s bo-
hatou historii, kde se 1é¢i Siroké spektrum onemocnéni po-
hybového aparatu. Diky unikatni sirnozZelezité slatiné se zde
Uspésné |éci revmatoidni artritida, osteoporéza nebo stavy po
operacich. Slatina pomaha regenerovat klouby, ulevuje od za-
nétd a zmirnuje bolesti.

ZDRAVICKO A POHODA
VE SPA RESORTU LIBVERDA

Wellness * Lécebné pobyty - Hotely  Procedury < Nadherny resort blizko Liberce.

20% SLEVA NA LECEBNY POBYT do 31.3.2025

Komplexni lazenska kira nebo Lazné na zkousku | Cena od -15-0854Ké- 10 861 K&

Pobyt v komfortnim pokoji, 1 nebo 3 procedury denné, polopenze, min. 7 noci v pokoji
Superior nebo Apartmd, nyni se skvélou 20% slevou s kddem SLEVA20.

AROMA TERAPIE NA 3 NOCI ©JFIRST MINUTE 2025
3 noci | od 5.500 K&

Ubytovdni, polopenze, voucher na kdvu a zdkusek, aroma masdz i aroma koupel
s moznosti volby viné, ddrek s aromaterapeutickymi U&inky od lokd&lnich vyrobcd.

SENIORSKY POBYT
6 noci | od 10.800 K&

Ubytovani, polopenze, vstupni lékarskd konzultace, 10 1éCebnych procedur, kdvicka a zdkusek.

LECEBNY POBYT PRES POJISTOVNU

Od 14 noci | specializace na ortopedii, neurologii, kardiologii a onkolodgii.
Se vsim radi pomuzZeme.
Ubytovani, polo-/pInd penze, 3 procedury denné. Pokoje i bez jakéhokoli doplatku.

+420 482 368 100-103 | info@lazne-libverda.cz | www.lazne-libverda.cz

INZERCE

LECEBNE LAZNE
Bohdanec
Medical Spa

Kam po operaci kycle?
/ hemocnhice rovnou
do |azni!

Svérte se do rukou specialistu.

Nase kvalitni pooperacni lécebné rehabilitacni
péée Vam pomuze byt rychleji fit a zpatky
na nohou po operaci totalni endoprotézy.

* Specialné vybavené pooperacni pokoje
e Lécebné rehabilitaéni program na miru

e Prirodni léCivé zdroje

Jediné lazné v Pardubickém kraji

WWW.lIb.cz/endoproteza



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

HOTEL LAZNE KOSTELEC

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

Nas tip: Vyzkousejte pobyt Zdravi z pfirody

Nase matka Zemé je zdrojem nekone¢ného bohatstvi, které
ndm napomaha kvalitné Zit, pracovat, jist i pit a v neposled-
ni fadé také poctivé odpocivat. Mnoho pfirodnich darl by se
dalo povazovat za zazraky — zejména pro nase zdravi.

VELKE LOSINY

Pfirodni termalni prameny ve Velkych Losinach jsou skvé-
lym pomocnikem pfi 1é¢bé revmatickych onemocnéni a bo-
lesti zad. Perlickové koupele, vodolécba a odborna rehabi-
litace, v€etné masazi a magnetoterapie, tvofi zaklad zdejsi
péce. Velké Losiny jsou idedlni destinaci pro pacienty po
operacich kloubl a pfi onemocnénich, jako je Bechtérevo-
va nemoc.

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

JACHYMOV

Jachymov, prvni radonové |azné na svété, jsou jedinecné
diky vysoké koncentraci radonu ve zdejsi mineralni vodé. Ra-
donovd voda zde pomdaha pfi l1é¢bé kloubnich onemocnéni
a periferniho nervového systému. Zvlast ucinna je pfi lécbé
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pourazovych stavu a pfi Bechtérevové chorobé.

Nas tip: Pro rodiny s détmi doporucujeme navstévu lazeriské-
ho aquacentra Agricola a pro sportovni nad$ence vyjizdku na
Klinovec nebo projizdku po mistnich cyklostezkach.

LAZNE PRO PACIENTY ,
S ONEMOCNENIM SRDCE A CEV

PODEBRADY

V ldznich Podébrady, specializovanych na Iécbu srdecnich
onemocnéni, najdete ucinné terapie, které zlepsuji zdravi céy,
srdce a metabolismus. Zdejsi mineralni kyselka je zakladem
uhlicitych koupeli, které podporuji krevni obéh.

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

KONSTANTINOVY LAZNE

Pokud hledate klid a ticho, Konstantinovy Lazné vam poskyt-
nou klidné prostredi uprostfed zapadoceskych lesu. K 1é¢bé se
zde pouzivaji prameny bohaté na oxid uhlicity, které zlepsuji
funkci kardiovaskularniho systému.

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

TEPLICE NAD BECVOU

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

Nas tip: Zamirte na prohlidku teplického jeskynniho systému
s jedine¢nou aragonitovou vyzdobou.

LAZNE PRO PACIENTY S DYCHACIMI
OBTIZEMI

KARLOVA STUDANKA

Tento lazerisky komplex s Cistym horskym vzduchem v pohofi
Jesenikd je idedlni pro pacienty s astmatem. Karlova Studan-
ka nabizi procedury v pfirodnim prostfedi a je zndma svou
Iécebnou péci zamérenou na dychaci cesty.

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

MARIANSKE LAZNE,
¢len svétového dédictvi UNESCO, jsou proslulé komplexni péci
o zdravi, zejména pfri lé¢bé dychacich cest a astmatu. Vyuziva-
ji specifické klimatoterapie, ktera stavi na unikatnim ovzdu-
$i @ nadmorské vysce 630 metrd, ¢imz dochdzi ke stimulaci
dychaciho systému a zvyseni okysli¢eni organismu. Toto pro-
stfedi neni jen lécivé, ale také idealni pro odpocinek a rege-
neraci, coz pfitahuje pacienty i turisty z celého svéta. Kromé
pfirodnich lécivych prament zde navstévniky zaujme kulturni
bohatstvi a jedinecna atmosféra mésta, ktera posiluje celkovy
zazitek z pobytu.

Lazné nabizi Sirokou skalu wel-
Iness a lé¢ebnych programd pfi-
zpUsobenych rlznym potifebam
navstévnikd.

Tipy na vylet: Maridnské Lazné
jsou skvélym vychozim bodem
pro vylety k hradu Loket, klaste-
ru Tepld nebo pfirodni rezervaci

Piestany jsou mnohem
vice nez jen zndamd
lazeniskd destinace.

minerdlnich pramend a vnimejte atmosféru, kterou laznim
dal architekt Dusan Jurkovic.

GYNEKOLOGIE
KLIMKOVICE

V tésném sousedstvi Ostravy, pfitom nddherné lazeriské pro-
stfedi. To jsou Klimkovice. Lé¢ebné rehabilita¢ni péci zde
zajistuji Sirokému spektru pacientd. Pocinaje potizemi s po-
hybovym apardtem, neurologickymi problémy ¢i pravé gyne-
kologickymi potizemi. Planujete téhotenstvi a stale se nedari?
Mate za sebou spontdnni potraty? Zanéty? Nebo jste po gy-
nekologické operaci? Tady najdete skvélou péci.

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

DOPORUCENE LAZNE NA SLOVENSKU
PIESTANY

PieStany jsou mnohem vice nez jen zndma lazenska destina-
ce. Kromé léc¢ebnych procedur zde mohou navstévnici vyuzit
bohatou nabidku aktivit a pfi-
lezitosti k aktivnimu odpocinku
v okoli. Na Lazeriském ostrové
se nachazi krasné golfové hriste,
které primo vybizi k relaxaci pfi
sportu, zatimco nedaleky Park
miniatur v obci Podolie umoznu-
je obdivovat vice nez 70 mode-
10 slovenskych hradd a zamkd,

Kladska. Okolni pamétky a pFiro- Kromev lécvebi"l);C}l procedur co? je zazitek pro celou rodinu.

da nabizeji mnoho moznosti pro
aktivni i odpocinkové vylety.

SHROTHOVY LECEBNE
LAZNE

Shrothovy |écebné 1azné v Dolni
Lipové jsou malebnym mistem
na rozhrani Hrubého Jeseniku
a Rychlebskych hor v samotném
centru oblibené turistické oblasti.
Tradi¢ni lazenska lé¢ebné rehabi-
lita¢ni péce, dnes jiz moderniho
lazeniského zafizeni, je zachova-
na. Je zalozena na vyuziti pfirodnich lécivych klimatickych
podminek, unikatnich lipovskych bylinnych smési v kombinaci
s klasickymi a nejmodernéjsimi |é¢ebnymi a rehabilitacnimi
metodami. Je zamérena prevazné na lécbu neinfekcnich koz-
nich chorob (predevsim lupénky), nemoci z poruch latkové
vymény, nemoci dychaciho Ustroji a dusevnich poruch.

Nas tip: Vyzkousejte novinku - peloidni terapii — aplikaci pe-
loidu (slatiny).

LUHACOVICE

S dychacimi potizemi se jezdi také do Luhacovic. Nejzndméj-
$im pramenem je zdejsi Vincentka, o jejichZ ucincich neni po-
chyb. Velmi dobré vysledky zde maji s pomoci lidem s dycha-
cimi potizemi, ale lécit si sem jezdi také traveni, pohybovy
aparat, onkologicka onemocnéni atd.

Nas tip: Samotné mésto je natolik zajimavé, Ze stoji za to, zde
par dnu pobyt a uZivat si atmosféru. Projdéte se po stopach

zde mohou ndvstevnict
vyuZit bohatou nabidku
aktint a prilezitosti
k aktionimu odpocinku
v okoli.

Pro milovniky cyklistiky a in-line
brusleni je zde oblibeny okruh
kolem jezera SIhava, ktery nabizi
malebné vyhledy a patfi k vyhle-
davanym trasdm v regionu. V pfi-
padé delsiho pobytu stoji za na-
vstévu fascinujici zficeniny hrad(
Tematin, Beckov nebo Cachticky
hrad, kde se mlzZete ponofit do
historie v nddherném prirodnim
prostredi.

Lazné Balnea v Piestanech jsou
moderni lazensky komplex s tra-
dici, ktery nabizi Iécebné a wellness sluzby na nejvyssi drovni,
odbornici zde kazdoro¢né provedou vice nez 1 milion proce-
dur. Nachazeji se pfimo na Lazeriském ostrové, v srdci ptirodni-
ho parku, kde navstévnici mohou vychutnavat klidné prostredi
obklopené prirodou. Lazné jsou vyhlasené svymi procedurami
zamérenymi na lécbu pohybového aparatu, které zahrnuji uni-
katni termalni mineralni koupele a bahenni zabaly s Iécivym
piestanskym bahnem, které ma vyjimecné regeneracni a proti-
zanétlivé ucinky na klouby, Slachy a svaly. Spolu s mineralnimi
prameny o teploté az 69 °C ( které se samoziejmé v bazénech
ochlazuji na 36-39 °C), bohatymi na siru a dalsi mineraly, po-
skytuji procedury zalozené na téchto zdrojich tlevu od bolesti,
zlepseni hybnosti a podporu regenerace kloubnich chrupavek.
Dalsi vyjimecnosti Balnei je spojeni tradi¢ni balneologie s mo-
dernimi rehabilita¢nimi technikami, které zahrnuji fyziotera-
pii, hydroterapii a elektroterapii, ¢imz |azné oslovuji Siroké
spektrum klientd od pacientd po sportovce.
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LAZNE SMRDAKY: NEJI:EP§I' LAZENSKA PECE

O POKOZKU V EVROPE

Smrdaky, prezdivané ,Mrtvé more Evropy”, se nachazeji
v Upati Bilych Karpat nedaleko slovenskych hranic. Tyto lazné
jsou unikatni diky mineralni vodé s nejvyssim obsahem siro-
vodiku na svété, coz z nich ¢ini vyhledavané misto pro lécbu
koZnich onemocnéni, jako je psoridza nebo atopicky ekzém.
Lécebné balicky, které zahrnuji ubytovani, plnou penzi a in-
dividualné predepsané procedury, jsou idedlni pro lidi s chro-
nickymi koznimi problémy kombinovanymi s onemocnénim
pohybového aparatu. Déti mohou zadit s 1é¢bou uz od tfi let
v doprovodu rodic¢ll a od 3esti let maji k dispozici $kolu a ne-
pretrzity dozor. Intenzivni desetidenni pobyty, které Ensana
nabizi, maji vyborné vysledky a jsou zadané pro svuj efekt na
kvalitu Zivota pacientd.

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

DOPOR}JCENE B:ALiCKY LAZENSKYCH
POBYTU PRO RUZNE POTREBY

LAZNE NA PRODLOUZENY VIKEND

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

TYDENN( LECEBNE POBYTY

PRO CHRONICKE OBTIZE

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

REHABILITACNI POBYTY PO OPERACICH

Po operaci kloubU ¢i pourazové rehabilitaci jsou vhodné poby-
ty, které nabizeji specializované fyzioterapeutické procedury,
bazénové terapie a elektrolécbu. Tato Ié¢ba pomaha snizit za-
nét, podpofit hojeni a obnovit pohyblivost postizené ¢asti téla.

ANTI-STRESOVE A WELLNESS POBYTY

Lazné jsou také idedInim mistem pro odbourani stresu a na-
vozeni dudevni pohody. Wellness pobyty zahrnuji masdaze,
aromaterapii, koupani v minerdlnich pramenech a relaxa¢ni
cviceni. Skvélou volbou je napfiklad pobyt zaméreny na jogu
a meditaci v kombinaci s pfirodnimi procedurami, jako jsou
bylinné koupele a reflexni masaze.

LECEBNE POBYTY PRO SENIORY

Specialni programy zamérené na podporu zdravi senior( za-
hrnuji jemné procedury Setrné k citlivému organismu, jako
jsou relaxacni masaze, lehké rehabilita¢ni cviceni a konzulta-
ce s odbornymi Iékafi.

JAK VYBRAT IDEALNIi LAZENSKY POBYT?

1. Ujasnéte si své zdravotni potieby: Ujistéte se, Ze 1azné na-
bizeji |é¢ebné procedury a minerdIni prameny zamérené na
vase konkrétni problémy.

2. Zvazte délku pobytu: Kratké pobyty poskytuji odpocinek,
ale pro lécebny efekt je vhodnéjsi delsi pobyt, idedlné tyden.

3. Porovnejte nabidky: Nékteré hotely nabizeji balicky s moz-
nosti konzultace s Iékafi nebo specialisty na fyzioterapii.

4. Zajimejte se o doprovodné aktivity: Pro maximalni odpo-
¢inek je pfijemné, pokud lazné nebo jejich okoli nabizeji
moznosti rekreace, kulturni akce ¢i sportovni vyziti.

At uz zvolite 1azné v Ceské republice, nebo v zahrani¢i, kazda

destinace pfindsi jedinecny zazitek a prilezitost pro regenera-

ci télai duse.

7

ROYAL SPA

LAZENSKE HOTELY & RESORTY

Zimni relax v laznich

MARIANSKE LAZNE
Lazensky hotel ROYAL
JARNI SPECIAL

od 4 416 K¢/ 2 noci / os.

VELKE LOSINY
Lazensky hotel ElisSka
LAZENSKY RELAX

od 10 580 K¢ / 4 noci / os.

TERMALY LOSINY

Bazeény s termalni vodou

MARIANSKE LAZNE

LUHACOVICE

Lazensky hotel NIVAMARE

ZIMNI SPECIAL
od 2 840 K¢ / 2 noci / os.

LUHACOVICE )
Luxury Spa & Wellness VILA VALASKA
TYDEN PRO ZDRAVI

od 17 262 K&/ 7 noci / os.

silu lazni

VELKE LOSINY |

Objevte uzdravujici

LUHACOVICE

www.royalspa.cz

OSTROZSKA NOVA VES



WI0D"320154911NYS :0304 '2AONRAON BA| :3X3]L

138 | Zdravy Zivotni styl Jaro 2025

Détska priloha
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ZAKLADNI VYBAVA PRO MIMINKO
1. KOCAREK

Kocarek je jednim z klicovych prvkd vybavy pro miminko. Na

trhu existuje nepfeberné mnozstvi koc¢arkd — hluboké, spor-

tovni, kombinované nebo cestovni. Kombinovany kocarek je

vhodny pro celou prvni fazi Zivota ditéte, protoze obsahuje

jak hlubokou korbu pro novorozence, tak i sportovni verzi

pro starsi déti.

Pri vybéru kocarku je dulezité dbat na nasledujici faktory:

¢ Pohodli a bezpecnost: Mékké odpruzeni, kvalitni kolecka
a pevna konstrukce zajisti pohodli ditéte.

¢ Skladnost a vaha: Kocarek by mél byt lehky a snadno skla-
daci, aby byl prakticky pfi prepraveé.

o Ulozné prostory: Kocarky s vétiimi kosi nebo
kapsami jsou idedlni pro uloZeni viech nezbytnosti pfi
prochdazkach.

2. POSTYLKA A SPACI POTREBY

Dalsi zdsadni polozkou je postylka. V prvnich mésicich maze-

te zvazit i kolébku nebo kosik, které jsou

mensi a poskytuji ditéti pocit bezpedi.

Co by nemélo chybét:

¢ Matrace: Vyberte kvalitni matraci s do-
state¢nou oporou, ktera bude pohodl-
nd a zdravotné nezavadna.

e Povleceni a prostéradla: PouZivejte
kvalitni, pfirodni materidly, které jsou
setrné k citlivé pokozce ditéte.

e Monitor dechu: Tento bezpecnostni
prvek mize rodicdm pomoci sledovat
pravidelnost dechu miminka béhem
spanku.

3. AUTOSEDACKA

Autosedacka je nezbytnosti pro bez-
pecnou prfepravu novorozence autem.
Skupina 0+ je urena pro miminka od
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Pri viberu
autosedacky je
dulezité dbat
na to, aby byla
kompatibilni
s vasim
kocarkem.

narozeni az do cca 13 kg. Pfi vybéru autosedacky je dulezité
dbat na to, aby byla kompatibilni s vasim koc¢arkem (pokud
planujete tzv. ,cestovni systém™).

HYGIENICKE POTREBY

Hygiena je jednou z nejdllezitéjsich oblasti pé¢e o novoro-
zence. Miminka maji velmi citlivou pokozku, takze sprdvny
vybér produktd a pomucek je klicovy.

1. PREBALOVANI

Pro péci o miminko béhem prebalovani budete potfebovat:

¢ Prebalovaci pult nebo podlozku: Praktické misto, kde dité
prebalite a kde mate vse po ruce.

e Pleny: Latkové, nebo jednordzové? Kazda z variant ma své
vyhody. Jednordzové plenky jsou pohodiné a snadné na
pouzivani, zatimco latkové jsou Setrnéjsi k Zivotnimu pro-
stredi.

¢ Ubrousky: VIh¢ené ubrousky bez parfému a dalSich chemic-
kych latek jsou idealni pro citlivou pokozku.

¢ Krém proti opruzenindm: Prevence proti opruzeninam je da-

lezita, protoze pokozka miminka je velmi

citlivd na vlhkost.

2. KOUPANI

Koupaci vani¢tka nebo specidlni koupaci
kyblik jsou praktické pomdcky pro bez-
pecné koupani miminka. Kromé toho bu-
dete potrebovat:

o Détsky Sampon a myci gel: Produkty
by mély byt hypoalergenni a bez parfém.
o Mékké osusky: Mély by byt z pri-
rodnich materiald, jako je bavina, kterd
je Setrna k citlivé pokozce.

3. LEKARNICKA

| kdyz doufate, Ze ji nebudete potiebo-
vat, zdkladni vybava lékarnicky je ne-
zbytna:
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e Teplomér: Rychly digitadIni teplomér je nutnosti.

¢ Dezinfekce na pupecni pahylek: V prvnich dnech po na-
rozeni je tfeba oSetfovat pupecni pahylek specidlnimi
dezinfekénimi prostredky.

¢ Kapky na bfisko: Novorozenci ¢asto trpi na koliky, proto se
hodi mit doma kapky na podporu traveni.

VYZIVA A PQTREBY

PRO KRMENI

Krmeni je dalsi klicovou oblasti v péci o dité. Pokud kojite,
nebo pokud se rozhodnete prikrmovat umélou vyZivou, bu-
dete potrfebovat specidlni pomcky.

1. KOJENI

Kojeni je pro mnoho maminek pfirozeny zpUsob vyzivy dité-

te, ale mUze to byt také vyzva. Spravné pomdcky vdm mohou

tento proces usnadnit:

¢ Kojici polstar: Tento specidlni polstar podporuje spravnou
polohu miminka béhem kojeni a ulevuje zaddm maminky.

e Odsavacka mléka: Manualni nebo elektricka odsavacka mlé-
ka je skvéla pomucka pro matky, které chtéji odsat mléko pro
pozdéjsi krmeni.

¢ Vlozky do podprsenky: Tyto jednora-
zové nebo pratelné vlozky pomahaji
absorbovat unikajici mléko mezi koje-
nimi a udrzuji prsa sucha.

2. LAHVICKY A PRIKRMY

Pokud se rozhodnete miminko pfikrmo-

vat, nebo pozdéji zavadét prikrmy, bude-

te potfebovat:

e Lahvicky: Pro novorozence jsou vhod-
né malé lahvicky s pomalym pratokem.
Dudliky: Dudlik mGze uklidnit miminko
a pomoci s usinanim, ale je dllezité dbat
na spravny vybér dudliku podle véku.
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Pokud pouzivate
umelou vyZiu,
budete potrebovat
1 sterlizdtor

lahvicek.

e Pfikrmy: Prikrmy se zacinaji zavadét kolem 6. mésice véku.
Zacnéte s jednoduchymi druhy zeleniny (mrkev, brambory,
dyné) a postupné pridavejte nové potraviny. Sklenicky s bio
prikrmy mohou byt praktickou volbou pro zacatek.

JAK PODPORI:I' ZDRAVY VYVOJ MIMINKA
BEHEM PRVNIHO ROKU

Prvni rok Zivota ditéte je zasadni pro jeho fyzicky i psychicky
vyvoj. Zde jsou nékteré dulezité oblasti, které je tfeba sledo-
vat, a tipy, jak je podpofit.

1. MOTORICKY VYVO)
Od prvnich dnd, kdy je novorozenec zcela zavisly na rodicich,
se miminko postupné u¢i ovladat své télo. Zpocatku jsou to
malé pokroky, jako je zvedani hlavi¢ky, pozdéji nasleduji du-
lezitéjsi milniky, jako je sezeni, lezeni a prvni kroky.
Podporujte motoricky vyvoj:
¢ Hraci deky a hrazdicky: Poskytnéte miminku prostor, kde se
mUze volné pohybovat, a hracky, které ho stimuluji ke hre.
e Cvi€eni s miminkem: Jemné cviky, jako je zvedani nozi¢ek
nebo posilovani zadovych svall pfi ,paseni koni¢kl”, po-
mahaji posilovat svalstvo a podporovat
spravny vyvoj patere.

2. PSYCHICKY VYVOJ A ROZVO)
SMYSLU

Déti v prvnim roce Zivota rozvijeji své smysly,
pozndvaji svét kolem sebe a vytvareji prvni
vztahy s rodic¢i a okolim. Je dllezité stimulo-
vat jejich smysly a podpofrit citovy vyvoj.

Jak podpofit smyslovy a citovy rozvoj:

o Hracky a knizky: Hracky s rlzny-
mi texturami, zvuky a barvami stimuluji
smyslové vnimani. Knizky s jednoduchy-
mi obrdazky a texty mohou dité zaujmout
a rozvijet jeho pozornost.
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e Mluveni a zpivani: Komunikace s miminkem od prvnich dnt
je dulezita pro jeho jazykovy rozvoj. Zpivejte pisnicky, ctéte
jednoduché pribéhy a povidejte si s nim, i kdyz zatim ne-
odpovida.

3. IMUNITA A ZDRAVI

V prvnich mésicich Zivota si dité teprve buduje imunitu. Proto

je dulezité dbat na spradvnou vyzivu, dostatek spanku a ochra-

nu pred nemocemi.

Jak podpofit zdravi miminka:

¢ Kojeni: Materské mléko je bohaté na protilatky, které po-
mahaji chranit dité pfed nemocemi. Pokud kojit nemuzete,
vyberte kvalitni umélou vyzivu, kterd je obohacena o po-
tfebné vitaminy a mineraly.

e Vitaminy a doplnky stravy: Pro zdravy rust a vyvoj je dule-
zité, aby dité dostavalo dostatek vitaminu D, ktery podpo-
ruje spravny vyvoj kosti. Tento vitamin je ¢asto podavan ve
formé kapek.

¢ Prohlidky u lékare: Pravidelné navstévy pediatra a o¢kovani
jsou nezbytné pro sledovani rlstu a zdravi ditéte.

POTREBY PRO PRVNI ROK
1. OBLECENI

Miminka rychle rostou, proto se vyplati pofidit praktické ob-
leceni, které jim poskytne pohodli a volnost pohybu. Oblece-
ni by mélo byt snadno udrzovatelné a vyrobené z pfirodnich
materidld, které jsou Setrné k détské pokozce.

Co budete potfebovat:

¢ Body a overaly: Zakladni kousky obleceni, které jsou poho-
dIné a snadno se oblékaji.

o Cepicky, rukavi¢ky a ponozky: Pro zajisténi tepelného kom-
fortu, zejména v chladnéjsich mésicich.

¢ Spaci pytel: Mnoho rodi¢a upfednostnuje spaci pytle misto
pfikryvek, protoze zabranuji odkopavani a zajistuji, Ze mi-
minko bude mit teplo po celou noc.
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2. DUDLIKY A KOUSATKA

Pro uklidnéni miminka a pomoc pfi rastu zoubkl jsou dudliky

a kousétka skvélymi pomocniky:

e Dudliky: Zvolte dudliky s ortodontickym tvarem, které pod-
poruji spravny vyvoj Celisti a zubu.

e Kousatka: PFi rlstu zubl miminko oceni kousatka, kterd
mohou pomoci zmirnit tlak na dasné.

3. MONITOR DECHU A CHUVICKA

Monitor dechu sleduje pravidelnost dechu ditéte béhem span-
ku a upozorni rodice, pokud by doslo k né&jakym odchylkam.
Chavitka umozriuje sledovat miminko i z jiné mistnosti, coz
rodi¢im poskytuje klid a flexibilitu pfi praci nebo odpocinku.

4. HRACKY A ZABAVA

Hracky hraji ddlezitou roli ve vyvoji ditéte. V prvnim roce Zivo-

ta se zamérte na jednoduché hracky, které podporuji rozvoj

smyslt a motoriky:

e Zavésné hracky nad postylku: Miminko zaujmou pohybujici se
predméty nad postylkou, které podporuji jeho vizualni rozvo;j.

e Chrastitka a plySové hracky: Lehké hracky, které dité mze
drzet v ruce, jsou idealni pro trénink uchopovani a jemné
motoriky.

e Interaktivni hracky: Pozdéji, kdyz se dité zac¢ne vice pohy-
bovat a zkoumat svét kolem sebe, interaktivni hracky, které
vydavaji zvuky nebo reaguji na dotek, mohou byt skvélym
nastrojem pro rozvoj.

ZAVER

Prvni rok Zivota miminka je naro¢nym, ale zarovers nadhernym
obdobim, kdy se vy i vase dité vzajemné poznavate a ucite se
nové véci. Dobre zvolena vybava pro miminko, spravna péce
o jeho zdravi a podpora maminky v obdobi po porodu jsou za-
kladem pro pohodovy start do nového zivota s ditétem. Dulezité
je mit na paméti, ze kazdé dité je jiné a kazdy rodic si musi najit
svou vlastni cestu, jak se o své miminko starat, pficemz spravné
pomucky a potfeby mohou tuto cestu usnadnit a zpfijemnit.
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-~ MAME MIMINKO
& Y 4
A NECO HO BOLI:
°
JAK ROZPOZNAT A RESIT
BEZNEPROBLEMY?g,
KAZDY RODIC SE NEKDY SET M, ZE JEHO MIMINKO PLACE A JE NESPOKOJENE,
ANIZ BY BYLO NA PRVNI P JASNE PROC. NOVOROZENCI A KOJENCI JESTE
NEUMI SDELIT, CO JE TRAPI, A JE NA RODICICH, ABY SE NAUCILI ROZPOZNAT
PRICINU A VHODNE JI RESIT. MIMINKA MOHOU POCITOVAT NEPOHODLi NEBO BOLEST

Z RUZNYCH DUVODU, MEZI KTERE PATRi BOLEST BRiSKA, RUST ZOUBKU, ZANETY USI,
NACHLAZEN| NEBO RUSTOVE SPURTY.
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V nasledujicich odstavcich se podivdme na jednotlivé pficiny
podrobnéji a nabidneme zpUsoby, jak miminku ulevit.

BOLEST BRISKA A KOLIKY

Bolest bfiska je jednim z nej¢astéjsich problémd u novorozenct
a kojenc. Miminka maiji citlivy zazZivaci systém, ktery se po-
stupné vyviji, a mohou tak casto trpét na nadymani, plynatost
nebo koliky. Tyto potize se obvykle projevuji intenzivnim pla-
¢em, krouticimi se nozickami a nadymanim.

Koliky se objevuji zejména v podvecernich hodindch a mohou
trvat nékolik hodin. V takovych pfipadech mize pomoci jemna
masaz bfiska krouzivymi pohyby po sméru hodinovych rucicek,
noseni v satku nebo klubi¢ckovani. Dalsi moznosti je teply ob-
klad na bfisko nebo podavani kapek proti nadymani. Ddlezité
je také dbat na spravnou techniku kojeni, aby miminko nepo-
lykalo pfilis vzduchu.

Zajimavost: Koliky se vyskytuji u pfiblizné 20 % kojencl a ob-
vykle mizi kolem tfetiho az ¢tvrtého mésice véku ditéte. Pfesna
pfi¢ina kolik neni dosud zcela objasnéna.

BOLEST ZOUBKU

Rast zoubkl mize byt pro miminko velmi nepfijemny a casto
zpusobuje podradzdénost, zvysené slinéni, kousani a zvykani
prfedmétu, zarudlé a oteklé dasné a neklidny spanek. Néktera
miminka mohou mit také zvysenou teplotu nebo mirny prijem.
Ke zmirnéni bolesti Ize pouzit chladivé kousatko, masaz dasni
Cistym prstem nebo aplikaci specidlniho gelu na profezavani
zoubku. Pokud je bolest vyrazng, lze po konzultaci s lékarem
podat léky proti bolesti ur¢ené pro déti. Pomaha také jemnad
stimulace dasni vlhkou zZinkou nebo nabizeni chlazeného ovo-
ce v bezpecném krmitku.

Zajimavost: Prvni zoubky se obvykle objevuji mezi 4. a 7. mé-
sicem véku ditéte, ale nékterd miminka se mohou narodit jiz
s jednim nebo vice zoubky - tento jev se nazyvad , natal teeth”.

BOLEST USI

Miminka mohou také trpét bolesti usi, kterd byva casto spoje-
na se zanétem stfedniho ucha nebo tlakem v usich pfi nachla-
zeni. Tento problém se projevuje ¢astym sahanim na ousko,
placem zejména pfi leZzeni, nechutenstvim a nékdy i zvysenou
teplotou.

Pokud se objevuji tyto priznaky, je vhodné miminko co nejdfi-
ve konzultovat s Iékafem. Mezitim mdze pomoci jemnd masaz
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kolem ucha, zvlh¢ovani vzduchu v mistnosti a udrzovani ditéte
ve vzpfimené poloze, aby se zmirnil tlak v usich.

Zajimavost: Studie ukazuji, Ze déti, které jsou kojeny alespor
Sest mésicl, maji nizsi riziko zanétd stfedniho ucha diky proti-
latkam prenasenym materskym mlékem.

RUSTOVE SPURTY A NEKLIDNE OBDOBI

Nékdy se také setkavame s tim, Ze miminko place bez zjevného
davodu. To muze souviset s rlstovymi spurty, které se objevu-
ji v urcitych vyvojovych fazich a mohou zpusobovat zvysenou
podradzdénost, neklidny spanek a plactivost.

Nejlepsi, co mlze rodi¢ v takové situaci udélat, je poskytnout
miminku dostatek lasky, mazleni a trpélivosti. Tepla koupel
a jemnd masdz mohou pomoci miminko uvolnit a uklidnit.
Také je dobré dodrzovat zavedeny denni rezim, ktery poskytu-
je ditéti pocit jistoty a bezpedi.

Zajimavost: Béhem rlstovych spurtd mulze dité pribrat az
150 gramU za tyden a narUst o nékolik centimetrl béhem par
dna.

NACHLAZENI A BOLEST V KRKU

Miminka mohou byt nachylna k infekcim dychacich cest, coz se
projevuje kaslem, rymou, chrapotem a zménou place. Pfi na-
chlazeni muze byt dité neklidné, Spatné spat a odmitat krmeni
kvuli ucpanému nosu.

V takovém pripadé je dllezité zajistit miminku dostatek teku-
tin, zvlh¢ovat vzduch v mistnosti, odsdvat nosni hleny a udrzo-
vat dité v klidném a teplém prostfedi. Pokud se objevi vysoka
horecka nebo pretrvavajici kasel, je nutné kontaktovat Iékare.
Zajimavost: Miminka dychaji hlavné nosem az do véku pfibliz-
né Sesti mésicll, coz znamena, Ze ucpany nos muze vyrazné
ovlivnit jejich schopnost sat a jist.

KDY VYHLEDAT LEKARE?

Rodice by méli mit na paméti, Ze miminka neumi popsat svou
bolest, a proto je klicové sledovat jejich chovani a reagovat na
jejich potreby. Pokud se pfiznaky zhor3uji, dité ma vysokou ho-
recku, prestdva prijimat tekutiny nebo se jeho chovani vyrazné
zméni, je vhodné vyhledat lékarskou pomoc.

Vzdy je dobré dlvérovat vlastni intuici a v pfipadé nejistoty ne-
vadhat kontaktovat pediatra. VétsSinu béznych détskych potizi
Ize zvladnout s trpélivosti a sprdvnym pristupem, coz pomUze
miminku citit se bezpe¢né a pohodIné.

Viburcol
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DETSKE NEMOCI:
NACHLAZENI RYMA
KASEL A HORECKA

DETSKE NEMOCI JSOU CASTYM PROBLEMEM, SE KTERYM SE RODICE POTYKAJI,
ZVLASTE V OBDOBI CHLADNEJSICH MESICU. MEZI NEJCASTEJSi ONEMOCNENI PATRI
CHRIPKA NEBO NACHLAZENI, KTERE CASTO DOPROVAZEJi RYMA, KASEL A HORECKA.

TYTO OBTIZE OBVYKLE NEJSOU NEBEZPECNE, ALE MOHOU BYT VELMI NEPRIJEMNE
A VYZADUJi VHODNOU LECBU.
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ROZDIL MEZI CHRIPKOU A NACHLAZENIM
Chripka a nachlazeni jsou virovd onemocnéni, ale lisi se v za-
vaznosti a prlbéhu. Nachlazeni ma mirnéjsi prabéh, postihuje
hlavné horni dychaci cesty a nezpUsobuje vysokou horecku.
Naproti tomu chfipka pfichazi nahle, provazi ji vysoka horecka,
bolesti svalt, inava a celkova slabost.

NACHLAZENI

Nachlazeni je virové onemocnéni, které postihuje horni dychaci
cesty. Nejcastéji zacind bolesti v krku, nasledovanou kychdnim,
ucpanym nosem a kaslem. Dité mUze pocitovat Unavu, slabost
a mirné zvysenou teplotu. Onemocnéni obvykle trva nékolik
dni az tyden.

e postupny nastup priznaku

* mirné zvysena teplota nebo zadnd horecka

* mirna unava

e ucpany nos, kychani, bolest v krku

e lehdi pribéh, obvykle b&éhem tydne odezni

LECBA NACHLAZENI:

¢ dostatek tekutin

e klid na lazku

e pfirodni pfipravky a volné prodejné léky na zmirnéni
pfiznakl

CHRIPKA

¢ nahly nastup pfiznakl

¢ vysoka horecka (nad 38 °C)

¢ intenzivni Unava, bolesti svalt a kloubt
¢ bolest hlavy, zimnice

e trvd déle, casto s delsi rekonvalescenci

LECBA CHRIPKY:

¢ absolutni klid na 1Gzku

¢ dostatek tekutin a vitaminu

¢ |éky na snizeni horecky a bolesti (paracetamol, ibuprofen)

e v tézsich pfipadech antivirotika pfedepsana Iékafem

RYMA

Ryma je také zpusobena viry a nejcastéji doprovazi nachla-
zeni. Projevuje se ucpanym nebo tekoucim nosem, kycha-
nim a nékdy bolesti hlavy. Dité mudze mit obtiZze s dychanim
nosem a v noci hire spat. Ryma obvykle ustupuje béhem
nékolika dni.

DOPORUCENA LECBA:

® nosni spreje s moiskou vodou

inhalace nad hrncem s horkou vodou a bylinkami

e dostatek tekutin

e zvlh¢ovani vzduchu

¢ v piipadé potreby nosni kapky (na omezenou dobu)

KASEL

Kasel mdze byt suchy, nebo vlhky. Suchy kasel je drazdivy a malo
produktivni, zatimco vlhky kasel pomdaha odstrarfiovat hleny
z dychacich cest. Kasel casto zacina jako suchy a postupné pre-
chazi v produktivni. Mdze byt spojen s bolesti na hrudi a unavou.

DOPORUCENA LECBA:

e teply ¢aj s medem

e zvlh¢ovani vzduchu

¢ sirupy na kasel dle typu (antitusika na suchy kasel, mukolyti-
ka na vihky kasel)

¢ inhalace

e dostatek odpocinku

HORECKA

Horecka je obranna reakce organismu na infekci. Za horecku
se obvykle povazuje teplota nad 38 °C. Dité mlze byt unavené,
mit zimnici, zvy$ené poceni a nékdy i nechutenstvi. Vysokd ho-
re¢ka mlze zpusobit podrazdénost a neklid.

DOPORUCENA LECBA:

e dostatek tekutin

¢ |lehké obleceni (neprehfrivat dité)

e chladné zabaly nebo vlazné koupele
e pripadné Iéky na snizeni horecky

KDY VYHLEDAT LEKARE?

I kdyz jsou tyto nemoci obvykle nekomplikované, existuji situa-
ce, kdy je nutné kontaktovat lékare:

¢ vysokd horecka pretrvavajici déle nez 3 dny

e dité ma potize s dychanim

¢ silnd bolest hlavy nebo usi

e dehydratace (sucha Usta, neplace slzy, moci velmi malo)
Dodrzovani preventivnich opatreni, jako je dostatek vitamind,
hygiena rukou a zdravy Zivotni styl, mdze pomoci snizit rizi-
ko téchto nemoci. Pokud u ditéte pretrvavaji pfiznaky nebo se
stav zhorsuje, nevdhejte vyhledat odbornou pomoc.
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pro celou vasi rodinu

PRIRODNI PECE

PRO USI, NOS A KRK

Bacily utodi, virdzy cihaji,
ale vy mlizete byt o krok napred!

Doprejte svému nosu, krku i usim prirodni
péci, ktera vas postavi zpét na nohy. /’

Zase svézi a lehci jako pirko -Ah“
s prirodou po boku!

PECE O NOS

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

Pro kazdodenni hygienu nosnich cest je vhodna konvicka se sacky, ze kterych Ize
pripravit jak isotonicky, tak hypertonicky roztok k proplach@im. Ten je navic oboha-
cen o hydratacni kyselinu hyaluronovou.

DAy

&

ey
SERAY ?_ "-E* ‘;

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.

Vytvéreji jemné teplo, které rozpousti maz
a Setrné odstranuje necistoty. Pro kazdo-
denni hygienu usi je uréeny sprej s mésic-
kem, hefmdnkem 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 d& pomoci pfirodni
cestou, sirup Otosan FORTUSS na suchy i vlhky kasel
vyuziva silu vysoce cenéného medu MANUKA, ktery
podporuje pfirozené odhlenéni sliznice.

Gelové sécky ¢i sprej do krku vytvareji na sliznici muco-
-adhezivni film a ptinaseji rychlou tlevu od podrazdéni.

Zakoupit mUzete v e-shopu

www.liftea.cz
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KOSMETIKA
PRO DETI

JEN MALOCO JE TAK JEMNE JAKO POKOZKA NASICH NEJMENSICH.
ZVLAST CERSTVE NAROZENA MIMINKA MAJi EXTREMNE CITLIVOU PLET,
A TAK S Ni MUSIME ZACHAZET JAKO S HEDVABIM.
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Détska priloha




V drogeriich se to hemzi viemozZnymi pfipravky, zna¢kami, vy-
chytavkami a novopecené maminky si ¢asto nevédi rady, co je
pravé pro toho jejich tvorecka nejlepsi.

PESTRY VYBER

Jestli si dobfe vzpominam, kdyz jsem byla mald, hlavni roli
v moji, tedy spise maminciné vybavi¢ce byl Aviril baby oleji-
cek, pak zfejmé néjaky ten zasyp a asi krém typu Nivea. Oleji-
¢ek se mnou ,rostl” az do dospélosti a po détském oleji sdhnu
i ve svém zralém véku.

Tehdejsi nabidka nebyla o moc pestrejsi. A tak nebylo tolik
o ¢em dumat. Dnes viak mame na vybér tolik nejrizné;jsich
produktt, coz je sice skvélé, na druhou stranu se lehce maze-
me nechat unést a udélat chybu.

V pfipadé malych déti bychom chybovat neméli. Nasimi pre-
Slapy jim mizZeme zadélat na problémy. Pokozka novorozen-
ce je pétkrat ten¢i nez kidze dospélého, na coz bychom méli
pamatovat. Navic jesté nemd vyvinutou pfirozenou ochranu,
a tak se rychle vysusi, podrazdi a mohou se objevit alergické
reakce. Naopak vhodna kosmetika mlze s rGznymi koznimi
potizemi dokonce pomoci.

NAS TIP:

U miminek do jednoho roku se drzte jasnych pravidel: zad-
né experimentovani, Zadné parfémové slozky, zadna barviva,
Zzadné konzervanty.

SLOZENI ,AZ” NA PRVNIM MISTE

Kolikrat nas natolik zaujme hezky obal, Ze nds prosté zlaka,
abychom pro néj sahly. Dospélé Zeny to zvladnou, i kdyby
pfipravek nebyl nic moc. Malému ditéti ale mlze zadélat na
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poradné potize. A pamatujte, miminko nezajimd krasny obal
a barvy, jeho pokozku zajima sloZeni. Miminka nemaji vyvinuty
ochranny plast, vysousi se, tvofi se opruzeniny, podrdzdéni...

NAS TIP:
V pripadé novorozenct kupujte opravdu pouze vyrobky do-
porucené pro novorozené déti.

JAKE SLOZKY BY DETSKA KOSMETIKA
MELA OBSAHOVAT?

e Aloe vera

e mésicek lékarsky

e mandlovy olej

JAKE SLOZKY DO DETSKE KOSMETIKY NEPATRI?
¢ Parabeny, formaledhydy a jejich derivaty

Tyto konzervadni latky prodluzuji trvanlivost vyrobku. Mohou
ale vyvolat alergickou reakci.

TENZIDY
Obsahuji je mydla, Sampony ¢i pény do koupele. Maji za ukol
zvysit ucinnost cisténi.

VONNE LATKY

Neparfémovana kosmetika je idealni volbou. Pokud nutné po-
tfebujete vuni, pak jediné prirodni slozky. Bohuzel do kosme-
tiky se pridavaji i syntetické viiné. Jsou levnéjsi, ale skodlivé.

PARAFIN

Neni citit, nema chut, ale vyrabi se z ropy a na pokozce tvofi
film, ktery se nevpije a kiize nemuze dychat.

Jemna péce s laskou

T

SPEZIAL mﬁ}'

(505 § WUNDSCHUTZ HLUEI;[ERA
BEUCHLEIH pUDER IirEE,Ehh:riﬂ lix zarte Babyhaut

MﬁSSﬁGE fidr zarte ‘_ﬂa_hrha.ut

filr zante Babyhet

Sucha nebo svédici pokozka potrebuje intenzivni péci.
Rada Biibchen SOS obsahuje jemné a zklidfujici slozky,
které ucinné pecuji o pokozku vasich malych ratolesti

a prinaseji pocit ulevy.

Pro péci o citlivou pokozku déti i dospélych.
Najdete v prodejnach Rossmann.



HLINIK

Miminka s nim v kosmetice nepfijdou do styku, ale vétsi déti by
uz mohly. Tento, pro nas organismus skodlivy, kov, se pfidava do
zubni pasty, krém0 na opalovani... A tak i u vétsich déti vyhrad-
né sahejte po pfipravcich uréenych pro jejich vékovou skupinu.

EDTA

Déti miluji bublinky a my jim radi pfipravujeme koupel plnou
pény. Jenomze do pény, Sampdnu ¢i gelt na myti se mize prida-
vat také konzervant EDTA. Pravé on stoji za krasnym napénénim.

CO BY MELA OBSAHOVAT DETSKA
KOSMETICKA TASTICKA?

OLEJICEK

Détsky olej je univerzalni a vyplati se ho mit stale pfi ruce. Je
vhodny pro kazdodenni péci, na hydrataci pokozky nejen po
koupeli. Chrani pokozku, odetfuje, zvlacruje, ale i Setrné cisti.
Muzete s nim i masirovat télicko.

KOUPANI

Je to kazdodenni ritudl, kterym se zintenzivriuje vztah rodicu
s miminkem. Jen opatrné, s jakymi prostfedky détatko osetfu-
jete. Mydlo a Sampdn je lepsi pouzivat velmi omezené. Nékte-
ré maminky dokonce tyto pfipravky zcela zavrhuji a pouzivaji
pouze cistou vodu. Jinym to naopak pfipada nevhodné. At uz
jste zastankyni jednoho, ¢i druhého ndzoru, plati jasna véc, za-
sadni je slozeni, Setrnost a nic nepfehanét.

KREM

Opruzeniny jsou velmi bolestivou zdlezitosti. Zamezite jim
mastickou, ktera pfedchazi vzniku opruzenin a v pfipadé po-
tfeby ulevi od podrdzdéni.

ZASYP

Zasyp nebo pudr zklidnuje, hoji, ulevuje a chrani... Je skvélym
pomocnikem, ktery tlumi svédéni, paleni, regeneruje pokoz-
ku a vytvari ochranny film.

PLENKY
Plenky a kosmetika? M4 to souvislost. Pravé v oblasti plenek mi-
minko trpi nejvice na opruzeniny. Proto plenky vybirejte opravdu
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kvalitni. Pfi prebalovani zfejmé budete hojné pouzivat vihéené
ubrousky. Tady zvlast pozor na parfemaci a nevhodné slozky.

NAS TIP:

Pokud ma vase miminko bolestivé opruzeniny a alergické
reakce, pak i v pfipadé, ze pouzivate vyhradné plenky jed-
nordzové, na néjakou vyménte za ty latkové. Také je mozné,
Ze jedna znacka ditéti ,nesedne”, zatimco jina ano. Proto
kosmetiku i plenky nejdfive kupujte v mensim baleni, nez se
pustite do vétsich nakupd.

NeZ zacnete détskou kosmetiku pouzivat, udélejte maly test
snasenlivosti. Je to jednoduché. Pouze na predlokti miminka
natfete malé mnozstvi pripravku dle jeho funkce. Nepatficna
reakce by se méla objevit do nékolika hodin.

NAS TIP:
Pri vybéru détské kosmetiky si viimejte, zda je dermatologic-
ky testovana, hypoalergenni a na obalu hledejte certifikaci.

VEK NENI JEN CiSLO

Ovsem pouze oznaceni ,détskd kosmetika” nestaci. Détska
pokozka se méni prakticky co par mésicl. A tak trileté dité
snese néco jiného nez novorozenec. A predskolak je zase né-
kde jinde. Vyrobci by méli uvadét i konkrétni vék, pro ktery je
dany produkt vhodny.

SAHLI JSTE VEDLE?

Stane se. Kazdy mlze udélat chybu. A zarudnuti, svédéni je
na svété. Co s tim? Okamzité misto zklidnit. Hojivd masticka
je skvélou volbou. Idedlni jsou pfimési mési¢ku ¢i hefmanku.
Pfipadné si nechte poradit v Iékarné nebo u pediatra. Zaroven
dany produkt prestarnte pouzivat.

Nejen to,, ¢im pokozku odetfujeme, ale také zpusob, jakym to dé-
Idme, ma obrovskou moc. Proto ru¢nik by mél byt naprosto jem-
flounky, nejlépe ze stoprocentni baviny. A zplsob, kterym dité
osusujeme, musi byt opét velmi jemny. Samoziejmosti je i Setrné
prani vieho, co s miminkem pfijde do styku. Praci prostfedky by
mély byt bez chloru, bélidel apod. a dulezité je dukladné vyma-
chani.

Jakmile si ujasnite, co skute¢né chcete, co hledate a s jakym
typem produktl chcete ,pracovat”, pak uz se sméle vydejte
mezi drogistické regaly ¢i pfimo do lékarny.

Mikroklystyr pro déti

* Zjemnuje sliznici
* Uvolnuje a lubrikuje stolici
a ushadnvuje jeji vylu€ovani

Lak .- :

Mikroklystyr pro deti ‘ -
52
Glycerol G

Hefmaneak
Sléz

 Zjemnuje sliznici
* Uvolnuje a lubrikuje stolici
a ushadnvuje jeji vylu€ovani

\. %
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informaci:
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Tyrkysova, nebo rizova? dm

Péna vzdy pobavi

SauBar péna do koupele poskytuje jemnou péci plnou
zabavy a dobrodruzstvi. Péna do koupele ma ovocnou
vuni a zbarvi vodu do modra, nebo do riZova. Jemné
slozeni obsahuje slozKy vyzivujici pokozku, a navic

jsou prizpusobeny citlivé détské pokoZce. Proméiite
kazdodenni rutinu v nevsedni zaZitek diky znacce SauBir.

. Fabelhogfen
~ S:hauﬂgad

Tt i racans ok st Schamemigel
=t

= Heldenhaftes =
~ Schaumbad

Svezi a Ciste
na maximum

Staci jeden jednoduchy tah pro dokonale svéZi provonénou
toaletu bez necistot a bakterii. Devil Push Pull Polar

Aqua nabizi prvni inovativni FeSeni WC zavésu bez kosiku
plného bakterii, necistot a viru. Tento WC gel je maximalné
ucinny a zajisti Cistou a svézi toaletu bez starosti. Pri
pouziti ocenite absolutné hygienickou aplikaci a aplikator
zrecyklovatelného materialu. Devil Push Pull gel toaletu
nejen Cisti a provoni svéZi vini polarni vody, ale zaroven
zabraiuje usazovani vodniho kamene.

Devil Push Pull Polar
Aqua (2x 20 g) zakoupite
za doporucenou cenu
69,90 Kc v prodejnach
Globus, hypermarket
Albert, Rossmann,
drogerie TETA, COOP,
Terno, Flop, Slak, Tempo,
JIP, Eva Mélnik a na
e-shopu DM drogerie.

Philips Avent Premium Connected
Chytra détska videochuvicka

Sledujte pro svij klid i to, co oéi nevidi.
Seznamte se s chytrou videochivi¢kou Philips Avent
Premium. Diky SenselQ vidite stav spanku svého ditéte
a jeho dechovou frekvenci. Sledujte své détatko na 5“
rodicovské jednotce nebo v aplikaci Baby Monitor+
a interpretujte détsky plac pomoci funkce Rozpoznani
priciny place.

Vice na: www.philips.cz

Konska Mast®
s konopim chladiva

Trapi vas pocit tézkych a unavenych nohou? Vyzkousejte
chladivou Konskou mast s konopim! Gelova konzistence
zaruci rychlé vstrebani do pokozky, takze se nemusite
bat, Ze si umazete své obleceni.

Konska Mast® s konopim v sobé ukryva silu

25 bylin a konopi. Jeji soucasti je mimo jiné i plod a kvét
Kastanu konského, ktery se osvedcil hlavné v boji

s kireCovymi zilami. e

e
Vhodna masaz Konskou Masti a chladivy g

Uéinek muze:

e Prinést Ulevu a osvézeni unavenému
svalstvu.

Snizit pocit ,.tézkych nohou™.
Podporit celkovou regeneraci pohybového aparatu.
Priznivé plsobit na cely cévni systém.

Pravidelné pouzivani jesté zvysuje Ucinnost.

www.konskamast.cz

LAHEV ZERO ZERO UNIKATNIi PRO KOJENE DETI

SUAVINEX ZERO ZERO antikolikova lahev 180 ml A

Lahev obsahuje vacek proti bolestem bfika s adaptabilnim priitokem
(A), kterou oceni také ty maminky, které chtéji kombinovat krmenf
kojenim spolu s krmenim z ldhve. Tento patentovany silikonovy vacek
se stahuje v zavislosti na tom, jak dité saje, stejnym zplsobem jako

u mléénych zlaz. Diky vzduchu, ktery se nachazi v prostoru vnéjsi
strany vacku, dochazi uvnitt k vytvareni vakua, coz zabranuje vniku
vzduchovych bublin. Diky této absenci bublin nevznikaji u ditéte
bolesti briska zplsobené plynatosti a stejné tak nedochazi k oxidaci
mléka a ztraté dllezitych vyzivnych latek.

Suavinex vam nabizi nejen vyrobky na krmeni z lahvi, dudliky

a souvisejici pfislusenstvi; také se snazi usnadnit

Zivot vam a vasemu ditéti. Pomaha tim, Ze pfinasi

vyrobky tykajici se kojeni, sterilizace a &idtén,

kousani a psychomotorického vyvoje, hygieny

déti, nadobi pro kojence a batolata, sortiment

textilif, stejné jako Sirokou skalu osetieni

téla pro maminky i kojence.

Vice na www.crystalbaby.cz
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Vydavatelstvi INPG -
Ctéte kdykoliv a zdarma!

Nase casopisy jsou ke stazeni zdarma - objevte bohaty
obsah plny inspirace a uzitecnych rad. Navstivte také
nase webové deniky Moje rodina a Moje bydleni,
kde najdete dalsi ¢lanky, tipy a zajimavosti z oblasti
rodinného Zivota a bydleni. Ve na jednom misté na
www.inpg.cz. Ctéte, objevuijte a inspirujte se!
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I I Schwabe Czechs.r. 0.
= e el Pod Klikovkou 1917/4 150 00 Praha 5 - Smichov.
Healthcare designed by nature info@schwabe.cz, www.schwabe.cz, WWW.VI burcol.cz

Suavinex vyrabi prirodni kosmetiku
nejenom pro novorozence,

ale také pro déti od 3 do 10 let

Déti od tfi let uz nepatii mezi miminka, ale jejich plet, vlasy

a pokozka hlavy jsou stéle citlivé. Mazové zlazy dokonéi vyvoj az

v puberté a az v této dobé jsou struktura a funkce kize povazovany
za podobné k tém dospélym.

Do té doby déti potiebuji specialni kosmetiku, ktera:

«  Je pfizplsobena véku 3 do 10 let

+  Vhodna pro citlivou pokozku.

«  Bezsilikon(, paraben( a ¢pavku.

«  Kilinicky testovana pod kontrolou DERMATOLOGY.
«  Klinicky testovana s PEDIATRY.

«  Testovéna podle OFTALMOLOGICKEHO nafizeni.
« Az 96 % ptisad je pfirodniho pivod

Vice na
www.crystalbaby.cz

§ viburge! [N

Osetiujici a zklidnujici gel pfi profezavani zoubku

zklidnuje podrazdéné a 72
pomaha snizit bolestivost

pfijemna chut
bez cukru a lidokainu®

Obsahuje prirodni slozky

maji zklidnujici ucinky:

4 vytazek z hefmanku

e e

% ) vytazek ze 3alvéje _____:_;___'_‘-_; =

= &

%, ) hrebickovy olej vl Urg El
"‘-Um-m.-‘_“"
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Kosmeticky pfipravek pro déti. K dostani v Iékarné. Mlzete pouzivat samostatné
¢i v kombinaci s Iékem Viburcol®.
*Lidokain by se nemeél pouzivat u déti, kterym se prorezavaji zoubky.

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




Elegantni sila pro dokonale cista okna

Vyro¢ni edice okenniho vysavace

Karcher WV 5 Plus Anniversary Edition
prinasi revoluci v ¢isténi oken — rychle, bez
Smouh a bez kapek. Kércher, vynélezce
okenniho vysavace, posunul tento model na
jesté vyssi iroven a zajistil jesté efektivnéjsi,
pohodinéjsi a dikladnéjsi uklid.

S Karcher WV 5 Plus Anniversary Edition
bude ¢isténi oken nejen rychlé a snadné, ale
i stylové. Oslavte 90 let inovaci s ikonickou
znackou, ktera méni pravidla hry v péci

o domécnost!

www.karcher.cz
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PouZzivejte biocidy bezpecnym zptisobem.
Pred poufZitim si vZdy prectéte oznaceni a informace o piipravku.

Biibchen - Koupel & Sampon Baby 400 ml,
199 K¢, Rossmann
Bubchen jiz vice nez 60 let vyviji pecujici produkty

pro ochranu jemné détské pokozky. Intenzivni 1
vyzkum, $pickova kvalita a peclivy vybér ptirodnich

ingredienci je nasim prislibem vam i vaSemu

miminku. Setrny k pokozce miminka, $etrny m
k Zivotnimu prostredi. Bubchen Baby Koupel & BA0E
Sampon Sensitive — Pro jemnou détskou pokozku. SHAMPOD
S aloe vera a pseniénym proteinem. 2v1: jemna e
koupel a Sampon pro jemné vlasky a citlivou . %
détskou pokozku. SloZeni s aloe vera a psenicnym ﬁﬁ
proteinem jemné Cisti détskou pokozku, aniz by ji S
vysusovalo. .

HYLO FRESH® - 0SVEZENi 0OCi

0cni kapky HYLO FRESH® obsahuiji kyselinu
hyaluronovou s dlouhym retézcem a svétlik
lékarsky, které spolehlivé zklidnuji a osvézuji
podrazdéné, unavené oci, stejné jako oci
vystavené stresu. Jsou bez konzervacnich latek
a fosfatu, coz zajistuje Setrnost k ocim.
Po prvnim otevreni
jsou pouzitelné po
dobu 6 mésicu. Lze
je také pouzivat pri
noseni kontaktnich HYLO . A
FRESH '.

cocek.

Zdravotnicky prostredek.

Pred pouzitim proctéte Chvic 1
pozorné navod k pouziti, !
ktery je pFiloZen ke HYLD FRESH" ;-'
kazdému baleni. 3

—a

www.hylo.cz

Herbadent KIDS Remin zubni pasta

P¥irodni bylinkova zubni pasta se zoubkovou vilou byla specialné vyvinuta
pro mléény chrup.

Jejim zdkladem je léty ovéfena receptura HERBADENT ze 7 Ié€ivych bylin,
ktera peéuje o zdravi dasni a celé ustni dutiny.

Pasta je obohacena o hydroxyapatit,
pfirozeny material zubni skloviny, diky
kterému posiluje a remineralizuje citlivou
détskou sklovinu. Pasta ma pfijemnou
bylinkovou chut, jemné péni a diky
pfirodnimu sloZeni je pro déti zcela
bezpeéna. Neobsahuije fluor, lepek ani
chemicka barviva ¢&i pénidla.

shop.herbadent.cz

suavinex

NOVA

Odsdv%Ekg

NOVA

pro volne Kosmetik
ruce pro mamm%y
ODSAVACKA MLEKA ;
Kosmetika
Hands Free _— @ PRO MAMINKY

Nové receptury,
nové ingredience

Bez hadicek
bez kabli e
Ipro svobodu!




Babydream®
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A péce o déti je snadn
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Dg,- Parfilm, Lotion
0 & Maturiatex

Spokojenost vaseho miminka je pro nds vsim.
Proto nabizime prémiovou kvalitu za skvélé cenuy.
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