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Nutrilon prirozené posiluje imunitu

n Kazda maminka chce, aby jeji dité bylo zdravé,

a proto mu dava to nejlepsi. Vyznamny vliv na zdravi

ma v kojeneckém veku vyZiva, ktera mlze ovlivnit zdravi
ditéte na cely Zivot. Proto maminkam doporucuji kojit,
dokud to jde. Matefské mléko totiz obsahuje unikatni latky,
jez vyznamné podporuji détskou imunitu. Velmi ddlezité jsou

prebiotické oligosacharidy - slozité struktury sacharidd, oy s
které maji schopnost podpofit spravny vyvoj imunitniho E "
2 J systému a posilit obranyschopnost. %; - -
, ilon
MUDr. Karel Ko;!eck/ Kojenecké mléko Nutrilon posiluje imunitu po vzoru ‘? ; NUtrII

(détsky lekar) matefského miéka. Obsahuje IMMUNOFORTIS — unikatni
a patentovanou prebiotickou smés, kterd prokazatelné

posiluje slozky imunitniho systému déti.

Pro odbornou radu volejte

bezplatnou infolinku Nutrilon rozumi potfebam imunitniho systému déti.

(po—pa 8.30-16.00) Détem, které nemohou byt kojeny, nabizi Nutrilon

800 110 000 vysoce kvalitni vyrobky az do 3 let véku. ‘

nebo navitivte L o Nové bezpecné
WwWw.nutrilon.cz Proto i j&, stejné jako vétsina détskych lékard, a praktické baleni

doporucuji maminkam Nutrilon.



http://www.nutrilon.cz/cs/imunitni-system/nutrilon-a-imunitni-system/
http://www.nutrilon.cz/
http://www.mujobchudek.mojedite.cz/index.php?page=kategorie_zbozi&tree=1&category=2

DULEZITE INFORMACE

Udeélejte neco sami pro sebell!

Cim vice ¢tenar bude Uzli¢ek mit, tim lepsi a kvalitn&j$i ho pro vas budeme moci pfipravovat.
Reknéte proto o ¢asopisu viem maminkdm a tatinkiim kolem vas. Podle reakci, které nam
zasilate, se jim jisté Casopis bude libit!

Soutés!!!

Hledejte soutézni kédy v inze-

E Soutéz o nejlepsi
o pohadrulll

ratech a vyhrajte jednu z cen. gy : Zaslete Vasi originalni pohadku

Vice se do¢tete na strance SOUTEZ. \ w ! na pohadka@uzlicek.cz a pokud bude tou nejlepsi,

SoutéZ o ceny... y ) \ i nejen Ze ji uverejnime v casopisy, ale také ji namluvi
Pfiklad kédu néktery ze znamych hercil! Informace o soutéi..

/] p
Anketa o ceny!!! Jste odborniky? Diskutujtell!

Na strankach www.uzlicek.cz 844

je kazdy mésic umisténa no- Chcete také VY LT
va anketa. Odpovézte na otazku pfispivat odbornymi ¢lanky K vybrapym clankuvm. Jjsme na
a mizete vyhrat kredity na mobilni do ¢asopisu Uzlicek? Napiste ndm na %Ilc%kcz ot.evrell dlskvuze.
telefon jakéhokoliv operétora v hod- redakce@uzlicek.cz. Takovgto ¢lanky jsou oznaceny
noté 400 K¢. touto ikonou. B]

Navrhy na dalsi témata, o kte-
rych byste si chtéli vyménit na-
zory s ostatnimi, nam zaslete
na redakce@uzlicek.cz.

( Redaktorky na mateiské:
piste nam!!!

Castkou 500 K¢ odménime kazdou z vas, kterd nam zaslete svUj pfibéh z té-
hotenstvi nebo rodinného Zivota a ten bude uvefejnén v rubrice Redaktorkou .
na materské! Podivejte se na www.uzlicek.cz a pro inspiraci také na ¢lanky, které jiz Pa ma Zujte.///
byly uverejnény a piste nam na adresu mujpribeh@uzlicek.cz.

J Kazdy inzerat je zaroven i velkym
bannerem, ktery vede na dalsi
zajimavé ¢lanky nebo pfimo na

60 7 655 6] 4 - g www stranky produktd ¢i vyrobcd.

Pokud jste v okamziku, kdy ctete

. ... . ., . . L casopis, pfipojeni na internet, staci

Volejte na nasi info linku v pfipadé dotaz( nebo technickych e & e se Vi s
potizi vzdy od 10.00 do 18.00 hodin, poslete SMS nebo piste webovd stranka.

na redakce@uzlicek.cz.

Tyto interaktivni ikony najdete v celém ¢asopisu! Staci jen kliknout a...

- ( o2 @ Lo

Tisk Piehrat audio Stahnout mp3 Poslat e-mail Prehrat video Diskuze
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Nekteré vect za

EDITORIAL

omaci mazlicky si pofizujeme z nejriiznéjsich diivodu. Jako vychovny prvek pro nase
déti, jako darek pro smutné kamarady ¢i kamaradky, které pravé nékdo opustil, jako
omluvu rodiclim za to, ze jsme je po letech piplani a marného snazZeni opustili my, nebo jen
tak, sobé pro radost a potéchu.
Ne vzdy jsme ale na pfichod nového ¢lena rodiny opravdu pfipraveni. Tuto skute¢nost si ale
¢lovék ¢asto uvédomi az ve chvili, kdy uz neni cesty zpét...

Nase kamarddka Jitka se pred rokem odstéhovala za praci na druhy konec republiky. Do
mésta, ve kterém nikdy predtim nebyla, kde nikoho neznala a kde nikdo neznal ji. Mezi hor-
livymi kolegy s ostrymi lokty musela byt neustale ve stfehu a pratele dlouho nemohla najit
ani mezi rozmrzelymi sousedy, ktefi tu ,luftacku z Prahy” povazovali za totalniho zkracho-
valce. Nebyli s to pochopit, ze by se nékdo z Prahy mohl dobrovolné odstéhovat na vesnici

A tak se Jitka, ktera se s panickou hrlizou ze vseho Zivého snad uz narodila, rozhodla, Ze si
pofidi domaciho mazlicka, aby ji zpfijemnil prvni aklimatiza¢ni mésice v novém prostiedi.
Vzpominky na mladi, kdy doma chovali andulku Pepinu, se kterou se ani po roce nedostala
dal nez k ostychavému zatukani na klec v obavé, ze by ji jinak ten dravec jistojisté ukousnul
pfinejmensim celou ruku, okamzité zahnaly myslenky na to, Ze si potidi roztomilého ptacka.
Po dlouhém zvazovani nakonec zvitézilo morce. Ve zverimexu si vybrala to nejméné pohy-
blivé, které se bojacné krcilo v koutku. Doufala, Ze s takovym spole¢nikem prekond svou pa-
nickou hriizu ze zvifat a po Case se z nich stanou kamaradi. Nakoupila piliny, krmivo, vitaminy,
publikaci o chovu morcat a samoziejmé také novy pelisek.

nds privoda vyresi sama...

Kdyz si morce pfinesla dom{, nastala prvni zkouska. Jak morce z krabice premistit do nového
pfibytku, aniz by na néj musela sdhnout? Strach z toho, Ze ji morce hryzne do prstu, nebo
Ze mu naopak ona ublizi neobratnym manévrem, ji pfivadél k Silenstvi. Tfi hodiny sedéla
ve svém novém byté s krabici na kliné a prosebnym vyrazem v ocich, kterym se pokousela
morce zhypnotizovat tak, aby samo prelezlo do svého nového piibytku vystlaného ¢erstvymi
pilinami. Po dalsi hodiné Jitka zjistila, Ze se morce nehybd. Snazila se ho jemné Simrat kousky
pilin... a nic. Pfidala mu do krabice dal$i pochoutky, které pro né nakoupila... a zase nic. Tézko
fict, zda se toho vecera morce rozhodlo, Ze to trapeni ulehdi Jitce nebo samo sobé. Zkratka
a dobfe, morce uz své ocka neotevrielo.

Druhého dne mu Jitka pfed domem udélala maly hrobecek, se kterym jednou provzdy
pohftbila i vedkeré dalsi snahy o ochoceni zvitete. Z4dné dalsi si uz nepotidila. Vi3, kdyZ jsem
kdysi jako mald chtéla krdlicka, nasla jsem pod stromeckem jenom knizku o tom, co vSechno
péce o takové zvite obndsi. Strasné jsem za to tehdy tdtu nendvidéla. Dneska uz ale vim, Ze to
z jeho strany bylo moudré reseni. Jen jsem si to musela zkusit na vlastni kiizi, abych to pocho-

pila,” fekla mi na zavér liceni svoji historky Jitka.

Pokud i vy doma fesite otazku, jaké zvifatko svym détem pofidit, urcité si peclivé prostu-
dujte nas novy serial O DOMACICH MAZLICCICH. Dozvite se v ném nejen to, kolik vas novy
mazlicek bude stat, ale zjistovali jsme také, kterd zvitatka jsou pro déti vhodna a podle ¢eho si
toho pravého domaciho mazlicka vybrat. V dnesnim dile se dozvite, jak spravné vybrat PSA.
Pfeji vam mnoho radostnych chvil s vasimi nejbliz§imi a spravnou volbu pfi vybéru
nového zvireciho kamarada.

N
/ Zaneta Tuserova
Séfredaktorka

FOTO: Jan TGma, MAKE-UP: Stépéanka Podrouzkové, VLASY: Salon VOGUE, Klimentska 46 Praha 1, tel.: 224 816 799
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UZLICKUV ROZHOVOR
HVEZDNE MAMINKY

Sirka Kaspdrkovd:

~Mobil bych dceit nekoupila!”

Ceska atleticka kralovna devadesatych let se narodila 20. kvétna
1971 v Karviné. Poprvé o sobé vyraznéji dala védét na Mistrovstvi
Ceskoslovenska v roce 1988, kde ziskala sv(ij prvni titul mezi se-
niorkami. Nikoli vSak v trojskoku, jak by se dalo ocekavat, nybrz ve
skoku vysokém. Také svét na svij atleticky talent upozornila jako
vyskarka, a to na juniorském ME ve Varazdinu v roce 1989, odkud
si odvezla bronzovou medaili. Pro trojskok ji objevil az o tfi roky
pozdéji trenér Zdenék Odehnal. V roce 1992 se jesté vénovala
obéma disciplindm a na Mistrovstvi Evropy v hale v Janové si
vyskakala »bramborovou« medaili v trojskoku. Jako vyskarka se
naproti tomu zucastnila Letnich olympijskych her v Barceloné, ale o rok pozdéji uz se
vénovala jen trojskoku. Jak spravny to byl krok, ukdzalo zejména MS v roce 1997 v Até-
nach, kde se Kasparkova navzdy zapsala do atletické historie jako trojskokanska mistryné
svéta! Na svém konté ma i dalSich sedm medaili z vrcholnych akci, véetné olympijského
bronzu z Atlanty 1996. Kdyz se v roce 2006 rozloucila na ME v Goteborgu s velkou atleti-
kou, dostala od pritomnych ceskych novinard krasnou kytici zlutych rizi jako podékovéni
za vsechna ta léta bajecnych vykon(l (vcetné ¢eského rekordu 15,20 m). Atletice dala
Kasparkova definitivni sbohem a v Brné si oteviela »Studio Sarky Kasparkovés, slibu-
jici ndvstévnicim »postavu na miru«. Se svym byvalym trenérem a dnes manzelem Mi-
chalem Poganym vychovévaji spole¢nou dcerku Terezku (nar. 7. ¢ervna 2001).

PY =

Mistryné svéta v trojskoku, Sarka
Kasparkova, se rozloucila se
svétem velké atletiky na Mis-
trovstvi Evropy 2006 v Gote-
borgu. Od ceskych novinaru
dostala krasnou kytici rGzi jako
podékovani za vsechna léta
baje¢nych rekordl a medaili.
Pfed dvéma lety ji zacal obycejny
zivot bézného smrtelnika. Leck-
dy nudny a stereotypni, presto
vsak naplnény mateiskou roli.
Jeji dcera Terezka roste jako
zvody. Letos ji bylo uz sedm let.
Radu lidi, ktefi si ji pamatuji jesté
z dob Sarciny aktivni kariéry jako
malé miminko, asi prekvapi, jak
ten cas leti...

Yzuiesr
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Letos jsou to dva roky, co jste skoncila
s aktivni kariérou. Co Vas na »novém
Zivoté« nejvice prekvapuje?

Jednoznacné ten Sileny stereotyp. Tim, ze
Terezka zacala chodit do 3koly, se jesté vice
umocnil. Od pondéli do patku ma skolni
povinnosti, po nich nasleduji krouzky
a sportovni aktivity. Tam neni zadny prostor
nazmeénu...

Clovék by fekl, Zze bézny Zivot pfinasi
sama prekvapeni. A naopak atleticka
priprava mnoha laikim asociuje onen
stereotyp, 0 némz jste mluvila.

Zalezi, jakou disciplinu délate. Z pohledu
skokana jsou i tréninky nesmirné pestré.
Do pripravy se vkladaji doplrkové sporty,
odrazy, chodi se na tury a podobné. Neni to
tak, Ze by ¢lovék jen dokola skakal a skakal.
Pokud méte dobrého trenéra, zadny stereo-
typ nepocitite.

Kdyz zacala Terezka chodit do skoly, stal se
pry pro Sdrku Sivot velkym stereotypem

PY

A jak je tomu na pracovisti? Pocitujete
onen stereotyp i v utrobach »Studia
Sarky Kadparkové«?

To ne. Tam sice existuji stali klienti, ale kromé
nich prichazi i fada novych, takze o zmény
neni nouze. Kdyz jsem mluvila o stereotypu,
méla jsem na mysli pfedevsim denni rezim.
Rano ve stejnou hodinu vstdvam, vecer
pfiblizné ve stejnou i padnu, a to se opakuje
den co den od pondéli do patku.

Pfiznam se Vam: prekvapilo mé, ze jste
si otevrela studio. V dobé aktivni kari-
éry se casto rozhovory s Vami tocily na
téma lasky ke zviratim. Cekal jsem, Ze si
zalozite néjaky utulek...

Zvifata miluji dodneska a pecovat o né byl
vzdycky maj sen. Musela bych si ale udélat
veterinu, a na to v kombinaci s vrcholovym
sportem nebyl cas. A ten by byl rozhodné
zapotiebi i na zfizeni néjakého utulku.
| proto jsem v roce 2005 zacala planovat
zfizeni studia.

A setrvat v atletice Vas neldkalo?

Treba pokracovat jako trenérka nebo

UZLICKUV ROZHOVOR
HVEZDNE MAMINKY

funkcionarka?

Jako trenérka urcité ne.Vim, co obnasi, aby
¢lovék délal své povoldni pofadné. Zabere
tospoustu casu, véetné vikendU a cestovani
na soustiedéni. V situaci, kdy Terezka jesté
neni schopna se o sebe sama postarat,
néco takového rozhodné nepfichazi v tva-
hu. A podobné je to i funkcionafinou. Kdy-
bych pracovala pfimo v Ceském atletickém
svazu, musela bych denné cestovat do
Prahy, a to je Casové pofddné narocné.
TakZe jedind moje angaZovanost spociva
v ¢lenstvi v Ceském klubu olympionikd ji-
homoravského regionu.

Jste jednou z hvézd ceské atletiky
devadesatych let, které pravidelné
vozily cenné kovy ze svétovych a ev-
ropskych Sampionatti. Stejné jako Vy
skonéil v nedavné dobé i Jan Zelezny,
Ludmila Formanova, Helena Fuchsova
a na trenérské femeslo pomalu prechazi
i Tomas Dvorak. Dokaze tyhle ztraty
kralovna sportu nahradit?

Urcité to pajde. Po kazdé slavnéjsi generaci
vzdycky nasleduje trosku hlussi obdobi,
coz bylo jasné vidét i na pocatku nasich
devadesatych let, kdy sbiral uspéchy jen
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Honza Zelezny. Pokud se mu to nédhodou
nepovedlo, zUstala ¢eska vyprava vétsinou
bez medaile. | ted ocividné dochazi ke
generacni vyméné, ale o budoucnost tu-
zemské atletiky rozhodné strach nemdam.
Barbora Spotakova (zlatd medailistka
z letodnich Olympijskych her v Cin&) ma
nejlepsi ostépaiské roky pred sebou, stejné
jako prekazkarka Zuzana Hejnova, vyskafi
Jarda Baba, Barbora Lalakova, Iva Strakova
nebo dalkarka Denisa S¢erbova. A za nimi
jsou i dalsi, coz bylo jasné patrné loni na
mistrovstvi svéta do 17ti let, na némz Ceska
republika nedopadla zrovna Spatné. Ted'jde
jen o to, aby mladé talenty vydrzely az do
dospélého véku, protoze z nasi generace
byl malokdo dobrym juniorem. A rozhodu-
jici bude rovnéz financni podpora, aby atleti
méli kde trénovat. Nemyslim tim jen to, aby
mohli jezdit na soustiedéni do teplych kraj(,
ale hlavné to, aby méla viechna vétsi mésta
odpovidajici atletické zazemi. Kromé Prahy
u nas neni zadna hala na pfipravu, a tak
bude dost kli¢cové, zda se tohle v budoucnu
podafi zménit. Kdyz to celé shrnu, nevidim
budoucnost atletiky ¢erné, ale protoze ne
vsichni na to maji, bude zélezet na tom, jak
se stat dokaZze postarat o sirokou zékladnu.

UZLICKUV ROZHOVOR
HVEZDNE MAMINKY

Nepfijde Vam nicméné, ze déti, které
se hlasi do atletickych oddilGi, neni ani
zdaleka tolik, jako za vasich ¢asi?
Nefekla bych, Ze je to az tak hrozné, spis se
projevuje fakt, Ze dnes existuje vice moznosti
a jednotlivé sporty si tudiz déti rozebiraji.
Navic funguje trend zacinat se sportem
daleko dfive, nez byvalo zvykem pred dvace-
ti lety. PIno Sikovnych déti se nejprve vrhne
na fotbal, tenis nebo hokej, a teprve ¢asem
mohou prejit k atletice. V nasem sportu se
nikam nespéchd, bohaté staci zacit i v osmé
tfidé. Aby to ¢lovék nékam dotahl, musi byt
vyzraly psychicky. Talentovani juniofi to maji
kolikrat strasné tézké pfi prechodu mezi se-
niory a nejprve museji dozrat.

A jak je tomu u Terezky? Se kterymi sporty
zacala ona?

Dvakrat tydné navstévuje tenisovou pfi-
pravku a stejné casto i basketbalovou. Po-
tom s ndmi provozuje sezénni aktivity jako
plavéni, lyzovéni, jezdéni na kole ¢&i brusleni.

Co ji bavi vice, basketbal nebo tenis?

Jako prvni zacinala s tenisem. Pak ji ale chytlo
nové prostredi na basketu i to, Ze se tam uci
Uplné jiné véci. Basketbal neni jen backhand
a forhand, ¢lovék musi umét dvojtakt, drib-
ling, brédnéni, a tak bych mohla pokracovat.
Na tenise Terezku pro zménu lakaji détské
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turnaje, coz jsou takové minizapasy na
pllku hfisté. Celkové bych asi fekla, ze
zalezi na tom, ve kterém sportu se ji zrovna
|épe dafi - a ten ji také logicky vic bavi. Dost
se to u ni méni, coz je typické pro kazdé dité
v tomhle véku.

Pokud jsem se nepfeslechl, zminila jste se
krouzky, tedy kromé téch sportovnich...

Chodi na mimoskolni angli¢tinu, ale spise
nez jako krouzek to bere jako soucast skoly.
Koneckonctdl to na sebe i ¢asové navazuje.
KdyZ jsme nedavno byli na Kanarskych os-
trovech, pouzila tam nékteré zakladni fraze
a zjistila, ze aby se anglicky domluvila, bude
muset pridat. Motivovalo ji to, coZ je dobre...

Anglictina, tenis, basketbal... A na atle-
tiku dat Terezku nehodlate?

Do budoucna je to v planu. Na tenis Te-
rezka chodi proto, aby se naucila drzet ra-
ketu a provadét zékladni udery. Az bude
v mém véku, tak aby védéla, o co jde. J&
jsem sice s kolegy na soustfedénich cho-
dila pinkat, ale to byl spi$ takovy tenisovy

PY

badminton, takze v posledni dobé se to
teprve u¢im doopravdy - i kdyz v mém
véku uz se to $pickové naucit neda...
Abych se ale vrétila k té atletice: pravé
pfemyslime, jak ji do Terezc¢ina programu
co nejlépe zabudovat. Atletické zaklady
jsou totiz dobré pro kazdy sport. Treba
bychom mohli na skole domluvit zaloZeni
néjakého krouzku, ktery bychom reali-
zovali formou her. Nebo bychom Terezku
pfimo dali do atletické pfipravky, kterou
by vedl nékdo jiny. Cizi trenér by mozna
byl v jejim pfipadé lepsi...

u )
Pro¢? Ze by pak ostatni déti nemohly
obvinovat Vasi dcerku z protekce?
To ani tak ne. Dospéla jsem k ndzoru, Ze cizi
lidi bere vic nez mé. Trenér je pro ni oprav-
dova autorita, kdezto ke mné se tak necho-
va. Jdeme si zapinkat a Terezka si hned
zacne hrét na to, Ze ona je tou trenérkou
a bude mé to ucit. To vite, véechno umi
|épe (Gsmév).

|
Trenérem z povolani je V4§ manzel. Jak
snasite dlouha odlouceni? V dobé Vasi

UZLICKUV ROZHOVOR
HVEZDNE MAMINKY

aktivni kariéry jste se prece jen vidali
denné, takze ted'to musi byt velka zména,
nebo ne...?

Ona nam ta pauza kolikrdt prospéje.
Samoziejmé to byva slozitéjsi z hlediska
péce o Terezku, ale hodné mi pomaha teta
nebo kamaradky. Terezka mé pfimo u nas
v domé dvé nejlepsi kamosky, coz je vyho-
da, protoze se mizeme s jejich maminka-
mi o hlidani podélit. Musim ale zminit, ze
kdyz je Michal doma, vzdycky mi pomuze.
Vim, ze jeho povolani si zdda hodné casu.
Zazila jsem, co je sportovni zivot, takze mu
pochopitelné nevycitdm, kdyz tfi tydny neni
doma. | pro néj je jednodussi, ze nemu-
si poslouchat »Kde porad jses?«, »Ty vlbec
nebyvas s ndmi« a podobné.

Rika se, ze klasicky pfisny trenér se
naopak ke svym potomkim chova jako
milius. Je tomu tak i u vas doma?

Presné jste to odhadl. Ja jsem spis v pozici
toho zlého rodic¢e. Snazim se Terezku
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vychovévat tak, jak si myslim, ze by to
mélo byt, a tatinek mi to kazi (smich).
Do velkych rozport ohledné vychovy se
sice nedostdvame, ale obcas kazdému
¢lovéku ujedou nervy. Terezka je mozna
nékdy dokonce svédomitéjsi nez Michal!
Od tatinka slysi »pojd si vybrat tu a tu
véck, ale ona odpovi: »Tati, aby se pak
maminka nezlobila...«
|

Najde u tatinka zastani, i kdyz chce tieba
jit pozdéji na kuté?

Vite, ona je to véeobecné sova. Rano nechce
vstdvat, a jakmile ji vecer nahanite do postele
v pul devaté, neméte Sanci. Kdyz jde do hajan
v pul desaté a usne v deset, jsem Stastny
¢lovék! V ndzoru na dobu spénku se ale ji-
nak s Michalem shodujeme. Horsi uz je to,
kdyz Terezka chce, abychom ji néco koupili.
V obchoddku ma chut na nanuk a v tom
pfipadé mé obejde obrovskym obloukem
a jde rovnou za tatinkem, jelikoz dobfe vi, ze
tam je schddnéjsi cesta.

Je néco, co byste dcefi neporidila?

Mobilni telefon. Nékteré déti v prvni tfidé uz
ho maji a ona by ho samozrejmé taky chtéla,
ale zatim ho k nicemu nepotiebuje. Vozime ji

Studio Sarky Kaspirkové slibuje klientkim »postavu na miru«

do skoly i ze $koly, a mimo vyucovanijimédme
pod dohledem, takze v jejim pfipadé by mo-
bil byla jenom hracka, na niz by se hraly hry
a psaly bezucelové esemesky. Pokud chce,
muZze obcas pouzit mUj telefon. Svij vlastni
dostane, az to bude nezbytné nutné.

Je Terezka vice po Vas nebo po tatinkovi?
Rekla bych, ze je cely tatinek! Michal je
hroznej nervék a Terezka to po ném zdédila.
Je netrpélivd, a kdyz se nedafi, ohromné se
zacne rozcilovat. Jakmile déla néjakou spor-
tovni ¢innost, hrozné nerada prohrava...

...omlouvam se, Ze Vam do toho skacu, ale
to, ze nema rada porazky, mlize mit také
po Vas, ne? Jinak by se z Vas prece nestala
Sampionka...

To je mozné, ale nikdy jsem nebyla az tak
ambiciozni jako Michal. Podotykam ale, ze
pro sport ta jejich spole¢na vlastnost neni
vlbec nic Spatného, ba naopak...! Jinak
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po mné je Terezka zase bystra a dobre se
uci - i kdyz ani Michal nemival problémy
ve skole. Ur¢ité po mné podédila i néjaké
sportovni geny a stejné jako ja, ma rada
prirodu i vSechno zZivé.

To pro Vaseho partnera neplati?

Plati, ale tfeba pst se Michal boji, kdezto ja
je zboznuji a odmalicka jsem vzdycky vedle
sebe néjakého méla. Nejdéle vydrzel pudlik
Kuki, kterého jsme ale bohuzel museli pred
tfemi roky utratit. Byl uz hrozné stary, dozil
se sedmndcti let. Ted to bude rok, co s ndmi
Zije v nasi domdcnosti coton de tulear jmé-
nem Cobi. Byl ze tfetiho vrhu, a tak musel mit
jméno na »C«.Vybralijsme néco, co souviselo
s atletikou (smich). Pes Cobi byl maskot let-
nich olympijskych her 1992 v Barceloné.

A jak si s nim rozumi tatinek, kdyz tedy
psy moc nemusi?

Michal védél, ze jsme psa vzdycky méli,
a k tomu, Ze ted je zase néjaky s nami,

PY

pfispéla jedna nestastnd udalost. Terezka
na podzim 2005 onemocnéla neuroborelio-
zou, stravila tfi tydny v nemocnici a Michal
z toho byl tak namékko, Ze ji slibil viechno
véetné pejska. No a postupem casu si ho
zamiloval i on sam!

Predpokladam, ze neuroboreliézu zpUso-
bilo klisté... To se ted musite o malou
poradné bat, kdyz jdete na prochazku do
lesa, ze?

Nechala jsem Terezku ockovat proti
encefalitidé a pozor urcité davam, ovsem
ani tenkradt jsem nebezpedi nezanedbéa-
vala. Jenze klisté se zakouslo ve vlasech
a jd ho objevila az druhy den. Dnes Te-
rezce projizdim hlavicku daleko peclivéji
a dbam nejriznéjsich rad. Treba kdyz vim,
ze se budeme vyskytovat v pfirodé, davam ji
hodné vitaminu B. Ten podle nasi pani dok-
torky vypafruje latky, které klistata odpuzuiji.
Na obleceni navic stfikdme rGzné spreje
a po navratu z pfirody nasleduje podrobna

UZLICKUV ROZHOVOR
HVEZDNE MAMINKY

prohlidka, protoze navzdory vsemu se pre-
vence nemusi podafit stoprocentné.

Ve své agenturni atletické vizitce, ktera
pochazi z doby, kdy jste jesté nebyla ma-
minkou, mate napsano, ze milujete déti.
Co takhle poridit Terezce bratticka nebo
sestiicku?

Nechdvam to na pfirodé. Kdyz to ma pfijit,
tak to prijde. Ale abych se trapila, ze se
druhé dité nedafi, to rozhodné ne. Uvidime,
jak se to vyvine. Mozna si pockdme, mozna
ne. Nechala bych to oteviené.

Takze problém neni v tom, ze byste oba
s manzelem méli nedostatek ¢asu?
To ne, otdzka casu to rozhodné neni. Kdyz si
to ¢lovék umi zorganizovat, tenhle problém
mu ani pfi vychové déti nevyvstava...

A jesté jedna véc by mé zajimala. Nenapad-
lo Vas nékdy, jak dobra souhra nahod je, ze
se Vasi rodice seznamili v pozici trenéra
a jeho svérenkyné, a v jejich slépéjich jste
v podstaté sli i vy s Michalem Poganym?
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Neni to osud?

Vidite, tohle mé nikdy nenapadlo porovna-
vat, a je zvlastni, Ze jste prvni, kdo mé na tuh-
le shodu upozornil. Myslim si totiz, Ze v obou
pfipadech to bylo jiné. Nasi nedélali sport na
takové vrcholové urovni a tatka mamku ani
neved| nijak dlouho. Navic u nas s Michalem
tomu bylo obracené: nejdfiv byl vztah, a pak
teprve trenéfina.

Presto bych zVas rad dostal, zda véfite na
osud...

Kdyz zpétné hodnotim svij dosavadni
zZivot, tak nemU0zu fict nic jiného, nez ze
na osud véfim. Vzdycky totiz pfislo néco,
co mUj zivot nebo moji kariéru nékam
nasmeérovalo, at to bylo dobré nebo spatné.
Proto se domnivam, Ze sice mame spoustu
rozhodnuti ve svych rukou, ale nékteré
zasadni véci se ovlivnit nedaji. Vzdycky
jsem chtéla délat basket, ale pak zacaly
byt tréninky pfilis brzo, a tak jsem skoncila
u atletiky, protoze rodice se rozhodli, Ze jejich
dité nebude vstavat takhle ¢asné. Pozdéji
jsem byla pfijata na gymnazium v Havifové
améla jsem zadit s vicebojem, ovsem vsiml
si mé trenér Nezdafil a zamifila jsem do

Po své mamince ‘lerezka podédila ldsku ke zvitatim 1 sportu

Brna na skok vysoky. Kdyz jsem pak zacala
studovat vysokou Skolu v Ostravé, nastal
urcity zlom. Chtéla jsem s atletikou uplné
skoncit, protoze jsem se vylozené trapila
a nebavilo mé to. Kdybych tehdy nepot-
kala pana Odehnala a pozdéji Michala, ne-
dosahla bych zédného Zivotniho Uspéchu
v trojskoku. Nastésti jsem neposlechla os-
tatni, ktefi do mé huceli, ze délam chybu,
kdyz s Michalem chci trénovat, jelikoz
jsem jenom zamilovana a on nema zadné
zkusenosti. Nakonec se ukazalo, ze to byl
dobry krok. Vyslo to, ale taky to vyjit viibec
nemuselo. Je tieba, aby ¢lovék mél stésti
a slouzilo mu i zdravi. Staci se zaméfit na
soucasnou Michalovu svéfenkyni Béru La-
ldkovou. Skocila limit na olympiadu, ale
pak se tézce zranila... Clovéku se zkratka
musi sejit jedno s druhym. A to je kolikrat
dilo osudu.

AUTOR: Petr Kojzar
FOTO: Autor, archiv Sdrky Kaspdrkové,
Ceskd sportovni a -mat-
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Panasonic
ideas for life

A4 A4 .

Ato je divod, proc Panasonic stvofil neobycejny
Lumix FX35 obdafeny vyjimecnym 25mm ultra
Sirokodhlym opticky stabilizovanym objektivem
Leica. UZasnd Sife zab&ru vdm umozni vnimat

P R 0 0 BYC EJ N Y 0 BJ E KT I V a zachytit svét v celé jeho krése, aniZ byste se
museli omezovat, deformovat nebo néco nékam
vtésnavat. Dostarite do zdbéru vSe, na cem
vam zaleii.

NA VSEM ZALEZI.

Lumix

10 mepa omLs

www.panasonic.cz
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OLIVOVE LISTY POMAHAJI PROTI VYSOKEMU CHOLESTEROLU A TLAKU?

Védci ze Svycarska a Némecka objevi-
li novy prirodni extrakt, ktery by mohl
v budoucnu pomoci pfri lécbé pacien-
th trpicich vysokym krevnim tlakem
a zvysenou hladinou cholesterolu. Latku
s témito ucinky, nazvanou EFLA943, ex-
trahovali z olivového listu.

Uzivanim pouhého jednoho gramu nové
objeveného extraktu, Ize podle védct sni-
zit hladinu cholesterolu i krevni tlak u paci-
entl se stredni hypertenzi (vysoky krevni
tlak). Aby védci mohli studii provést na
identickém genetickém zakladé, zapojili
do projektu skupinu dvaceti jednovajec-

nych dvojcat se zvysenym krevnim tla-
kem. Jedné skupiné pak v priibéhu testu
podavali placeba a druhé skupiné pilulky,
které obsahovaly olivovy extrakt. ,Tato
studie potvrdila, Ze extrakt z olivovych listu
EFLA943 skutecné snizuje krevni tlak,” rika
jeden z autord studie, Cem Aydogan.

Vysoky krevni tlak dnes patfi mezi jed-
nu z nejcastéjsich nemoci plynoucich
z moderniho Zivotniho stylu. Olivovy
extrakt je tak dal$i nadéji pro jeji uspés-
nou lécbu.

Zdroj: Phytotherapy Research Journal, USA

Vite, Ze...

ZELENY CAJ SNIZUJE RIZIKO

ONEMOCNENI SRDCE?

Zeleny ¢aj pomahd podle védcl snizovat
riziko onemocnéni srdce. Dulezité dlikazy
o pfiznivém pulsobeni zeleného caje pri-

nesla nova studie provedena v Recku. Jako
ukazatel ucinkd byl stanoven vseobecné
uzndvany faktor - uvolnéni paznich tepen.

Pro studii byly pouzity tfi skupiny dobro-
volnikd, jimz byly podavany:

v zeleny Caj

v roztok kofeinu

v/ horka voda (placebo)

Pozitivni ucinek byl nameéren pouze u zele-
ného caje a nejvyssi efekt nastal 30 minut
po konzumaci, u kofeinu ani vody tento
Ucinek nenastal.

Zdroj: Athens University Medical SchooIJ

INZERCE
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Milé maminky

uz jste slySely o détskych
kniznich klubech nakladatelstvi
Egmont CR?

Détské knizni kiuby pro vase
déti pFipravily pestrou kolekci
knzek a darku, se kterou
se muzete sezndmit na
www.dkkcz.

Pohadkové knizky by nemély
chybét v zadné détské
knihovniCce. VeSkeré dotazy
vdm radi zodpovime na tel.
Cisle: 22U 800 76U Ci ndm
napite na adresu: y
NakladatelstviEgmont CR,
Zirovnic ka 3124/1,

106 00 Praha 10.

TéSime se na vas!
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Zeny, které v dobé téhotenstvi nebo
kratce po porodu pouzivaly ve zvy-
Sené mife ve své domacnosti myci
prostiedky a saponaty, mohou pod-
le védct zvysit riziko vyvoje astmatu
a alergii u svych déti.

K tomuto zavéru dospéli védci na Bru-
nelové univerzité v Uxbridge. Do stu-
die bylo zapojeno 13 000 déti, které
védci sledovali od jejich prenatalniho
obdobi az do 16ti let. Ve 41% pfipadu
byl zaznamenén ndrGst rizika vyvoje
astmatu u détido 7 let.

Vysledky

mechanismus tzv. ,hygienické
hypotézy!
déti, které se narodily do vel-

mi Cistého prostiedi bez bakterii

a prachu,

rdstaji, jsou méné odolné
vUdci astmatu v pozdéj-

Sim véku.

Zdroj: Brunel University,
Velkd Britdnie

Podle nového vyzkumu Spole¢nosti
chemického priimyslu a fakulty vyzivy
z Univerzity v Kodani neexistuje jasny
diikaz o tom, Ze BIO potraviny maji
vice Zivin a vitamind nez potraviny,
které jsou péstovany s pouzitim pesti-
cidd a chemikalii.

Mnoho lidi plati o tfetinu vice za bio po-
traviny, protoze véfi, ze maji vyssi nutri¢-
ni hodnotu nez potraviny péstované za
pomoci pesticidl a chemikalii. Vyzkum
Dr. Susanne Bligel a jejich kolegt z Kodani-
ské univerzity vsak ukazuje, ze neexistuje
jasny dlikaz o tom, ze tomu tak opravdu je.

pldé, ktera byla hnojena mrvou zvire-
ciho plvodu a s pouzitim pesticidd na
urovni povolenych hodnot

Treti skupina zvifat byla kr-
mena potravou z poli, kde byla pouzita
uméla hnojiva a pesticidy v Urovni povo-
lenych hodnot.

Vsechny tfi skupiny plodin byly péstovany
na té samé nebo podobné pideé ve stejny
cas a na stejném misté. Vsechny byly skli-
zeny ve stejny Cas a zachazelo se s nimi
stejné. Zelenina byla péstovana na pldé,
kterd byla schvélena pro bioprodukci.

studie ukazuji na mozny

" Ta hovofi o tom, ze

a v podobném i vy-

UZLICKUV KOKTEJL
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Védci se ve své studii zaméfili na
obsah minerall a mineralnich latek
v mase zvirat, ktera byla krmena stra-
vou rizné kvality. Zvirata byla krme-
na mrkvi, kapustou, hrachem, jablky
a bramborami. To znamena potravi-
nami, které mizeme najit také na na-
kupnim seznamu vétsiny rodin.

Prvni skupina zvifat byla
krmena zeleninou, kterd byla vypésto-
véana bez pouziti pesticid

Druha skupina zvifat byla
krmena potravou vypéstovanou na

Po sklizni pak vysledky rozbori ukazaly,
Ze v zadné skupiné potravin neni rozdil
v hladinach hlavnich i stopovych Zivin.
Poté byla touto potravou zvifata krmena
po dobu dvou let. V pribéhu testu byla
u zvirat kontrolovéna vyse minerélnich I3-
tek a stopovych prvkd v téle. Ani pak viak
vysledky nepotvrdily rozdily mezi jednot-
livymi skupinami téchto zvifat.

Tento vyzkum byl podporovan mezina-
rodnim centrem pro vyzkum BIO potra-

vin z Danska.
Zdroj: Department of Human Nutrition,
University of Copenhagen, Ddnsko

Yzuieer
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~Ke stésti a ke zdraviii, potfebujem kdo
to vi? No prece mléko, mléko, mléko... no
prece mléko!” Timto reklamnim songem
se u nas v dobach davno minulych casto
na televiznich obrazovkach propagovala
konzumace mléka. Zatimco na rfadu véci
se dnes jiz radéji snazime zapomenout, na
blahodéarné ucinky mlécnych vyrobkl na

nas organismus bychom podle védcd za-
pominat neméli.

Nova védecka studie provedena Dr. Lynn
Moorovou a jejimi kolegy z Bostonské uni-
verzity totiz prokazala, Ze pfijem mlécnych
vyrobku v détstvi muize mit opravdu blaho-
darny Ucinek na zdravi kosti v dospivani. Do
studie bylo zapojeno 106 déti od 3 do 5ti let.

PRIJEM MLECNYCH VYROBKU

Vite, ze..

DNESNi POHADKU

V DETSTVi MUZE OVLIVNIT
STAV KOSTIi V DOSPiVANI?

»Proc maji zebry pruhy”

PRO VAS EXKLUZIVNE NAMLUVILI HERCI Z DIVADELNI FAKULTY AMU v Praze.

Nasi pohadku si mdzete precist v textové podobé pfimo v ¢asopisu, poslechnout si ji,
nebo pfimo stahnout do svého pocitace, mp3 prehravace ¢i mobilu ve vysoké kvalité

ve formatu mp3.

Textovou verzi pohddky si vytisknéte, abyste si ji mohli vzit k vasim dé

Dnesni pohadku pro vas napsala

Monika Dostalova (23), Brno, dcera Adélka (1 rok).
Pani Monice zasilame za pohadku odménu 500 K¢.

Zaslete nam i vy pohadku, kterou jste sami vymysleli a mate s ni G
u svych déti. Treba jiz pfisté budeme poslouchat pravé tu vasi po

Své pohadky nam zasilejte na e-mail: pohadka@uzlicek.cz

PRECIST SI POHADKU...

POSLECHNOUT SI POHADKU...

UZLICKUV KOKTEJL
KRATKE ZPRAVY

K ukonceni studie doslo v dobé, kdy bylo
testovanym détem vice jak 12 let. BEhem
tohoto casu si rodiny vedly presné zéznamy
o tom, jak se déti stravovaly.

Po ukonceni studie védci vysetfili stav ko-
sti vSech sledovanych déti a prisli na to, ze
adolescenti, ktefi v détstvi konzumovali dvé
¢i vice porci mlécnych vyrobkut denné, meli
v kostech vyssilobsah minerald, a také vetsi
hustotu kosti. Obsah minerdlt byl o 175 g
vyssi nez u déti, které konzumovaly méné
jak 2 porce mlécnych vyrobki za den.

AUTOR: Redakce
FOTO: Shutterstock

STAHNOUT POHADKU...

[UTARSES] - R3]
N
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¢asopis pro nejkrasnéjsi obdobi vaseho Zivota

4. KOLO SOUTEZE

UINEJLEFPSIHRUDINNENWIDECD
UEAVAFPLNENVIIFPROUDU

Dz BB
7

R wﬁ. Na www.uzlicek.cz praveé probiha

Ya V2 | ”5 .
JEIKY A OJ:
Nejlepsi videosnimky z vasich
domacich archivt bojuji o vasi pfizen!

Uz jste nam poslali svij soutézni snimek? ) J =
ZASLEJ ESHONESTEIDNES!

Ceny pro 3 nejlepsi snimky 4. kola:
Fotoaparaty znacky PANASONIC

v celkové hodnoté 21 185 K¢

VYHRY S| MUZETE PROHLEDNOUT ZDE...
4. kolo soutéze trva od: 10. 7. 2008 do 10. 10. 2008

VIDEO? SOUTEZE VIDEA VIDEA VIDEA

JAK POSLAT J UPLNA PRAVIDLA J UZLICKOVA J SVETOVA J INSTRUKTAZNI J
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http://www.uzlicek.cz/(iztwkerjxcgkve55dlaq3u2v)/default.aspx?ido=155&sh=57804987
http://www.uzlicek.cz/(iztwkerjxcgkve55dlaq3u2v)/zdroj.aspx?typ=2&Id=309&sh=-1370934952
http://www.uzlicek.cz/(iztwkerjxcgkve55dlaq3u2v)/default.aspx?ido=153&sh=55982267
http://www.uzlicek.cz/(iztwkerjxcgkve55dlaq3u2v)/zdroj.aspx?typ=2&Id=364&sh=-1675789096
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http://www.uzlicek.cz/799_VIDEO-GIPSY-tanecnice
http://www.uzlicek.cz/569_VIDEO-Zpivam-si-s-pesti-v-puse
http://www.uzlicek.cz/781_VIDEO-Slet-carodejnic

LN

Ceny pro vyherce 4. kola

DMC-TZ5

N
1. cena

Nejmensi fotoaparat na svété s 10x optickym
zoomem Leica se Sirokouhlym ohniskem
28mm, 3,0" (7,6 cm) LCD panelem, nahravanim
videoklipi ve vysokém rozliseni HD a technolo-
gii Inteligentni Auto pro snadné fotografovani

LUMIX DMC-TZ5
(aktudlni cenikova cena 10 995,- K¢)

2. cena

Tenky stylovy fotoaparat s kovovym télem, 3x
optickym zoomem Leica s po¢ate¢nim ohniskem
30 mm, 2,5" (6,4 cm) LCD panelem, nahravanim
sirokouhlych ozvucenych videoklipu a technolo-
gii Inteligentni Auto pro snadné fotografovani

LUMIX DMC-FS5

(aktuadlni cenikova cena 6 795,- KC) DMC-FS5

DMC-LS80

3. cena

Fotoaparat s 3x optickym zoomem s optickym
stabilizatorem obrazu MEGA QO.I.S., 2,5" (6,4 cm)
LCD panelem, nahravanim Sirokouhlych oz-
vucenych videoklip a technologii Inteligentni
Auto pro snadné fotografovani

LUMIX DMC-LS80
(aktualni cenikova cena 3 395,- KC)

Panasonic

ideas for life



http://www.panasonic.cz/vyrobek.aspx?id=BBK_4323
http://www.panasonic.cz/vyrobek.aspx?id=BBL_4336
http://www.panasonic.cz/vyrobek.aspx?id=BBO_4347
http://www.panasonic.cz/

PO MATERSKE ZNOVU DO PRACE

STRASAK JMENEM PRACE

PODNIKEJTE

na materske

Premyslela jste nékdy o tom,
ze byste radéji byla svoji pani
a pracovala sama na sebe misto
prace pro nesnesitelného $éfa
a vydélavani penéz do cizi kapsy?
Pokud ano, rozhodné si musite
precist tento ¢lanek. Dozvite se
v ném totiz informace, o kterych
se malo vi. A pfitom jsou tak
zasadni pravé pro vas, maminky
na rodicovské dovolené.

Chtéla bych presvédcit tu vahajici
skupinu maminek, které by chtély
podnikat, ale maji strach z nezndma
nebo nevi, jak to vlastné udélat, aby
to zkusily. Stante se sobésta¢nymi
a zacnéte si kone¢né planovat praci
avydélek podle svych predstavamoz-
nosti. Zajdeme spolu na Zivnostensky
ufad a prihlasime se ke vsem povin-
nym odvodliim a na vas pak bude jen
vykonat préci, které opravdu rozumi-
te, a za kterou vam zaplati.

PRACI PRO ZAMESTNAVATELE
MNOHDY PRICHAZITE

O VELKOU CAST ZISKU

Jsou prace, které prece mizeme délat bez
toho, ze bychom se nechaly zaméstnat.
Firma, pro kterou pracujeme, pak v téchto
pfipadech pusobi jen jako prostfednik mezi
nami a klientem, a tim nam bere docela vel-
kou cast zisku, ktera by v pfipadé, ze bude-
me pracovat na sebe, pfipadla ndm. Proc to
tedy nezkusit?

Zaridte si zivnost a ziskejte vic! Namatkou
mne napadaji profese, jako:

v kadernice

v/ pedikérky
v manikérky
Yzuieer
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prekladatelky
poradkyné
privodkyné
uklizecky

realitni maklérky
hlidacky déti
ucitelky jazyka...

AN N NI N N N N

Vy sama vite, jakou sluzbu chcete nabizet
a urcité mate v hlavé i predbézny plan, jak

Co bude vasim
o ,produktem”?

Muze to byt tieba preklad,
ostfihana hlava, pohlidané
dité, poradenstvi ve vasi
specializaci, prodany dim,
lekce anglictiny, vyzehlena
kosile nebo uklizeny byt.

PO MATERSKE ZNOVU DO PRACE
STRASAK JMENEM PRACE

2 Za jakou cenu
e budete svijj
s~produkt” nabizet?

Podivejte se na internet na
ceny konkurence v okoli
nebo jim rovnou zavolej-
te a na cenu se zeptejte.
Stanovte si svou cenu. Je do-
bré také védét, jaké budou

Komu budete
e svUj ,produkt”
prodavat?

Urcete si okruh zakaznik(
a ziskate cilovou skupinu
osob, kterou oslovite in-
zerci nebo reklamou Sitou
na miru prave jim.

by se to dalo délat. A pokud ne, tak popfie-

L . .. . vase ndklady a kolik vlastné
myslejte nad nasledujicimi otazkami

za jeden ,produkt” vydélate.

CESTA NA ZIVNOSTENSKY URAD
V soucasné dobé by vam pro zafizeni Ziv-
nostenského listu mélo stacit pouhych
1 000 K¢. Seznam volnych zivnosti ma cca
80 polozek, ale od 1. 7. 2008 uz nemusite
mit na kazdou cinnost zvlast Zivnostensky
list, ale staci mit jeden a nahlasit, kterym
¢innostem se budete vénovat. Coz vdm
v pfipadé, Zze chcete délat vice sluzeb, uset-
fi hodné penéz. Toto plati pro volné Ziv-
nosti, ke kterym se nemusi dokladat zddné
dalsi doklady, jako tfeba o vzdélani atd.

Na zivnostensky ufad vyrazte nejlépe
v Ufedni dny, tj. v pondéli a ve stiedu od
9-17 hod., mlzete bez objednéania s sebou
si vezméte 1 000 K¢ a obcansky prikaz.
Pokud Z&date o jinou nez volnou Zivnost
(tj. koncesovanou nebo vazanou), budete
potiebovat diplom, vysvédceni, potvrze-
ni praxe nebo i jiné dokumenty. Ovéfte si
telefonicky predem, které doklady od vas
budou pozadovat.

PRIHLASENI K POVINNYM
ODVODUM

Mam pro vas dobrou zpravu - viechny
prihlasky k povinnym odvodim za vas
vyfidi zivnostensky urad, ktery rozesle
kopie Oznameni zadosti o zivnost na
potiebné instituce. Tim zabijete hned
nékolik much jednou ranou a navic do
5 dn@ na vas bude éekat vas ZIVNOS-
TENSKY LIST (pozor, nékde provadi i na
pockani!) a ICO, coz je vlastné néco jako
rodné ¢islo podnikatele. Casem se ten-
to udaj urcité naucite nazpamét, podle
toho, jak ¢asto ho budete potfebovat, ale
z vlastni zkuSenosti vim, Ze frekvence je
opravdu velmi vysoka.
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KOLIK STOJi BYT NA VLASTNICH
NOHOU A KOLIK MUZETE USETRIT
Jako Zivnostnice mate povinnost platit
pravidelné 3 polozky - v podstaté ty samé,
které platite z platu jako zaméstnanec, jen
nyni si veskerou administrativu s tim spo-
jenou, budete hlidat samy. Platby probihaji
formou zéloh, a ty se plati mési¢né nebo
Ctvrtletné, ale i tfeba jednou za rok po roc¢-
nim zuctovani.

UCEL PLATBY

Zdravotni pojisténi

Socialni pojisténi

Dan z pfijmu

CASTKA V K&

1456
1596

% z pfijmu, po ro¢nim zuctovani

PO MATERSKE ZNOVU DO PRACE

Castka, kterou budete davat na zdravotni
pojisténi, je 1 456 K¢. Tuto vysi platite na-
priklad u VZP a ZPMV. Pokud mate jinou
pojistovnu, zavolejte tam a zeptejte se na
presnou castku, a také zda maji specidlni
podminky pro maminky na rodi¢ovské do-
volené. Castka, kterou si budete tzv. platit
na dichod, je ddna minimalni ¢astkou ve
vysi 1 596 K&. Ta se odvadi na CSSZ (Ceska
sprava socidlniho zabezpeceni), samoziej-

KOMU PLATITE

zdravotni pojistovné
¢ssz

finan¢nimu Gradu

STRASAK JMENEM PRACE

mé pobocce dle bydlisté. Zjistéte si cisla
uctu, na kterd budete platit vSéechny povin-
né c¢astky nebo si pofidte slozenky, pokud
si nechcete zafizovat zvlastni ucet.

ZALOZTE SI ZIVNOST JESTE

NA RODICOVSKE DOVOLENE!
Maminky na rodicovské! Pozor! Vyuzijte
casu, kdy jste na rodicovské dovolené ve
svlj prospéch. Kdyz si zafidite Zivhosten-
sky list vtomto obdobi, kdy za vas socialni
a zdravotni pojisténi plati stat, nemusite si
ldamat hlavu s povinnymi odvody, alespon
ne do té doby nez podate své prvni dano-
vé pfiznani jako podnikatelka. A to maze
byt az jeden rok! Coz v pfepoctu na finan-
ce znamend az 36 624 K¢ usetienych na
zdravotnim a socidlnim pojisténi. Jediné,
co pro to musite udélat, je dolozit na CSSZ
potvrzeni z pracovniho Ufadu, Ze pobirate
rodic¢ovsky prispévek.

YzuLeer
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ZPET NA OBSAH

PO MATERSKE ZNOVU DO PRACE
STRASAK JMENEM PRACE

PODNIKANI NA RODICOVSKE
DOVOLENE SE VAM VYPLATI

v Platby zdravotniho pojisténi se
mohou trochu lisit od pojistovny k pojistov-
né, ale jak jsem zjistovala u VZP a ZPMV, tak
neplatite zadné zalohy do prvniho danového
pfiznani (bfezen 2009) a potom pouze jen po-
mérnou ¢ast z toho, co si skutecné vydélate.

Dam priklad: kdyz si k rodicovskému pfi-
spévku privydélate mésicné cca 10 000 K¢,
vyjde vés zéloha na zdravotni pojisténi po
prvnim darfiovém pfiznéni na necelych 60 K¢!
Jako maminka podnikatelka totiz nemusite
platit povinnou minimalni sazbu ve vysi uve-
dené nahore v seznamu plateb, tj. 1 456 Kc.
Ale pozor, ta samd podminka se da apliko-
vat i na maminky, které uz nejsou na rodi-
Covské dovolené, ale maji aspon 2 déti do
15ti let. Také pak plati zadlohu na zdravotni
pojisténi jen z toho, co si skute¢né vydélaji.

v Platby za dani z pfijmu budete
posilat na finan¢ni Urad, ale nebojte, opét
ji budete platit az po prvnim danovém pfi-
znani. Pokud bude v&3 pfijem cca 10 000 K¢
mési¢né a budete k tomu pobirat rodi¢ov-
sky pfispévek nebo budete tfeba zamést-
nand, zdlohy nebudete platit Zddné ani po
dariovém pfiznani, jen v bfeznu po ro¢nim
zUc¢tovani dané zaplatite jednorazové 15%
z vaseho piijmu.

S rodicovskym prispévkem mate alespoii trochu
Podtrzeno spocitano, podnikat na zZivnos-
tensky list, azvlasté jste-lina matefské, neni
az takova financni zatéz. Da se Fict, Ze rizi-
ko ¢i velkou finan¢ni Ujmu nepocitite. Ale-

krytd zdda, snazsi ug to nikdy nebude

Stejné premyslela i pani Vendula (jedno dité, 2 roky), ktera celou svoji pracovni
kariéru po studiich stravila v jedné firmé, ale nakonec prekonala svtij strach z ne-
jistoty, hlavné té financni.

»Pracovala jsem v mezindrodni spole¢nosti vice nez 10 let. Postupné jsem se vypracovala
zrecepcni na pozici hlavni icetni. Na materské, kdyz jsem byla doma a méla klid, a hlavné
odstup na prfemysleni, jsem si uvédomila, Ze uZ se nechci vrdtit zpdtky. Moje pozice sice
byla dobre placend, ale nechtéla jsem dojizdét a ochuzovat svoji holcicku o cas, ktery
muzu strdvit s ni. Zaridila jsem si Zivnostensky list, coZ bylo velmi jednoduché a zacala
se vénovat Ucetnictvi a finanénimu poradenstvi. Ziju na malém mésté a méla jsem zpr-

vu obavy, abych nasla klienty, ale fikala jsem si, kdy jindy bych méla zacit? Ted’ mi chodi
pravidelné materskd (rodicovsky prispévek) a mdm aspon pocit, Ze i kdyz nevydéldm nic,
Uplné bez niceho také nezustanu. Ale netrvalo dlouho a nasla jsem pdr klientd, ktefi tdpou
ve svych tcetnich dokladech a mizu byt tak uZitecnd a jesteé si vydélat. Jsem rdda, Ze jsem
se na tu cestu vydala a véiim, Ze neZ mi materskd skonci, budu mit klientd dost na to,
abych se uzivila uplné sama.”

spon ne hned. Jde o to pfekonat strach ajit
do toho, snadnéjsi uz to snad nikdy nebylo
a navic s rodicovskym prispévkem mate
stale tak trochu krytd zédda. Berte to jako
vyzvu, jste na matefské a mlzete si orga-
nizovat ¢as podle vasich rodinnych potieb
a navic, mate i néjaké to finan¢ni zajisténi
od stétu.

SANCE, KTERA SE NEOPAKUJE

Takova Sance se vam uz nenaskytne, pro-
toze pak si budete muset vybrat - bud byt
podnikatelka bez pravidelné finan¢ni injek-
ce do té doby nez si zacnete vydélavat sama
nebo se prosté nechat zaméstnat, aby se
vam kolobéh penéz nezastavil. Jenze pak uz
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nebudete tolik flexibilni s ¢asem, kdyz po-
minu fakt, Ze to mGze byt i hodné naroc¢né.

JAK NAJIT A JEDNAT S KLIENTEM
Neftikejte, Zze neumite jednat s klientem.
Vzdyt jste s nim stejné nakonec pracovala
vétsinou jen vy a $éf mnohdy ani nevédél,
kdo to vlastné je, protoze od zacatku zakazky
do konce byl klient v kontaktu jen s vami.
Metod, jak ziskat zdkaznika, je mnoho
a jedna rada za vsechny zni - pokud své za-
kazniky neosidite a date jim poctivé to, za
co si zaplati, budou se k vam vracet sami
a jesté privedou dalsi. V nasich zemépis-
nych kon¢inach stale plati, Ze nejvice za-
kaznika se k vam dostane pies doporuce-
ni. Lidé jsou od pfirody nedtivéfivi, a tak
na doporuceni svych znamych daji vice
nez na sebelepsi/sebedrazsi reklamu.

Na tu ostatné také nemusite vyddvat stati-
sice, staci si dat inzerat do mistnich novin
(byvaji i zadarmo), vytisknout si letacek
a vyhradit si par odpoledni na prochazku
po mistech, kde je umistite. Zajdéte do mist,
kam asi nejvic chodi vasi zékaznici, myslete
jako oni a dejte jim, co chtéji.

Na zavér si mazete urovnat myslenky
s nasim ukolnickem, abyste vidéla, ze to
zvladnete i Vy.

UKOLNICEK - aneb seznam ¢innosti

1. Co budu délat, pro koho a za kolik
- napiste si to, hned to jinak vypada ©

2. Dojit na zivnostensky Grad s ob¢ankou
a tisicovkou v kapse

3. Objednat si registraci u CSSZ, finan¢ni-
ho GFadu a zdravotni pojistovny pres ZU

4 vyzvednout zivnostensky list a zahajit
¢innost

5. Vyplnit darové pfiznani a zaplatit prv-
ni povinné platby (bfezen 2009)

6. Pravidelné platit vypocitané zalohy na
zdravotni pojisténi ¢i dan

Neni to /ea(«ac/aaéé? 7ok do toho!
/pi‘%/'/ vam hodné zdara.,

AUTOR: Bc. Katerina Hefny
FOTO: Shutterstock

Vice o autorce ctéte zde...

PO MATERSKE ZNOVU DO PRACE
STRASAK JMENEM PRACE

Tento clanek je soudasti seridlu, ktery v Uzlicku pravidelné
zverejiiujeme, abychom vam po matefrské ¢i rodicovské dovo-
lené pomohli se znovuzaclenénim do pracovniho procesu.

V minulych dilech jste si mohli precist:

Co udélat pro to, aby se vas navrat do zaméstnani obesel bez vétsich kompli-
kaci? (Uzlicek - kvéten 2008)

TEST: zjistéte, jaké jsou vase redlné moznosti na trhu prace. Vite, co jsou vase
brzdy a co je potfeba zménit? (Uzlicek - cerven 2008)

Nové trendy v psani CV. Jak napsat spravné Zivotopis? (Uzlicek - cervenec 2008)

Vylet do... PERSONALNI AGENTURY (Uzli¢ek - srpen 2008)

Yzuiesr
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U MAMINKY V BRISKU
TEHOTENSTVI S KOMPLIKACI

Kdyz vam tehotenstvi komplikuje nemoc

Onemocnéni g TITNE ZI.AZY

| ol iatea R

Vysoky tlak nebo tieba téhotenska cukrovka
jsouonemocneéni, ktera patfi mezitaznameéjsi.
Vice se o nich vzhledem k téhotenstviimluvi,

padne hledat pficinu zdravotnic
tady),jeStitnazlaza.Organ, jehoz
muUze mit nedozirné nasledky.
i jeji dité. Pokud se ale vcas
vétsinou jen léky a dozor lékake.

nemocnéni
ro maminku
Zpozna, staci

PY

STITNA ZLAZA

COTO JEA JAK FUNGUJE?

Stitna Zlaza patii mezi zlazy endokrinni,
tedy zldzy produkujici hormony. Je uloZzena
na krku pred hrtanem a pridusnici. Tvofi ji
dva mistky, spojené laloky, které jsou ulo-
Zeny na predni strané krku a daji se nahma-
tat pres kUzi.

Stitné Zlaza vylu¢uje dva hormony - tyroxin
a trijodotyronin, regulujici Uroven latko-
vé pfemény v téle. Tyto hormony obsahuji
ve své strukture velké mnozstvi jodu. Bez
tohoto stopového prvku neni jejich dosta-
te¢nd tvorba mozna. Stitna zlaza aktivné
koncentruje jod z krve a zabudovava ho
do svych hormont.

KDO JE ONEMOCNENIM STITNE
ZLAZY NEJVICE OHROZEN?
Onemocnénim $titné zlazy trpi predevsim
Zeny a je pomérné casté. Na viné je spousta
rdznych faktoru.

K rizikovym faktortim patfi:

nedostatek jodu
genetika

zenské pohlavi
vek

hormonalni vlivy
stres

SXXXKXN

Onemocnéni Stitné zlazy se obecné vy-
skytuje u Zen az 5 x castéji nez u muzq.
Diagnostikuje se vétSinou v hormonalné
aktivnim obdobi jako je puberta, tého-
tenstvi, poporodni obdobi nebo obdobi
po pirechodu.

,Rizikovou skupinou jsou pribuzni téch, kteri
onemocnéni stitné Zldzy jiz maji, tedy nej-
casteéji pribuzni prvniho stupné,” fika MUDr.
Pavla Rehoikova, Ph.D. z Endokrinolo-
gické ambulance v Hradci Kréalové. ,Proto
se pri vstupnim vysetieni ptdme, zda paci-
entovi rodice jsou nebo byli sledovdni pro
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F =primzené
posileni
nunitniho

Nutrilon prirozené posiluje imunitu

n Kazda maminka chce, aby jeji dité bylo zdravé,

a proto mu dava to nejlepsi. Vyznamny vliv na zdravi

ma v kojeneckém veku vyZiva, ktera mlze ovlivnit zdravi
ditéte na cely Zivot. Proto maminkam doporucuji kojit,
dokud to jde. Matefské mléko totiz obsahuje unikatni latky,
jez vyznamné podporuji détskou imunitu. Velmi ddlezité jsou

prebiotické oligosacharidy - slozité struktury sacharidd, oy s
které maji schopnost podpofit spravny vyvoj imunitniho E "
2 J systému a posilit obranyschopnost. %; - -
, ilon
MUDr. Karel Ko;!eck/ Kojenecké mléko Nutrilon posiluje imunitu po vzoru ‘? ; NUtrII

(détsky lekar) matefského miéka. Obsahuje IMMUNOFORTIS — unikatni
a patentovanou prebiotickou smés, kterd prokazatelné

posiluje slozky imunitniho systému déti.

Pro odbornou radu volejte

bezplatnou infolinku Nutrilon rozumi potfebam imunitniho systému déti.

(po—pa 8.30-16.00) Détem, které nemohou byt kojeny, nabizi Nutrilon

800 110 000 vysoce kvalitni vyrobky az do 3 let véku. ‘

nebo navitivte L o Nové bezpecné
WwWw.nutrilon.cz Proto i j&, stejné jako vétsina détskych lékard, a praktické baleni

doporucuji maminkam Nutrilon.



http://www.nutrilon.cz/cs/imunitni-system/nutrilon-a-imunitni-system/
http://www.nutrilon.cz/
http://www.mujobchudek.mojedite.cz/index.php?page=kategorie_zbozi&tree=1&category=2

onemocnéni stitné Zldzy. Pravdépodobnost
postiZeni u pribuznych je totiz vice jak 50%.”
Spatna zpréva je, ze pokud se jednou o své
nemoci dozvime, je to na cely Zivot. Na dru-
hé strané ale plati, Zze pod Iékafskym dozo-
rem a vétsinou jen s denni davkou lékd, o své
nemoci nemusime témér védét. Nelécena
stitna zlaza muaze zpUsobit velké problémy.

JAKE JSOU PRIZNAKY?

To, Ze stitna zZldza nefunguje spravné, zjisti
lékar krevnimi testy. Nejcitlivéjsi test stano-
vi v krvi mnozstvi hormonu, ktery stimuluje
Stitnou Zlazu a je vymésovan hypofyzou.
Kdyz je funkce Stitné zlazy nedostatecna,
hodnoty hormonu jsou zvysené. Nizké na-
opak signalizuji nadmérnou funkci stitné
zlazy. Vysetteni doplnuji Iékali o stanoveni
hladiny hormond, které produkuje ptimo

stitnd zlaza. Déle se ke zjisténi nemoci vyu-
zivd ultrazvuk nebo CT (to ale nelze prova-
dét u téhotnych zen).

Pfiznakd onemocnéni stitné zlazy je cela
fada, ale jedno mivaji spolecné - zacinaji
vétsinou plizivé a patfi k nim ty, u kterych si
nepfipadame ,nemocni.’

Zvysena funkce ma na svédomi napfiklad:

Unavu
nevykonnost
nervozitu
nespavost
ties rukou

SRS~

Casto se projevuje vahovym tbytkem (nebo
naopak prirtistkem).

ZPET NA OBSAH

U MAMINKY V BRISKU
TEHOTENSTVI S KOMPLIKACI

N

~

V.

(" Onemocnéni timné gldzy ze zacdtku patii mezi ty,
u kterych si nepiipaddame ,nemocni

Mezi zadvaznéjsi obtize patfi:

poruchy menstruacniho cyklu u zen
slzeni oci

dvojité vidéni

tlak za okem

otoky kolem o¢i

YYYVYY

Spousta pacientl si stézuje také na nad-
mérné poceni a buseni srdce nebo, jako
v pfipadu maminky Zanety Sebrlové z nase-
ho rozhovoru, za¢nou padat vlasy.

,Za normdlni situace je imunitni systém
u ¢lovéka zaméren proti cizorodym ldtkdm,
které se dostanou do lidského téla. U paci-
enta, ktery md tzv. autoimunni onemocnéni,
md jeho imunitni systém poruchu,” vysvétlu-
je MUDr. Rehotkova. ,Bojuje tak s burikami
a tkanémi vlastniho téla. Oznaci si Stitnou
Zldzu mylné za orgdn, ktery do organismu
nepatfi. Bojuje pak proti nému tim, Ze vytvdri
protildtky, Idtky bilkovinné povahy, kterymi
na Stitnou Zldzu utoci a poskozuji ji,” dopl-
fiuje MUDr. Rehotkova.

Protilatky proti nékteré slozce Stitné
zlazy ma asi 7% populace, dédi se tedy
sklon k,,popletené” imunitni reakci. One-
mocnéni $titné Zlazy mohou postihovat
jeji strukturu nebo funkci.
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ZPET NA OBSAH

U MAMINKY V BRISKU
TEHOTENSTVI S KOMPLIKACI

@ HYPERFUNKCE (HYPERTYREOZA) [~
,Zvysend funkce md za ndsledek zvysenou
produkci hormoni $titné Zldzy. Ty jsou uvol-
novdny ze stitné Zldzy do krve v mnoZstvi
Vvétsim nez organismus potrebuje,” vysvétluje
MUDr. Rehotkova. ,Pacientky maji urychle-
nou ldtkovou vyménu, proto ¢asto hubnou,
prestozZe pFijimaji vétsi mnozstvi stravy nez
obvykle, mohou mit ale i nechutenstvi.”

K dalsim ptiznakam patfi:

fid$i az prGjmovitd stolice
nadmérné poceni
nervozita

Unava

Spatny spanek

buseni srdce

AN U N N U

Koho by napadlo, ze i padani vlast
nebo velmi nekvalitni nehty mohou
znamenat onemocnéni $titné zlazy?

,Zvldsté po porodu mohou takové pfiznaky
dlouho probihat neodhaleny, protoZe se ma-
minky domnivaji, Ze Gnava a vycerpdni pa-
tfi k poporodnimu obdobi, které je spojené
s péci o malého clovicka,” dodava lékarka.

Nekvalitni a ldmavé nehty a viasy
Jsou castym priznakem poruchy Stitné glazy

4

J

Zvysenda funkce Stitné zlazy se léci
predevsim medikamenty, které snizuji
tvorbu a uvolfovani hormond ze Stitné
zlazy. Dale se pfedepisuji léky, uklidnuji-
ci srde¢ni frekvenci, tfes rukou a poceni
a vitaminy skupiny B a C.

Operacni zakrok je nutny pouze v pfipa-
dech dlouhotrvajicich obtizi a je defini-
tivnim fesenim problém.

Podani radiojodu je dal$i moznosti lé¢-
by tézsich pripadu. Pacientky ale pak ne-
sméji rok otéhotnét.

@ HYPOFUNKCE (HYPOTYREOZA)
Pfiznaky snizené funkce stitné Zzlazy, hy-
potyredzy, se odviji od poklesu produkce
hormont stitné zlazy.

,ProtoZe stitnd Zldza nepracuje podle potieb
organismu, vétsinou proto, Ze je postizena
chronickym zdnétem, snaZi se organismus
povzbudit jeji ¢&innost,” popisuje MUDF. Re-
horkova. ,Mize se pak objevit tlak na krku,
provdzejici zvétseni velikosti Stitné Zldzy,
s pocitem »knedlicku« v krku pFi polykdni.”
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Nelécené ¢&i nespravné lécené poruchy
funkce stitné zlazy mohou byt spojeny
s pred¢asnym porodem, komplikovanym
porodem, nizkou porodni hmotnosti dité-
te, vyvojovymi vadami ¢i poruchami neu-
ropsychického vyvoje ditéte.

BEZ PLANOVANI TO NEPUJDE

Zeny, které se v détstvi nebo v puberté
Iécily se stitnou zlazou, by rozhodné mély
pred planovanym otéhotnénim navstivit

U MAMINKY V BRISKU
TEHOTENSTVI S KOMPLIKACI

Mezi pfiznaky hypofunkce patfi:

Unava

ospalost

prosaknuti v obliceji (kolem oci)
otoky

zimomfivost

vahovy pfirtstek

zacpa

AN U N N U U

| v téchto pfipadech se vyskytuje padani vla-
s a nekvalitni, trepivé nehty a sucha kdze.

U nékterych zen po porodu se takové
snizeni funkce muiZze rovnéz objevit jako
poporodni zanét stitné zlazy (viz nize),
casto v navaznosti na pirechodné zvyseni
funkce, kterou ani nezaznamenaly.

Léky, které pomahaji proti snizené funkci
stitné Zlazy, vlastné nahrazuji chybéjici hor-
mony. UZivaji se rano nala¢no aspon pul
hodiny pred jidlem. Jejich Ucinek se projevi
do 6ti tydnl a pacient je sledovan vétsinou
po pUl roce. Davka I1ékd se pak podle hladin
hormon( pribézné upravuje.

TEHOTENSTVI A STITNA ZLAZA

Pro spravny priibéh téhotenstvi je nutné,
aby funkce stitné zlazy byla normalni. Ne-
jen kvali matce, ale predevsim kvali dité-
ti. Hormony $titné Zzladzy totiz prochazeji
placentou a dokud si dité nezacne vytva-
fet hormony vlastni (asi v 18.-20. tydnu),
je matka jejich jedinym zdrojem. Urcité
mnozstvi hormon( ziskédva plod od matky
az do porodu. Poruchy funkce stitné zlazy
probihaji skryté, mnohdy zlstanou dlou-
hou dobu nepoznany, a tak mohou nepfiz-
nivé ovlivnit zdravotni stav matky i ditéte.

endokrinologa a nechat si Stitnou Zlazu
vysetfit. To samé plati pro budouci mamin-
ky, které maji onemocnéni v rodiné mezi
pokrevnimi pfibuznymi.

MUZE ZENA S ONEMOCNENIM
STITNE ZLAZY OTEHOTNET?
,Organismus je pomérné chytry na to, aby
pripustil otéhotnéni v situaci, kdy sdm neni
zcela v porddku,” fika MUDr. Rehotkova. ,To
je zjednodusené vysvétleni situace, kdy Zena
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nemtuZe otéhotnét, protoZe nemd v porddku
funkci stitné Zldzy. Tu totiz bude v téhotenstvi
potrebovat pro sprdvny vyvoj plodu.”

Samoziejmé existuji vyjimky, ale ve vétsi-
né pripadl pacientka s poruchou funkce
stitné zlazy (predevsim ve smyslu snizené
funkce), otéhotni obtizné. Jiz lehce snize-
na funkce $titné zlazy ma vliv na schop-
nost ovulace.

Zeny, které maji své onemocnéni pod |é-
kafskou kontrolou, se obdvat nemuseji.

| v téhotenstvi budouci maminka dale uziva
hormonalni 1éky a nemusi se bat Spatného
vlivu na dité. Ba naopak, davka léku byva
vyssi, aby ,stacila” i pro miminko. ,Jednd se
o ldtku télu viastni, proto je mozZno uZzivat ji
v téhotenstvi bez rizika, Ze by poskodila plod
vysvétluje MUDr. Rehorkova.

I zvy$ena funkce s$titné zlazy se da bé-
hem téhotenstvi lécit. V pfipadé tzv. au-
toimunitniho poskozeni §titné zlazy ale
MUDr. Rehofkova rozhodné doporuéuje
téhotenstvi planovat.

Optimalni postup je nejprve vyfeseni této
problematiky - operaci nebo podanim ra-
diojodu. Je to latka, ktera poskodi Stitnou

-

PY

zlazu natolik, ze uz nehrozi riziko opétov-
ného zvyseni jeji funkce. Zena ale v tomto
pfipadé musi pocitat s ro¢ni pauzou pred
pldnovanym otéhotnénim. ,Pokud Zena
otéhotni pred definitivnim resenim zvysené
funkce Stitné Zldzy, mdme k dispozici pre-
pardty, kterymi funkci mizeme béhem te-
hotenstvi klidnit. K operaci ve druhé tretiné
téhotenstvi pristupujeme ziidka,” dopliuje
MUDr. Rehoikova.

POZOR NA UZIVANI
TEHOTENSKYCH VITAMINU!
Maminky se zvySenou funkci stitné zlazy
by mély byt opatrné pfi uzivani multivita-
minovych téhotenskych pfipravkd. Ty totiz
obsahuji jodid, jehoz potiebné mnozstvi
se v jejich pfipadé mize lisit od potiebné
davky pro zdravé zeny. Vzdy je tedy nutné
uzivani téchto pripravkd konzultovat se
svym lékafem.

- Y

U MAMINKY V BRISKU
TEHOTENSTVI S KOMPLIKACI

ZHORSENI NEMOCI PO PORODU

Téhotenstvi s onemocnénim stitné zlazy
tedy s dozorem lékafd mize probihat té-
mérf bez problému i obav. Obdobi po po-
rodu uz byva pro mnoho maminek tézsi.

,Zhorseni chronického onemocnéni stit-
né Zldzy po porodu viddme docela casto,”
potvrzuje MUDr. Rehorkova. ,Jednd se
o poporodni tyreoiditidu, poporodni zdnét,
u pacientek, které mély pred otéhotnénim
protildtky proti nékteré ze slozek stitné Zldzy."

V téhotenstvi totiz organismus potlaci ves-
keré reakce imunitniho systému, které by
mohly zpUsobit tvorbu protilatek proti plo-
du. Po porodu, kdy uz dité neni v organismu
pfitomno, se jejich tvorba obnovi, ¢asto ve
zvysené mife a zplsobi zhorseni zanétu ve
titné Zlaze. Dojde k poruseni jeji struktury
a do krve se vyplavi hormony stitné zlazy,
které jsou v ni uskladnéné na dalsi obdobi.
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To je pfipad, ktery jsme popisovali (poce-
ni, Unava, nékdy s pocitem tlaku na krku)
a unéhoz maminku nenapadne, ze by moh-
lo jit o problém se $titnou zldzou. Kdyz se
hormony z krve odbouraji, dochazi k pokle-
su funkce (kazda takova perioda trva pfi-
blizné 3 mésice), a poté se funkce vraci zase
do normy. V dal$im téhotenstvi se miize
poporodni zanét opakovat.

LAsi v poloviné pripadt se vsak funkce do nor-
my jiZ neupravi a odtud se rekrutuji maminky
po porodu, které prichdzi nové pro lehce nizsi
funkci stitné Zldzy,” Fika MUDr. Rehofkova.

K poporodnimu zanétu mulze dojit za 3-9
mésict od porodu asi u 15-20% Zen, byva
tedy pomérné casty.

KOJENi A DEDICNOST

Maminky se stabilizovanym onemocné-
nim $titné zlazy mohou libovolné dlouho
kojit. Hormon, ktery nahrazuje funkci stit-
né zlazy, miminku nevadi, mohou se pfi-
dat i multivitaminy.

,Léci-li se maminka pro zvysenou funkci stitné
Zldzy, jsou pro ni vyhrazeny Iéky, které Ize po-
ddvat (stejné jako v téhotenstvi), v ddvkdch,
jejichz horni hranici znd a urci lékar,” doplfu-
je MUDr. Rehoikova.

PY

)

,Déti matek s vysokymi protildtkami proti
stitné zldze se pfi zvysené funkci mohou
narodit s drobnou strumou. V dalsim ob-
dobi svého Zivota maji geneticky podminé-
nou vice jak 50% pravdépodobnost, Ze se
u nich autoimunni onemocnéni rozvine,”
fika MUDr. Rehofkova.

Uz v porodnici se ale provadi novorozen-
clm vysetteni, které by pfipadny problém
se stitnou zlazou hned odhalilo. Protoze se
ale problémy rozvijeji predevsim v obdobi
jako je puberta, mél by byt o onemocnéni
v rodiné informovan pediatr ditéte. Mezi
10.-11. rokem proto MUDr. Rehotkova do-
porucuje u déti z rizikové rodiny pro vznik

U MAMINKY V BRISKU
TEHOTENSTVI S KOMPLIKACI

/

autoimunniho onemocnéni Sstitné zlazy,
endokrinologické vysetteni véetné podrob-
nych rozbor( krve. Vysetieni provede dét-
sky endokrinolog.

Onemocnéni Stitné zlazy uz diky pokroku
lékaiské védy patii k tém lécitelnym. Jde
jen o to vcas je rozpoznat a nepodcenit.
u odbornika jisté stoji za klidné spani bez
obav o mozné nasledky choroby.

AUTOR: Tereza Vichovd
FOTO: Shutterstock
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U MAMINKY V BRISKU
TEHOTENSTVI S KOMPLIKACI

Zaneta (27 let):
Béhem roku jsem prisia

o viasy, chlupy, 1asy 1 0boct

Kdyz pred dvéma roky jelaN
dnes sedmadvacetiletd Zaneta
Sebrlovd z okresu Usti nad
Orlici do porodnice, hlavou ji
bézela jedina myslenka.,Bude
mit mé dité stejné postizeni?”
V té dobé totiz Zanetu suzovaly
problémy se Stitnou zlazou.
S onemocnénim si zazila své,
a tak se myslenky ani jinam
ubirat nemohly. Obavy se vsak
nastésti nenaplnily. Simon se
narodil jako zdravé miminko.

J

Jakym zpusobem se u Vas prvné proje-
vily problémy se Stitnou zlazou?

V roce 2001 jsem si na hlavé nasla prvni lo-
zisko bez vlast. BEhem roku jsem postupné
pfisla o vechny vlasy a veskeré ochlupeni
téla v¢etné fas a obodi. Jelikoz si s tim 1é-
kafi nevédéli rady, zacal koloto¢ vysetfeni.
V prabéhu téch mi také poprvé brali krev
na hormony $titné zlazy a diagndza znéla
takto: ,Hashimotova thyreoditis s hypothy-
rézou.” Tehdy mi lékar tento vyraz pfelozil
jako snizenou funkci stitné zlazy.

Kdy jste se tedy zacala lécit?

Lécba zacala okamzité, a to hormonalnim
Iékem Euthyrox. Stacilo pouze dochézet na
pravidelné kontroly na endokrinologii a na
odbéry krve. Podle hodnot mi IékaF vzdy sta-
novil davkovani. Takze beru jednu tabletku
rano, pul hodiny pred jidlem.

Tato nemoc vétSinou vyzaduje planované
téhotenstvi. Bylo to tak i ve Vasem pfipadé?
Ano. Miminko jsme moc chtéli, ale dlou-
ho se nédm nedafilo. Lékaf mi pouze

fekl, Zze téhotenstvi si vyzaduje vétsinou
i vy$si davku lékl. Takze jsem ihned po
otéhotnéni kontaktovala lékafe a ten mi
po odbéru krve upravil jejich davkovani.
Také mi vysvétlil, Ze pfi nespravné pracu-
jici stitné zlaze se zvysuje i riziko potratu,
coz jsem bohuzel pted Simonkem zjistila
na vlastni kazi.

Kdy k tomu doslo?
O prvni miminko jsme pfisli v desatém tyd-
nu téhotenstvi.
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A jak probihalo téhotenstvi se Simo-
nem? Nastaly néjaké komplikace souvi-
sejici s Vasim onemocnénim?

Myslim, Ze po Upravé mnozstvi lékG u mé
probihalo téhotenstvi stejné jako u kazdé
jiné Zeny. Jediné, co jsem fesila, byly vitami-
ny pro téhotné. Koupila jsem si je sama od
sebe. Lékaf mi je ale zakdzal, protoze obsa-
hovaly jod. Jeho nadmérny pfisun totiz zpG-
sobuje zvysenou produkci hormon stitné
Zlazy, a tak pro mé nebyl vhodny.

Porod probéhl bez komplikaci?

| porod byl nastésti bézny. Sima se narodil
v terminu a byl naprosto zdravy. Ani ja
jsem neméla zadné komplikace spojné se
stitnou zlazou.

Kdyz se Sima narodil, tak jsem se ihned
pfi prvni vizité se strachem ptala Iékare na
dédi¢nost onemocnéni stitné zlazy. Ujistil
mé, ze testy se délaji ihned po narozeni
kazdému miminku, a to preventivné. Byla
to 3ilend uleva, kdyz mi pak fekli, ze Simon-
kovy vysledky jsou v poradku.

Jak dlouho se upravoval Vas zdravotni
stav po porodu?

lhned po porodu jsem musela opét zménit
davkovéni 1€k na davku, kterou jsem brala
pred otéhotnénim.

Pani Zaneta maminkam vzkazuje:
,Pokud jste nékdy mély problém se
Stitnou Zldzou, nezanedbeyte nécol“

A dnes?

Neddavno nas prcek oslavil druhé naroze-
niny a ja mam i nadéle trochu problémy
s hladinou hormon stitné zlazy, ale podle
|ékare se toto stava jen v nékolika pfipadech.
Bézné se pry stav vrati ke stavu pred otéhot-
nénim. Jediné, co mé tak trochu trapi, je zi-
momfivost a obcasna Unava, ale podle toho
vzdy poznam, Ze néco se stitnou zlazou neni
v poradku. Tak ihned kontaktuji svého endo-
krinologa. Takto jsem zatim pokazdé pozna-
la pokles hormon stitné zldzy. Mohli jsme
tedy ihned zacit upravovat lécbu.

Planujete dalsi déti?
Ano, chtéla bych jesté jedno dité, ale pokud

U MAMINKY V BRISKU
TEHOTENSTVI S KOMPLIKACI

nebude moje $titnd zlaza opét stabilni, tak
to asi nebude mozné.

Kdybyste mohla poslat budoucim
maminkam, které trpi stejnou nemoci,
vzkaz, co by to bylo?

Rada bych na zavér vzkazala véem budou-
cim maminkam s poruchou stitné zlazy
- nezanedbejte néco. Hned po zjisténi oté-
hotnéni kontaktujte svého endokrinologa!
Vzdyt nezvyseni davky hormonu muze mit
velky vliv na stav vaseho ditéte.

AUTOR: Tereza Vichovd
FOTO: Archiv Zanety Sebrlové
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NEZ PUJDU DO SKOLY
LINDA A JEJI PLAVANI

Llondél a jeji plavini

Prazdniny uz jsou za nami
a ja si jesté uzivam posled-
nich teplych dnu pod dohle-
dem maminky u nas doma
ve venkovnim bazénku. Uz
se ale téSim na své kamarady
v plavani. Déti mi moc chybi,
a tak aspon vzpominam na to,
co vSechno jsem se uz za tu
dobu naudila...

@) [

Mdam uz pfes dva roky a leccos uz zvladnu.
Rada chodim po desce (ponton) se startem
ze brehu. Umim uz pfejit bez drzeni za ma-
minkou a odrazit se pfed skokem do vody.
Se svymi kamarddy také zvladneme cvik,
kdy vsichni sedi na pontonu, zamavame
rodi¢lim, a pak se jen s tetou instruktorkou
toc¢ime dokola a zpivame treba:

P [ravicha ze/e/(a',
0o je mype polésen
travicha zelend,

"

lo /'e /;(g/'e /ae/?/ka, .

Nebo mame radi basnicku o auti¢ku:

P Auto /'ac/e z uy’/et«, po
sithiel GG, Ui, 0Q,
zatroud], zablikd,
svezeme ( Alka,"”
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A pak na signal ,AAaaa Sup!” skaceme ze
sedu za rodici.

Basnicky uz si pékné pamatuji a rada je
spole¢né s détmi pomaham teté prefikavat.
Legrace je, kdyz u toho mizeme poradné
cakat. Znate tfeba tuhle?

” Bumtarata /mtata,
buben md nds pantda,
Babicka ni 40«&//0%%
z%b/aé/%z //@5/&5% !

Pfi této basnicce cdkame rukama
na pontonu, ¢im vice, tim je vétsi
legrace. Rodice nas pii tom pfridr-
zuji zezadu za hrudnik.

S destickami zvladéame riizné zavody
pres cely bazén, kde nam teta na druhé
strané nachystad néjaké zajimavé pred-

méty, které pak dovezeme zpét rodic¢tim.

NEZ PUJDU DO SKOLY
LINDA A JEJI PLAVANI

Celou cestu tam a zpét zvlddédme totiz
samy, rodi¢e nas pouze povzbuzuji. Odpo-
¢ivdme si pak zavéseni do vlacku, kdy se
postupné zavésime do lokomotivy, kterou
veze nasle teta.

Na pfani tety instruktorky na signal bub-
ldme do vody nebo schovdvdme nos.
Rodi¢e nam vytvofi z rlznych pomucek
(hadi, desky, skluzavka) rizné tunely, kte-
ré projizdime. Je to pékna fuska se porad-
né udrzet, prstiky totiz mdme v otvorech
destic¢ek souseda pred sebou a pfi tom si
jesté recitujeme:

,ede vliiek, /'ec/e g/"y'&/f(/

my s/ Caké na vk, éﬁg/@;;g

/66/6/( ragon, c/ﬁaéyl el
gﬂaé/fe/&‘e J’//@, bt/”

Obcas se u nékterych déti objevi vzdor
k potapéni, a to i presto, Ze se dfive po-
tapély dobie a bez problému. V tom pfi-
padé je dobré zvolnit tempo v potépéni,
pfipadné pouze do vody bublat, nebo po-
lévat, ¢i potirat oblicej vodou. Dulezité je
nenutit déti k potapéni na signal.

Je zajimavé, Ze pfi cakani, ¢i skocich do
vody, popfipadé potapéni, détem voda
nevadi. Tento jev se objevuje casto. Ani
v téchto chvilich bychom déti neméli nad-
mérné ochranovat (napf. pfi skocich do
vody, jizdé na skluzavce, aj.). Ve se béhem
nékolika tydn( prekond a dité opét nalez-
ne kouzlo pfirozeného potapéni.

Pékné babi léto vSem vodnic¢kim
pieji Linda s maminkou

AUTOR: Seridl ptipravila Redakce

ve spoluprdci

s plaveckym klubem FILIA v Brné
FOTO: Archiv plaveckého klubu FILIA

Chtéli byste se moji maminky

zeptat na podrobnosti

naseho spole¢ného plavani?

MUzete ji napsat na e-mailovou adresu
filia@filia.cz a ona vdm rada odpovi.

Yzuiesr
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NEZ PUJDU DO SKOLY
TIPY NAVYLETY S DETMI

CESTOVATELSKY

/
DENIK Také nevite, kam vyrazit se svymi ratolestmi, a pfedevsim, zda
budete mit na vybrany hrad, zamek nebo jinou pamatku pristup
s détmi ¢i s ko¢arkem? Pokud radi poznavate nové kouty nasi
TENTOKRAT JSME NAVSTIVILI: zemé a nechcete byt o cestovani ochuzeniani coby,novopeceni”

zamek v Hradci nad rodice, rozhodné si nenechte ujit nas novy serial.

i . Pravodkyni v ném vam bude mala Klarka, ktera se svymi rodici
zamek v Raduni

putuje po koutech ceskych a s maminkou si zapisuje vSechny
potiebné udaje - od ceny, provoznich hodin aZ po hodnoceni, jak
je navstivené misto pratelské k rodi¢cim a détem. V kazdém dile
tohoto seridlu najdete také hodnoceni navstivenych mist, kterym
Klarka s maminkou pfidéluji hvézdicky.

skanzen v Bolaticich

PODEZRELE CHOVANI

Jednoho dne jsem s mamou a tatou vy-
razila na vylet. Uz od prvniho okamziku
mi bylo jasné, ze se néco déje. Pfipravy
trvaly mnohem déle nez jsem byla zvykla
a kromé kocérku se v auté ocitla i takova
mné dosud nezndma véc. Neldmala jsem
si s tim ale hlavu. Dulezité bylo, Ze mama
vzala dostatek jidla a piti, nahradni plinky
a hracky pro chvile nudy.

Uzko mi za¢alo byt az ve chvili, kdy jsme
zastavili a mama s tadtou na mé byli néjak
moc vlidni. Zpozornéla jsem, protoze to
nikdy nevéstilo nic dobrého! A opravdu.
Najednou mé strcili do té zvlastni véci
a tata si mé vzal na zada. Reknu vam, bylo
to néco Uplné jiného nez kocarek. Najed-
nou jsem svét vidéla z mnohem vétsi vys-
ky, mohla se tétovi koukat pfes rameno
a hlavné, a z toho jsem méla asi nejvétsi
radost, na mamu jsem hledéla seshora.
Takova nosicka je prosté k nezaplaceni!
Uzivala jsem si ji tak ddkladné, az jsem
uplné zapomnéla, ze bych si méla zdfim-
nout, chtit jist, nebo vyzadovat lahvicku
s pitim. Zkratka, podle slov mych rodic(,
stalo se ze mé naprosto idedlni dité, o kte-
rém védél pouze tata, ktery musel tdhnout
na zddech 10 kilo navic. Ale co, stejné po-
fad brebtd, ze si chce spravit fyzicku ©
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1 ZASTAVKA
NHRADEC NAD MORAVICI

Tam, kam jsme $li, bylo nadherné. Hradec
nad Moravici byl dokonce vyhlasen nejpo-
hadkovéjsim zamkem u nas. Podle poctu
navstévnikl, méla tento nazor i spousta
dalsich lidi. Mama s tatou si navic neuvé-
domili, Zze je sobota, takze mezi davy tu-
ristll se proplétaly i nevésty, Zenichové,
druzicky ve svatecnich Satickach... Zkrat-
ka vsichni se chovali néjak slavnostné.

VRCHOLU JSME NEDOSAHLI

Svatebcané nastésti zlstavali jen u zamku.
Neméli ¢as prochazet se po okoli. Toho jsme
tedy vyurzili a poodesli do okolniho parku se
spoustou krasnych stromd, o kterych téta fi-
kal, Ze jsou staré az tii sta let. Mdma mé zase
upozornila na sochu Ludvika van Beethove-
na, hudebniho skladatele, ktery na zémku
v Hradci pobyval a cerpal zde inspiraci. Tento
zamecky park, splyvajici s okolni pfirodou, je
druhym nejvétsim v nasi republice. Byl tady
klid, zpivali ptaci a mé bylo moc fajn. V jed-
nu chvili ale rodice trochu zpanikafili. Ces-

NEZ PUJDU DO SKOLY
TIPY NAVYLETY S DETMI

ticky totiz vedly i do kopce, kde na vrcholcich
vic foukalo a oni méli strach, Ze se nachladim.
Méma to, bohuzel, nedomyslela, a tak mi
nakonec jesté na mou mikinku oblékli ma-
minu. Uplné jsem se v ni ztratila, ale bylo mi
mnohem tepleji, a tak jsem neprotestovala.
Ale protoze se zacal zvedat vitr, tata zavelel,
Ze jdeme zpatky. Na nejvyssi bod, tzv. Bezru-
¢ovu vyhlidku, jsme tedy nedosli.

Cestou jsme ale jesté stacili vidét krme-
lec pro srnecky a zajimavé kameny. Pro
rodice byly zajimavé svym stafim a pro
mé zase proto, Ze se na nich dalo sedét,
[ézt po nich a hrat si. Mama fikala, Ze tady
byly dovezeny majiteli zdmku, aby kraslily
zdejsi prostredia upozorfiovaly na zajima-
va mista, odkud plivodné pochazely.

POHLED DO HISTORIE
Kdyz jsme dosli zpatky k zdmku, sedli jsme
si do hospudky ,U Kunhuty*, dali si vsichni
néco dobrého na zub a médma nam zacala
povidat o historii zamku. Nejdfiv na tomto
misté zili v 8. stoleti Slované, pak zde byl
vystaven Pfemyslem Otakarem II. stie-
dovéky hrad, ktery byl
v 16. stoleti pfeménén
na renesancni zamek.
ProtoZze ale v 18. stoleti
vyhotel, ziskal nakonec
diky tehdejsim majitelim,
knizatim Lichnowskym,
zcela novou, historizujici
podobu a od té doby zde
stoji dvé budovy zdmku
doplnéné o samostatnou
vyhlidkovou véz.

Hradec nad Moravici byl

vyhlasen nejpohadkovéjsim
zamkem u nas

NA PROHLIDKU CERVENEHO
ZAMKU JSEM BYLA JESTE MALA
Méma se v historii vyzna, protoze chodi-
la dlouho do $koly, a tak jesté dodala, ze
prvni, tzv. Cerveny zdmek, byl vystaven
v novogotizujicim stylu a pfilehly Bily za-
mek je empirovy. Mné osobné se vic libil
ten cerveny. Je vystaven z rezného zdiva
porostlého bre¢tanem a na prvni pohled
vypada jako z pohadky. Dfive v ném byly
konirny a hospodaiska staveni, dnes se

zde muzete najist v restauraci a vyuzit
k ubytovani hotel. Zdmek je samoziejmé
pfistupny i vefejnosti. My jsme ale dovnitf
nesli. Pfiznavam, Ze to bylo kvali mné. Na-
vstévnici zde mlzou navstivit dva okru-
hy s pravodcem, ale prohlidka kazdého
z nich trva hodinu, coz bych, i pfi dobré
vili, nevydrzela a zcela urcité bych zacala
zlobit. Mdmé s tatou to ale viibec nevadilo
a slibili si, ze se dovnitf podivaji, az budu
0 néco Vetsi.
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modernifkalhotkove
pleny/z/bavinyj

% Zadna zdravotni rizika
plenky jsou vyrobeny z prirodnich materialii
bez pouZiti chemie

< Siroké baleni
priznivé pdsobi na vyvoj kycelnich kloubd ditéte

<% PohodIné pro novorozené i batole
plenky maji nastavitelnou velikost, a proto
s ditétem ,rostou*

<% Ekologicky Setrné
plenky se nevyhazuji, ¢imz chranite Zivotni prostreai
a snizite vznik biologicky nebezpecného odpadu
azo 1tunu

< Financni uspora
diky opakovanému pouZiti usetiite v priméru
18.000 K¢ na plenkach pro 1 dité

<« Velmi jednoduché prebalovani
prebalovani je zcela jednoduché, protoZe plenky
mayji kalhotkovy stfih, patentky a suché zipy, neni je
treba Zehlit ani skladat

POZOR!

CZ: D+420 777 280 473, info@plinky.cz
SK: D +421 907 270 385, plienky@gmx.net

www.plinky.cz
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2 ZASTAVKA
IZAMEK V RADUNI

Pocasi se mezitim umoudfilo, a tak jsme se
rozhodli, Ze budeme pokracovat dal. Par
kilometrli od Hradce je totiz jesté jeden
zamek, Radun, na ktery se mama moc té-
Sila. Za chvili jsme tam byli a mné se libilo,
Ze hned u parkovisté byl détsky koutek se
spoustou prolézacek a houpacek. Samo-
ziejmé jsme se zde zastavili a ja se musela
aspon na chvili pohoupat, to da rozum! Pak
jsme uz ale pokracovali dal. Tentokrat mé
nasi vzali do kocarku, protoze lesopark

pod zamkem byl sjizdnéjsi a nebylo tu
zadné prevyseni. Tata byl uz od pocatku
jako u vytrzeni. Uprostted parku jsou to-
tiz rybniky, kde se da rybafit. A jak zjistil,
nemusite mit ani celoro¢ni povolenku. Sta-
¢i, kdyz si zakoupite jednodenni rybaisky

listek, a pak uz zalezi jen na vasem S$tésti.
Uz ted je mi tedy jasné, ze se sem zase co
nevidét vratime ©.

Prochazka kolem zamku byla moc pfijem-
nd, byl zde chlddek a pohoda.V jednu chvili
jsme dokonce na vzdalenost asi 20ti metr(
vidéli srnku. Tata nam vysvétloval, Ze vedle
ni pravdépodobné lezi mladé, jinak by uz
urcité davno utekla. Tak jsme mu to tedy
s mamou véfily, i kdyz jsme zadné mladat-
ko nevidély ani neslysely.

PRVNI KOMPLIKACE

Kdyz jsme pfijeli k samotnému zdmku, na-
staly mirné komplikace. Pani u pokladny
nam rekla, Ze prohlidka trva dobrou hodi-
nu a v jednotlivych mistnostech je hodné
dusno, proto nam exkurzi se mnou v naru-
¢i nedoporucuje. Byli jsme radi za varovani

NEZ PUJDU DO SKOLY
TIPY NA VYLETY S DETMI

Zamek v Raduni je obklopen velkym lesoparkem,
ktery je snadno pristupny i s kocarkem. Oranzérie se
zahradou uz ale nikoli...

pfedem, protozZe jsme tak nemuseli zbytec-
né zaplatit za néco, co bychom si viibec ne-
uzili. Mdma ale trvala na tom, ze chce vidét
alespon zdejsi oranzérii s pfilehlou okras-
nou zahradou. Hned naproti zdmku jsme
ji opravdu objevili. Zahrada nas uz z dalky
ldkala rozkvetlymi zéhony a krdsné uprave-
nymi cestickami.

VSTUP S KOCARKEM ZAKAZAN

Uz jsme se vsichni moc tésili, jak si tady od-
pocineme a ja v klidu posvacim. Prekvapilo
nas ale, Ze do zahrady s koc¢arkem nemuize-
me, a Ze si ji dokonce nemiiZzeme ani vyfotit.
Mdama z toho byla rozéilend a nechapala
tu diskriminaci, tykajici se rodin s malymi
détmi. Jesté vic ji ten pristup zamrzel, kdyz
ve stejné zahradé zahlédla rodinku tlacici
dédecka na invalidnim voziku. Rozumné
argumenty, pro¢ vozik ano a kocarek ne,
ale od nikoho nedostala.

Tata vidél, Ze je zle, a tak mamu objal a vy-
myslel, Ze si pdjdeme osladit zivot do neda-
leké hospudky. To jako vzdy zabralo a mama
se zase za par minut usmivala a cpala se vy-
bornym poharem se $lehackou.
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3 ZASTAVKA
N SKANZEN V BOLATICICH

Nase posledni zastavka byla toho dne v ne-
dalekych Bolaticich. Méma nasla na interne-
tu informaci, Ze je zde skanzen, kde bychom
se méli néco dozvédét o zZivoté lidi, ktefi Zili
uz hodné, hodné davno.

NAVIGACE PODLE KOSTELA

Hrozné jsem se tésila, protoze to mélo byt
zase néco nového. Trochu jsme vsak méli
problém s tim, abychom skanzen vibec na-

Ve skanzenu v Bolaticich nas
privitala pohostinna atmosféra
i velmi vstiicny pravodce

ST, -

sli. Nikde totiz nebylo znaceni, jak k nému
dojet. Kdyz se vsak budete fidit mistnim
kostelem, ktery nemuzete kvali jeho ve-
likosti minout, nezabloudite. Skanzen je
hned vedle.

POHLED DO HISTORIE

Je to stard zemédélska usedlost, kterd byla
upravena na muzeum. Z okolnich chalup
se sesbiraly staré predméty denni potre-
by a jimi se vybavila zdejsi domacnost
a prilehla stodola. Hned na prahu nas uvi-
tal mily pan, ktery mamé i tatovi odpo-

NEZ PUJDU DO SKOLY
TIPY NA VYLETY S DETMI

védél na vsechny otézky (a ze jich bylo!)
aumél i krasné povidat o dobach minulych.
Vénoval se ndm, jak dlouho jsme potfe-
bovali, nedival se na hodinky, a ani nebyl
nervézni, ze na néj ¢eka dalsi vyprava. Je-
diny, kdo byl uz celkem nesvj, jsem byla
ja. To celodenni vyletovani mé uz vazné
zmahalo, a proto jsem zacala byt cilené
protivna. Nasi pochopili, a tak jsme se za-
cali loucit. Pan nas jesté vsechny pozval
na pocatek zafi, kdy budou v Bolaticich
dozinky. Nevim, co to je, ale uz se na né
moc tésim.
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NEZ PUJDU DO SKOLY
TIPY NA VYLETY S DETMI

rZémek Hradec nad Moravici

Umisténi
Moravskoslezsky kraj; 9 km na jih od mésta Opavy

Oteviraci doba
duben a fijen: pouze soboty a nedéle od 10 do 16 h
kvéten az zéfi: denné mimo pondéliod 9do 17 h

Ceny vstupného

Trasa A (zakladni okruh): pIné vstupné 70 K¢, snizené 35 K¢
Trasa B (vybérovy okruh): pIné vstupné 80 K¢, snizené 40 K¢
Déti do 6ti let maji vstupné zdarma

Aktualni informace najdete ZDE...

Nezapomeiite si pribalit
nahradni obleceni pro déti v pfipadé zhorseni pocasi, jidlo a piti.

Aredl zdmeckého parku je rozlehly a cesta zpét vdm miiZe trvat i hodinu.

CELKOVE HODNOCENI

dostupnost s koc¢arkem:
zamek - % % K *k Kk
park - % % % * 3¢

détsky koutek: ne

restaurace: ano
celkovy dojem: % % % % ¢

(bezproblémové projizdky parkem bez placeni,
lavicky, relaxa¢ni zény, ale velky zajem vefejnosti
o prohlidky zamku, mozné problémy s parko-
vanim, nedostatek volnych prostor k sezeni
v aredlu zédmku, velky zajem o mista v restau-
racich)

rZa’lmek Radun

Umisténi
Moravskoslezsky kraj; 8 km od Hradce nad Moravici

Oteviraci doba zamku po zbytek roku 2008

zafi: denné mimo pondéliod 9do 16 h

fijen: pouze o vikendech od 9do 15 h

prosinec: Vanoce na zamku v individudlni oteviraci dobé

Oteviraci doba oranzérie po zbytek roku 2008
zafi: denné mimo pondéliod 10 do 16 h
fijen: pouze o vikendech od 10 do 15 h

Aktualni informace o oteviracich dobach naleznete ZDE...

Ceny vstupného

Zamek: pIné vstupné 70 K¢, snizené 35 K¢

Oranzérie: plné vstupné 20 K¢, snizené 10 K¢

C)éti do 6ti let maji vstupné zdarma. Blizsi informace najdete ZDE...

Oteviraci doba skanzenu Bolatice
cerven, zafi: nedéle od 14-18 h
cervenec, srpen: sobota a nedéle od 14- 18 h

Ceny vstupného
PIné vstupné 10 K¢

CELKOVE HODNOCENI

dostupnost s koc¢arkem:
zamek - % % % K K&
park - % % & % v¢
oranzérie - ne

détsky koutek: ano
restaurace: ano (v aredlu parku)

celkovy dojem: % % * ¢ v¢

(nddherna pfiroda, prochdzky parkem bez omezeni,
ale nedostupnost oranzérie a jejiho okoli s kocarkem,
prohlidka zdmku s malymi détmi v nosicce se taktéz
nedoporucuje)

r L] Vd z re
Skanzen v Bolaticich CELKOVE HODNOCENI

Umisténi dostupnost s koc¢arkem: détsky koutek: ne
Moravskoslezsky kraj; 18 km od Raduné skanzen - % % % % %
interiér chalupy - ne (jsou tam

restaurace: ne

malé prostory, dité ale mlizete nést  celkovy dojem: % * * * %
Vv naruci)

(vstricnost, individudIni pfistup, vétsi
déti se dozvédi spoustu zajimavych
véci a mohou se ptat na cokoliv)

Vsechny cestovatele zdravi Vase Kldrka

AUTOR: Mgr. Gabriela Pelikdnovd (34), Ostrava,
dcera Kldrka (11 mésict)
FOTO: Archiv autorky a Shutterstock
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ZPET NA OBSAH

TEMA MESICE

AMNIOCENTEZA

AMNIOCENTEZ

0)
Nocni TRRUTA mnoha maminek

Téhotenstvi je pro mnohé zeny prekvapenim,
které pfichazi jako blesk z Cistého nebe. Je viak
i spousta téch, které tolik ,3tésti” nemaji. Neni
zadnou vyjimkou, kdyz dnes pary cekaji na
vytouzené miminko mésice ¢i dokonce roky.
Kazda zena proziva své téhotenstvi jinak. Jedno
ale maji vSechny spole¢né - ¢ekani na vysledky
nepfeberného mnozstvi téhotenskych vysetfeni
a testd.

TEHOTENSKOU PRUKAZKOU

TO TEPRVE ZACINA

Vystaveni téhotenské priikazky s sebou nese
spoustu neprijemnych chvil.

(] Na kazdé kontrole ultrazvukem
se téhotna mize dozvédét
néjakou nepfijemnost

[ Kazda dalsi navstéva poradny ne-
musi byt jen rutinni zméfeni tlaku
azvazeni

[ Kazda odebrana krev znamena
tyden nebo dva ¢ekéni, je-li
vsechno v poradku

Své o tom viem védi nejvice maminky, které
komplikace v téhotenstvi, nebo dokonce
potrat, prodélaly. Jednou z nehezkych chvi-
lek spojenou s dalsimi riziky je doporuceni
amniocentézy - odbéru plodové vody.

CO JE AMNIOCENTEZA?
Amniocentéza je vySetfovaci meto-
da, ktera slouzi k odhaleni nékterych
zédvaznych  vrozenych vad  plodu
u téhotné zeny. Za poslednich tficet let
se stala bézné pouzivanym vysetienim.
Provadi se v dobé, kdy je ze zakona
jesté mozné téhotenstvi prerusit a tim
zabranit narozeni postizeného ditéte.
Téhotenstvi se pak samoziejmé v pfipadé
pozitivniho nalezu pferusuje jen na pfani
téhotné zeny.

N
=
v
[<F]
2
N
=
=
2
2
co)
o
(@)
N
~
(@)
=7
(5}
=
N
i)
®)

c2000=e 40
[ 00



http://www.uzlicek.cz
http://www.uzlicek.cz/path/discussion?t=809

KOMU LEKAR DOPORUCI
AMNIOCENTEZU?

L+Amniocentézu Ize doporucit v téhotenstvi
ze dvou divodu. Jednak jsou to divody
genetické a ddle pak divody porodnické,”
shrnuje MUDr. Tomda$ Trunecek, sou-

kromy gynekolog a porodnik.

GENETICKE DUVODY
pro provedeni amniocentézy:

v vék matky nad 35 let

v/ vékotce nad 50 let

v pozitivni biochemicky screening
(odbér krve v 16. tydnu téhotenstvi)
vrozené vyvojové vady v rodiné
vrozené poruchy metabolismu
predchozi porod plodu s vrozeny-
mi vyvojovymi vadami

v podeziely ndlez na ultrazvuku

AN NN

PORODNICKE DUVODY
pro provedeni amniocentézy:

»  vysetieni bilirubinoid{ pfi nalezu
pozitivnich protilatek téhotné

> amniocentéza se pouziva také
k urceni zralosti plic plodu nebo
bakteriologickému vysetieni
plodové vody.

CO ZNAMENA POZITIVNI
BIOCHEMICKY SCREENING?

Jak jiz bylo fec¢eno, amniocentézu mize
Iékar doporucit také zené, kterd ma pozitivni
biochemicky screening. Jde o vysetfeni vyse
hladin tfi hormon0 v krvi.

Podle vzajemného poméru hladin hormo-
nG a véku matky Ize identifikovat riziko
mozného vzniku vyvojové vady plodu.
Jedna se napf. o0 moznost rozstépu patere

TEMA MESICE
AMNIOCENTEZA

Ammniocentéza by vds méla zbavit
vsech pochybnosti o zdravi plodu

nebo bfisni stény ditéte nebo castéji
o chromozomalni poruchu (napf. DownGv
syndrom).

Amniocentéza také odhali vrozené po-
ruchy mozku (mozek je nekompletni
nebo zcela chybi), stejné jako mnohé
vzacné dédi¢né metabolické poruchy.
U kazdého vysledku je pak uveden zavér,
vyjadfujici pravdépodobnost, napf. 1:300
(jedno dité nemocné na tfi sta zdravych).
V ptipadé vyssipravdépodobnostinéjaké
vrozené vady nabidne budouci mamince
lékaF pravé amniocentézu - ta znamena
témér jistotu, Ze se dozvi pravdu.

00:08 1 01:23
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JAK SE AMNIOCENTEZA PROVADI?
Specializované vysetreni provadi vzdy od-
bornik. Krok za krokem probiha vysetfeni
nasledovné:

Maminka si po pfichodu do
vysetfovaci mistnosti lehne na vysetfovaci
stll na zada s obnazenym bfichem

Vysetieni zacina jako klasické ul-
trazvukové, kdy lékaf prejizdi sondou po
btise a bedlivé zkouma plod

Poté aplikuje do podkozi v misté
predpokladaného vpichu znecitlivujici injekci

Tenkou dlouhou jehlou pronikne
pfes dutinu bfisni, délohu a plodové obaly
do prostoru, ve kterém plod plave

Z néj odebere 15 az 20 mililitr
plodové vody a jehlu vytdhne ven

Vysetieni se provadi za stélé
kontroly zobrazovaci metody, kterd |ékafi
pfesné ukazuje, kde se odebirajici jehla
naléza a kde se nachazi v tu chvilii plod

Uspésnost odhaleni chromozomdlnich

PY

vrozenych vad je ag 99,5%

Zni to sice désivé, ale pro maminku tento
zdkrok bolestivy neni, navic by se dalo
paradoxné fici, Ze pfes nepfijemnost
stresové situace si celou dobu uzivé po-
hled na své miminko na ultrazvuku.

Z odebrané plodové vody se nasledné
provadéji dalsi vysetieni - cytogenetické
(urcuje genetickou vybavu) a biochemi-
cké. Pfi onemocnénich plodu rozstépem
patefe nebo nékterymi jinymi chorobami je
koncentrace urcitych latek v plodové vodé
zvysend, coz odhali pravé toto vysetieni.
,Uspésnost odhaleni chromozomdinich
vrozenych vad je aZ 99,5%,” uvadi MUDr.
Trunecek a dodava: ,Patii sem napfiklad
choroba Downova ¢i Edwardova.”

CO SE DEJE PRED A PO VYSETRENI?
Instrukce, jak se chovat pred vysetfenim
a jaky rezim po ném dodrzovat, da kazdé
budouci mamince Iékai. Doporucuje se tri
az Sest hodin pred podstoupenim amnio-
centézy nejist a k vysetreni pfrijit s plnym

TEMA MESICE
AMNIOCENTEZA

_—

mocovym meéchyrem. Rozhodné by zena
méla Iékafinahlasit viechny alergické reakce,
které kdy prodélala.

Amniocentéza je prece jen zésah do organi-
smu matky, potazmo i ditéte, a tak by se
nemél zanedbat odpocinek po ni.
~Doporucuje se nékolik dni klidovy rezZim,
pracovni neschopnost, v pfipadé komplikaci
okamzitd hospitalizace” uptesnuje MUDr.
Trunecek. Vzorek odebrané plodové vody
je tak maly, Ze miminku nechybi a télo ho
postupné samo znovu doplni. Maminka ale
maze citit mirné bolesti a kiece. Proto by se
neméla nasledujici dny nijak zatézovat.

10 DNU STRESU

Zenu, kterd ma za sebou amniocentézu,
¢ekd mozna deset nejdelsich dnd v jejim
dosavadnim zivoté. Deset dnl nepiijemnych
myslenek a otazek: ,Bude mé dité zdravé?
Nebo jsem zrovna ja& jedna ze sta, které
sdéli désivou diagn6zu?” Tak malé procento
vysetfeni totiz vychazi s pozitivnim vysled-
kem, ktery potvrdi obavy.
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Jaka jsou tedy pro a proti?
+ Na jedné strané stoji Uzasny zpUsob
umoznujici odhalit véas genetickou vadu.

= Na protipolu pak naprosto zbytecny
stres a zatéz pro 99 maminek ze sta, ktery
ovliviiuje i rostouci plod.

# Moznost svobodné se rozhodnout, zda
si matka ponecha postizené dité.

= Ale co kdyz se vysetfeni myli? Falesna
pozitivita je sice v zanedbatelném procentu
pfipadd, ale vyloucit ji nelze.

+ Jistota, ze dité nebude postizeno
napfiklad Downovym syndromem.

= Na druhé strané riziko, ze odbér plodové
vody zpUsobi potrat ¢i pfedcasny porod.

JAKE JE RIZIKO POTRATU?

4Riziko potratu se uddvd necelé 1%,”
upfesiiuje MUDr. Trunecek. ,Kromé toho
mohou vzniknout i jiné méné zdvazné
komplikace - cdstecny odtok plodové
vody, krvdceni z odlouceného lizka, zdnét,
predcasny porod, poranéni plodu jehlou.”
Tyto komplikace jsou viak podle [ékare zcela

P Y

vyjimecné a lze je fesit. Vétsi riziko nasled-
ného potratu mivaji starsi zeny, zeny které
béhem téhotenstvi krvacely a zeny, které
maji v anamnéze vice nez tii casné spon-
tanni potraty, interrupci nebo jeden pozd-
ni spontanni potrat i preruseni.

DO AMNIOCENTEZY VAS

NIKDO NUTIT NEMUZE

Je na misté napsat, ze kazda Zena ma
pravo se rozhodnout, zda amniocentézu
podstoupi. Vyjdou-li jeji vysledky pozitivni,
navrhne lékaf Zzené preruseni téhotenstvi.
To umoziuje zdkon v tomto pfipadé do 24.
tydne. Pferuseni téhotenstvi po 12. tydnu
se provadi vyvolanim porodnich staht
a defacto se jedna o porod jako tako-
vy. Plod ve 24. tydnu vazi cca 6009 a je
v poloviné ptipadl zivotaschopny.

CO EXISTUJE KROME
AMNIOCENTEZY?

,Na odhalovdni vrozenych vyvojovych vad
plodu v téhotenstvi se podili samoziejmé
vice metod,” uvadi MUDr. Trunecek. ,Na
nékterych pracovistich se dnes vyuzivd jiz
screening v I. trimestru - je to kombinace
odbéru krve s ultrazvukovym vysetrenim
Sijového projasnéni plodu.”

INZERCE

TEMA MESICE
AMNIOCENTEZA

Vyznamny je rovnéz bézné uzivany ultra-
zvukovy tiistupfiovy screening. Ten zahr-
nuje vysetieni v I. trimestru, ve 20. tydnu
a ve 30. tydnu téhotenstvi.

,Dalsi pomocné metody jsou jiz velmi speci-
fické,” doplnuje Iékatl. ,Biopsie choria - odbér
cdstecky tkdné z plodového luzka a kordo-
centéza - odbér krve plodu primo z pupecniku
pod ultrazvukovou kontrolou.”

Dalsi moznou specidlni metodou odha-
lovani vrozenych vad je biopsie (odbér
castecky tkané) z kdze plodu, jeho jater,
ledvin a svalG. VSechna tato vysetfeni
pomahaji upfesnit diagnézu pfi podezieni
na postizeni plodu. Amniocentéza uz dnes
patii mezi ta bézna.

Pravé pro vas jsme otevreli specialni DIS-
KUZI NA TEMA AMNIOCENTEZA. Vstoupit
do ni muzete pfimo ZDE...

AUTOR: Tereza Vichovd
FOTO: Shutterstock
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chrante sve zuby a dasné v téhotenstvi

Zubni pasta s Klinicky

pouzivejte

overenym ucinkem proti krvaceni dasni

* Obsahuje bikarbonat sodny, ktery zneskodnuje kyseliny
a vyrovnava pH v Ustech

Parodontax a Corsodyl jsou registrované ochranné znamky firem GlaxoSmithKline.

e Extrakty z Salvéje a myrhy pUsobi proti Skodlivym bakteriim
e Extrakty z rathanie (kramerie dvojmuzna) stahuji dasné
e Extrakty z hefmanku a echinacei maji hojivé uc¢inky
e Extrakty z maty osvézuji dech a pomahaji tlumit
pfipadnou bolest

CORSODYL

Ustni voda vhodna
jako doplnek

Gisténi zub

* Pomaha resit zanéty v ustni dutiné
* Antibakterialni Uc¢inek trva 812 hodin,
pouzivejte ho proto 2x denné

* Corsodyl roztok 0,1% je vhodny
pro vSechny faze téhotenstvi

(5K GlaxosmithKiine
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CO JE JODOVY DEFICIT?

Rada zemi je postizena nedostatkem jodu v pfirodé, coz ma za nasledek
i jeho snizeny vyskyt v potravé ¢lovéka. Tato skutecnost ma ploSny dopad na
dostatek jodu v téle. Tento jev je oznacovan jako jodovy deficit. Obecné Ize Fici,
Ze ¢im je nadmoiska vyska oblasti vyssi, tim je koncentrace jodu v prostredi
nizsi. Je to zplsobeno predevsim tim, ze destova voda ,vymyva“ tento prvek
z pady a feky jej pak odvadi do more. Proto napf. v Nizozemi existuje jodu
spise prebytek.

ZPET NA OBSAH

UZLICKOVI ODBORNICI

EXKLUZIVNIi SERIAL O MINERALNICH LATKACH

| dnes k vam prichazime s dalSim
dilem seridlu o mineralnich latkach.
A jelikoz tentokrat jsme se v nasi
rubrice TEHOTENSTVi S KOMPLI-
KACI zaméfili na nemoci 3titné
Zlazy, nemUze byt obsah dnesniho
dilu o ni¢em jiném nez o jodu.
Tento stopovy prvek je totiz nez-
bytny pro tvorbu hormon0 Sstitné
Zlazy. A piestoze Ceska republika se
v soucasné dobé fadi k zemim se
zvladnutym jodovym deficitem, ne-
ni od véci kontrolovat si pravidelné
pfisun této latky v nasi strave.
Obzvlasté v obdobi téhotenstvi je
totiz dostatecny pfijem jodu velmi
dilezity pro postaveni dobrych
zakladt 1Q nasich déti.

KDE SE VYSKYTUJE JOD?

Nejlepsim zdrojem jodu jsou:
v mofské ryby
v mléko
v/ mlécné vyrobky

Nejvice jodu se vyskytuje v rybéch, zejmé-
na mofiskych. Proto je doporucovana pra-
videlnd konzumace moiskych a sladko-
vodnich ryb (treska, losos, sardinky, kapr,
pstruh), nejlépe dvakrat tydné. Jelikoz
Ceska republika je statem vnitrozemskym
s nedostatkem jodu v pfirozeném prostiedi,
jsou u nas nékteré vyrobky jodem oboha-
covany, aby se tak nedostatku jodu v nasi
potravé zabranilo.
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B 000 ZPET NA OBSAH

UZLICKOVI ODBORNICI
EXKLUZIVNI SERIAL O MINERALNICH LATKACH

Uméle jsou jodem obohacovany:

détské piskoty
presnidavky

suseny napoj pro téhotné
kuchyniska sul
multivitaminové napoje...

A N N G

Zvyseny obsah jodu mohou mit:

v/ masné vyrobky
v osyry
v pecivo

Obsah jodu v rostlinnych surovinach je
zavisly na obsahu jodu v plidé. Pfesto vsak
mUze byt pfirozeny obsah jodu v mléce
a mlé¢nych vyrobcich zvysen. Konkrétné
kontaminaci z desinfekénich pfipravka,
které obsahuji slouceniny jodu. Takové
pfipravky se uzivaji k desinfekci vemene
i vyrobniho zafizeni. Kromé kuchynské
soli se také obohacuje sl pro pouZiti
v potravinaiském primyslu. Z toho du-
vodu muaze byt zvySen i obsah jodu
v masnych vyrobcich, syrech, pecivu
apod. V tabulce niZe jsou uvedeny obsa-
hy jodu ve vybranych potravinach.

JAKA JE BIOLOGICKA
VYUZITELNOST JODU?

Jod se vyskytuje zejména ve formé jodidu
a jodi¢nanu. Jodid se snadno v organismu

e M“'"z'- S

e
3

Moriské ryby jsou nejlepsim zdrojem jodu

vstiebava, jiné formy, napi. jodi¢nany, se
nejdfive musi pfeménit na jodidové ionty.
V soucasné dobé se kuchynska stl oboha-
cuje jodi¢nanem, ktery je stabilnéjsi nez
jodid, kterym se sill obohacovala dfive.
Jeho nevyhodou bylo to, Ze se snadno od-
pafoval do ovzdusi, a tak se koncentrace
jodu v soli hiire udrzovala.

JAKE JSOU FYZIOLOGICKE
FUNKCE JODU?

Jod se transportuje krvi do Stitné zlazy.
Nedostava-li $titnd zladza dostatek jodu,
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UZLICKOVI ODBORNICI

EXKLUZIVNi SERIAL O MINERALNICH LATKACH

DOPORUCENA DENNi DAVKA JODU

6,7 pg/kghmotnosti pro kojence 0 - 6 mésic

5,56 pug / kg hmotnou a =
=N
5,38 ug / kg hmotnosti

prokojence 6- 12 mésicti
pro batole 1 - 3 roky

W _ e

. S
100 ug _:ii | prodéti3-6let
140 pg prodéti 7- 10 let
' EART LT | e vy
180pg | o chlapceadivky 11-14let
200 ug pro dospivajici 15 - 18 let

200 pg o dospélé

DL LB Y
el L
% PRsX 3

180 ug "-‘%* o pro osoby 60 a vice let
200 TR O A tehotne

260 ug pro kojici

snazi se zvysit kapacitu vyroby hormont
tim, Ze se sama zvétsuje a muiize se objevit
tzv. struma (lidové vole). Paklize se tento
postup porusi, muze dojit ke snizeni funkce
stitné zIazy a s tim k riznym potizim fyzickym
i dusevnim. Pfi kojeni pfechazi ¢ast jodu do
mléka a zbytek se z téla vylucuje moci.

CO ZPUSOBI NEDOSTATEK

JODU V LIDSKEM ORGANISMU?
Deficit jodu byl jako prvni v nasi republice
feSen brzy po 2. svétové valce v padesatych
létech. Jeho nezbytnosti se zacaly zabyvat né-
které zemé od konce 2. svétové vilky. V nasi
republice se zacala obohacovat jedla stl jodi-
dem draselnym uz v roce 1947.

Nedostatek jodu vyvolava fadu chorob stit-
né zlazy a vede k zavaznym porucham psy-
chického a fyzického vyvoje populace.

Nedostatek jodu u dospélych miize vést k:

depresim
snizené vykonnosti fyzické i dusevni
zvySené Unavé

snizeni imunity

zvysené télesné hmotnosti
zpomaleni reflext
kardiovaskuldrnim porucham
porucham menstrua¢niho cyklu
zvy$enému vyskytu onkologickych
onemocnéni

SSSXXSXSKK<«
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UZLICKOVI ODBORNICI
EXKLUZIVNI SERIAL O MINERALNICH LATKACH

Komplexni jodovy program v jednotlivych
zemich svéta byl zaveden po roce 1990.

OBSAH JODU VE VYBRANYCH POTRAVINACH V g/ 100 g

Podle WHO je dnes deficit jodu u tretiny POTRAVINA OBSAH POTRAVINA OBSAH
Skolnich déti ve svété, coz je pfriblizné 255
milion déti. Ceska republika byla zafa- losos 200  jahody

deficitem. Riziko onemocnéni stitné zla-
zy zvysuji i dalsi deficity, a to zejména

makrela Spenat 2,2-28
deficit selenu a vitaminu A. U nékterych iardinky -

. oW

jedinct I?yly nacv)pak’zpst?ny ,nadlmerne By 6,0-69 e 10-18
hodnoty jodu, coz také neni spravné. Celo- . ! .
svétové zkusenosti ukazuji, Ze sledovanim ‘kc’“ i 0,2- 0,7,'
urovné zasobeni jodem je nutno se zaby- maso vepiové 09-16 rajéata <10
vat trvale.
AUTOR: Ing. Jarmila Blattnd, CSc.
FOTO: Shutterstock \
Vice o autorce ctéte zde.. * POZOR NA PREDAVKOVANI JODEM

Na zakladé smérnice 2002/46 o doplicich stravy vydala
v Cervnu 2006 Evropska komise, kterd se zabyva ochra-
nou zdravi a spotrebitele, obsaznou zpravu o bezpecnosti
vitamin® a mineralnich latek. Vyplynulo z ni, ze je mozné
riziko prekroceni horni tolerovatelné hladiny pfijmu.

)

Serial je vhodny takeé pro ty, ktefi vedle vyvazené
stravy uzivaji také potravni dopliiky. SLEDUJTE
PECLIVE DPOPORUCENE DENNI DAVKY jednotli-
vych mineralnich latek i vitamind. Predavkovani
nékterymi z nich totiz nemusi byt pro vas orga-
nismus vzdy tim nejlepsim.

V minulych dilech jste si mohli precist:

Vyznam minerélnich latek v lidském
organismu (Uzlicek - bfezen 2008)

Vépnik (Uzli¢ek - duben 2008)

Fosfor (Uzli¢ek - kvéten 2008)

Hor¢ik (Uzlicek - cerven 2008)

Zelezo (Uzli¢ek - ¢ervenec 2008)

Zinek (Uzlicek - srpen 2008)
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B 000 ZPET NA OBSAH

UZLICKOVO ZDRAVI
KRECOVE ZiLY

SERIAL o estetické mediciné
JAK ZATOCIT
s KRECOVYMI ZILAMI?

Krecové zily neboli varixy
znamenaji  nepfijemny es-
teticky i zdravotni problém,
ktery postihuje muze i Zeny
a neni zdaleka jen otazkou
vysokého véku. Nezfidka se
zaCinaji objevovat v téhoten-
stvi nebo po porodu. Je-
jich lé¢ba by se neméla za-
nedbat predevsim kvuli zdra-
votnim rizikdm. Jak na kfe-
Cové zily? Dnes existuje cela
fada metod, i v rdmci este-
tické chirurgie. Tento dil seria-
lu Uzlicku je popise a navic se
zminime o dalsi nepfijemnosti
- rozsitenych zilkach.

JAK VZNIKAJi KRECOVE ZiLY?
Takzvana ,zilni varikosita” vznika rozsire-
nim a prodlouzenim jakékoliv povrchni
zily na podkladé degenerativnich procest
zilni stény.

Uvnitf zdravych Zil se nachézeji chlopné,
které umoznuji krvi proudit jen jednim
smérem a brani jejimu zpétnému toku.
V okamZiku, kdy chlopné zesldbnou a nedo-
viraji se, mé krev moznost proudit i Zilou zpét,
hromadi se a celkovy krevni pratok Zily se sni-
zuje. Nasledkem jsou pravé kiecové Zily.

Toto postizeni trapi podle prizkumi z po-
slednich desetileti vice Zeny nez muze a je
jich opravdu hodné - az 60%. U muza je
toto cislo 10-50%.

JSEM V RIZIKOVE SKUPINE?
Na viné kiecovych Zil je vice faktor(, prede-
vsim genetické a hormonalni. Jejich vznik

N
O
~
5]
2
N
=
=
=
2
o)
o
o
N
~—
o)
¢
5]
X
N
D)
®)

c200ec=e 48
[ 00



http://www.uzlicek.cz
http://www.uzlicek.cz/path/discussion?t=808

ale mdze byt zptsoben i obezitou, dlouhym
stanim, jiz zminovanym téhotenstvim ¢i zil-
ni trombdzou. Vsechny tyto faktory totiz
predstavuji pro zily abnormalini zatéz.
Varixy €asto trpi osoby, které vétsinu pra-
covni doby stoji (prodavaci, ucitelé...)
a lidé, ktefi se malo pohybuiji a necvici. Ri-
ziko vzniku kfecovych zil vzrista rovnéz
pfi onemocnéni jater nebo pii poruchach
krevniho obéhu.

Pokud se uz kiecové zily jednou objevi, mG-
Zou na né navazat dalsi choroby, jako tfeba
chronicka Zilni nedostate¢nost, zanéty Zzil
a v krajnich pfipadech i tézky ekzém a bér-
cové viedy.

,Vétsina varixi se postupné rozviji béhem
rady let, existuji vsak nékteré situace, kte-
ré vyvin urychluji a situaci zhorsuji,” ¥ika
MUDr. Milan Bartasek, cévni chirurg
kliniky Laser Esthetic. K ,urychlovac¢m”
patii téhotenstvi ¢i zanét povrchnich zil.
,Lécbu je vhodné zalit v pocdtku postizeni
povrchniho Zilniho systému a tim predejit
komplikacim, které mohou byt velmi zd-
vazné,” varuje chirurg.

UZLICKOVO ZDRAVI
KRECOVE ZiLY

\

¥

PROC JE VHODNE NAVSTIVIT RADEJI
KLINIKU ESTETICKE CHIRURGIE?

> Prabéh zakroku v nemocnici
Donedévna bylo odstranéni kiecovych zil
otazkou klasické chirurgie. V celkové nar-
koze se Zzila nafizne v tfislech a u kotnik
a specialnim ,stripem” (pruhem) se vytr-
hava z téla. Pfi operaci dochazi k hojnému
krvaceni, nutna je hospitalizace. Pacienta
cekaji modfiny, jizvy po fezech a mésice
noseni stahovacich puncoch.

»  Prabéh zakroku na klinice este-
tické chirurgie
Estetickd chirurgie nabizi ponékud Setr-
néjsi metody. Stoji sice penize, ale za ty
ma pacient méné bolesti a vétsi pohodli.

Ne kazda metoda je ale vhodné pro kaz-
dého, a tak vSe musi dikladné posoudit
odbornik. ,Po konzultaci a ultrasonogra-
fickém vysetreni Zilniho systému se stano-
vi individudlni lécebny postup dle ndlezu
a obtizi” popisuje MUDr. Bartasek. ,Sta-
noveni doby lécby je také individudini. Je
nutné si uvédomit, Ze postizeni Zilniho sys-
tému je chronickd zdlezitost."

~

MODERNI POSTUPY V LECBE KRE-
COVYCH ZIL

Esteticka chirurgie ma nékolik zplsobd,
jak pomoci od kiecovych zil. Nejnovéjsim
nadstandardnim postupem je radiofrek-
venc¢ni metoda - VNUS Closure, kterou
popisuje MUDr. Bartasek.

Yzuieer
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® Radiofrekvenéni metoda

,Principem metody je zavedeni specidlniho
katetru (tenké trubicky) do postizeného Zil-
niho kmene. Teplotou 80-100 stupniu se pak
poskodi Zilni sténa. Plisobenim tepla se pro-
tilehlé stény Zily k sobé semknou a zamezi se
tak pratoku krve,” vysvétluje lékaf.

JTepelné osetrend Zila zistdvd v téle ne-
mocného. Pri poskozeni Zilni stény tepelnou
energii je navozen proces fibrozy (zhusténi
vaziva ve tkdni) a ndsledujiciho uzavreni
prasvitu Zily” Lidové by se dalo fict, Ze se
zila,,zatavi

Jedna se o Setrnéjsi ekvivalent vytazeni
zily pfi chirurgickém zakroku. Postizené
vétve se pak odstrani specialni jehlou.

PREDNOSTI TETO METODY

Bezesporu nejvétsi prednosti této metody
je fakt, ze se da provadét ambulantné, bez
celkové anestézie a klient tedy nemusi byt
hospitalizovan a v pracovni neschopnosti.

CO VAS CEKA PO ZAKROKU?

Po zékroku nés ¢eka asi dvoutydenni no-
Seni kompresivnich puncoch a néjakou
dobu se nesmime slunit.

Moderni metody umozriugi

ZPET NA OBSAH

UZLICKOVO ZDRAVI
KRECOVE ZILY

Metoda VNUS Closure, radiofrekvencni odstranéni kiecovych zil

Vlozeni
katetru
do zily

® Miniinvazivni operace CHIVA

Touto metodou odstraniuje chirurg také
pouze poskozené casti zily. Vhodna je
predevsim k odstranéni drobnych Zilek
mimo hlavni kmen.

V pfesné stanovenych mistech provede lé-
kat maly fez ¢i vpich, velky asi 1 mm, kterym
jsou krecové zily podvazany, zkraceny a né-
které odstranény. Operace byva doplnéna
sklerotizaci ¢i laserovou lécbou (viz nize).

odstraneni kiecovych Zil bez celkové anestezie

Umisténi
katetru
s elektrodami

Stazena
zila po
vykonu

Katetr se
stahuje a
uzavira zilu

Zilase
zahfivaa
smrstuje

Cilem metody je odstranit veSkeré kiecové
zily, které jsou nadbytecné a po operaci ne-
budou chybét. Rezy ¢&i vpichy neni vétinou
nutno $it, dostacujici je naplastovy steh.

PREDNOSTI TETO METODY

I miniinvazivni operace CHIVA je velmi Setr-
na, provadi se v mistni anestezii znecitlivu-
jici latkou, eventualné mohou byt podana
sedativa. V prlibéhu operace pacient bdi,
ale neciti bolest. Vétsinou je mozné ihned
po zakroku odejit domd.

CO VAS CEKA PO ZAKROKU?

| po tomto zakroku nosi klient kompresivni
puncochy. Vpichy nebo ranky se obvykle
zhoji do jednoho tydne. Drobné podlitiny
se vstiebavaji priblizné 2-6 tydnd. Mirné
snizeni citlivosti v misté vpichu vymizi bé-
hem kréatké doby. Po fezu ¢i vpichu maze
zlstat drobnd jizvicka, ktera rychle zbled-
ne, ale nikdy zcela nezmizi.

® Lécba laserem

Laser je uz v oblasti estetické chirurgie ne-
postradatelnym pomocnikem u spousty
rdznych zékrokd. Dokéze pomoci i v piipa-
dé krecovych zil.

Do zily se zavede malym vpichem ¢i
pouze 5 mm Sirokym nafiznutim vlakno
diodového laseru. Pod kontrolou ultra-
zvuku projede vlakno celou délkou zily,
kterou je nutné odstranit, z vnitini strany
ji zatavi a tim zneprichodni hlavni zilu
zpusobujici varixy. Samotné kiecové zily
mohou byt nasledné z téla vyjmuty nebo
ponechany k postupnému vstrebani.

UzLigey
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UZLICKOVO ZDRAVI
KRECOVE ZiLY

PREDNOSTI TETO METODY

Operaci Ize také provést ambulantné. Vét-
sinou je mozno asi 2 hodiny po zakroku
odejit v doprovodu druhé osoby domu.

CO VAS CEKA PO ZAKROKU?
Jen pokud byl zédkrok rozsahlejsi, z(stava
pacient par dni v nemocnici.

,Sklerotizacni lécba je metoda uzavreni vari-
kosnich a metlickovych Zil injekci drdZdiciho
roztoku do lumen zily,” fikd MUDr. Bartasek.
Tento postup je doporucovan, pokud klient
trpi mikrovarixy, tedy mensimi ¢ervenymi ¢i
promodralymi Zilkami o priiméru 1-4 mm.
Zilka je zevnitf chemicky zni¢ena a nasled-
né ji télo samo vstieba. Sklerotizace byva
vyuzivana jako doplikovy postup béhem
operacniho zakroku nebo i po ném.

KOLIK NAS TO BUDE STAT?

A KOMU ZAKROK UHRADI POJISTOVNA?
V ptipadé lécby kiecovych Zil je finan¢ni
rozmezi skute¢né Siroké. Klasicka chirur-
gicka lécba je hrazena zdravotni pojistov-
nou. Jak uz jsme ale uvadéli, odvracenou
stranou je hospitalizace, operace v narko-
ze, mésice noseni kompresivnich puncoch
a dalsi nepfijemnosti.

Minimalné invazivni zptsoby odstranéni
kfecovych zil nas stoji nasledujici ¢astky:

v Laserova terapie: od 20 000 K¢
v/ CHIVA metoda: od 15 000 K¢
v RFA metoda: 30 az 35000 K¢

PRO KOHO NENi ZAKROK VHODNY?
Obecné by se dalo fici, Ze pacient v dobré
fyzické a psychické kondici méze viechny
uvedené zakroky bez probléma absolvovat.
| zde ale existuji vyjimky - kontraindikace.

Stavy, kdy se odstranéni varix(
nedoporucuje:

»  choroby, jejichz [é¢eni nebo
operace jsou naléhavéjsi nez
vykon pro varixy
akutni varikoflebitida (zanét zil)
obezita do doby redukce hmotnosti

poruchy arteridlniho systému dol-
nich koncetin \
.
.

MUDr. Milan Bartasek absolvoval lll. Iékaiskou fakultu Univerzity Karlovy
v Praze v roce 1993. Atestoval z chirurgie I. a Il. stupné a z cévni chirurgie.
Plsobi na chirurgickém oddéleni nemocnice Pribram a na klinice Laser Es-
thetic v Praze. Specializuje se na laparoskopickou chirurgii a cévni chirurgii.
Absolvoval specialni skoleni na radiofrekvencni metodu VNUS Closure.

Je clenem nésledujicich odbornych spolecnosti:

od r. 1993 - ¢len Ceské chirurgické spole¢nosti

od r. 1998 - ¢len Spole¢nosti kardiovaskularni chirurgie
od 1. 2000 - ¢len Ceské angiologické spole¢nosti

Yvy

»  hormonalni antikoncepce
a 3 mésice po jejim vysazeni
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Absolutni kontraindikace (tedy okolnost
vylucujici uvedené Iécebné postupy):

trvale Spatny celkovy stav

vycerpani a seslost

vazné pridruzené choroby

zhoubné nadory s nejistou

progndzou

rozsahlé sekundarni zmény na

dolnich koncetinach

v pokrocilé zmény arteridlniho
systému

v/ choroby lymfatického systému

AN N A N

AN

JAK SE CHOVAT, ABY SE VARIXY
ZNOVU NEOBJEVILY?

Na tuto otazku se da odpovédét jen do jisté
miry. Az u 90% lidi postizenych timto pro-
blémem jsou totiz kiecové Zily dédicnou
zalezitosti, a to znamena, ze se mohou ob-
jevit znovu. MGzeme jim ale predchazet
dodrzovanim pfimérené télesné hmot-
nosti, vhodnymi pohybovymi aktivitami
jako je pravidelné plavani, turistika, jizda
na kole nebo tanec. Pfi sedavém zamést-
nani se doporucuje pravidelné cviceni
dolnich koncetin, existuji také venotonika
- léky plsobici za Ziln{ systém.

ZPET NA OBSAH

UZLICKOVO ZDRAVI
KRECOVE ZILY

JE ZAKROK VHODNY

PRO TEHOTNE A KOJIiCi ZENY?
,Obvyklou situaci, kterd vyvoj varixi urych-
Ii, je téhotenstvi,” fika MUDr. Bartasek.
+Mohou za to hormondlni vlivy, zmény
krevniho objemu, zadrZovdni vody, zména
télesné hmotnosti a ztizeni Zilniho ndvratu
zménénymi anatomickymi poméry v duti-
né brisni”

Maminkam se doporucuje rozhodné za-
hajit Iécbu az po ukonceni kojeni, nejdfive
viak 2-3 mésice po porodu.

Pokud je problém s kie¢ovymi zZilami roz-
sahly, nemélo by se ¢ekat na viechna do
budoucna planovana téhotenstvi.
,Vétsinou u vyraznych varikosit fesime si-
tuaci bezprostredné. Tim chrdnime dosud
zdravé Zily pred jejich pfipadnou devastaci
v dalSich téhotenstvich,” vysvétluje MUDr.
Bartasek.
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UZLICKOVO ZDRAVI
KRECOVE ZiLY

JAK PREDCHAZET VARIXUM

V PRUBEHU TEHOTENSTVI?

K prevenci vzniku varixd béhem téhoten- Y
stvi (zejména u zen s pozitivni rodinnou \
anamnézou) je vhodna kompresivni léc- 1]

ba jiz béhem téhotenstvi. Maminky by l \
tedy preventivné mély nosit kompresivni '
puncochy.

KOSMETICKE OBTIZE \
ZPUSOBUJi | ROZSIRENE ZILKY ,
Takzvané retikularni varixy jsou malé rozsire-
né zilky, které trapi mnoho zen a muzd. Obje-
vuji se v povrchové vrstvé podkozniho tuku
a zpUsobuji nepfijemné kosmetické obtize.
Mohou byt velmi jemné, ale i ony se postup-

,Jejich tvorba a Siteni mohou byt zdvislé na
postizeni hlavnich Zilnich kmend a jejich vétvi”
popisuje MUDr. Bartasek. ,Nejcastéji se vy-
skytuji na dolnich koncetindch.”

V priiméru je s touto problematikou oset- -
fovano 70% zen a 30% muzd. ]

Nehezké kiecové zily mohou zpUsobit
velmi zédvazné zdravotni problémy. Jejich
véasna lécba je tedy nutnd. Na klinikach
estetické chirurgie navic témér bezbolest-
na a trvajici jen par hodin, coz mnozi jisté
oceni jako hlavni vyhodu.

AUTOR: Tereza Vichovad
FOTO: Shutterstock, Klinika Laser Esthetic
aosobni archiv MUDr. Bartdska
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Prvni internetova lékarna v CR

Vybirat mtzete z 20 000 léku a potravnich dopliku
Siroka nabidka détského sortimentu

ﬁj BABY NOVA

Odsavacka mléka
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s balonkem
BasY
MOWA
=y =
Farlin BF-640A Samu 20 ks

Prsni odsavacka
pakova

sleva 5OKCv

Sleva je platna na cely sortiment
www.lekarna.cz

Mini ElectricTM

Odsavacka mléka

Elektricka odsavacka

Lactacyd Femina

Vlozky porodnické 0 250 ml
€) T Pro denni myti

7 (3 = “o
Q ::“t s | =
1 T ‘ i\ s ——— -

=4

Tea Tree oil myci

gel 250 g Hygienické ubrousky
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NIVEA Intimo NIVEA Intimo ubrousky
Sensitive 250 ml 20 ks
Sprchova emulze Pro intimni hygienu
Pro ziskani Maldion 10 ks
zadejte pri objednavce Vaginalni kapsle
. z Maldi
slevovy kéd aion

Slevovy kod je platny od 15.9. do 20.10.2008

Slevu miizete Cerpat pri min. objednavce 500 Kc.
Zakaznik mdze vyuzit slevu jen jednou.

Lactacyd Femina 10 ks

£
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Péce o matku z Lekarna.cz
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Femigel 3x5 ml

Vaginalni gel
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Vaginalni ¢ipky 10 ks
Chrani vaginalni oblast

Gynocaps 14 ks
Vaginalni tobolky
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UZLICKOVI TATINCI
TATOU NA MATERSKE

Cas je lék, a i diky této skute¢nosti jsme
se prenesli pres zdravotni problémy,
které nasi tficlennou rodinu celé jaro
suzovaly. Manzelka se naplno vratila
do pracovniho procesu a ja se snazil
znovu si porozumeét s varenim, ukli-
dem a zabavychtivou Amalkou.

Dny ubihaly a nez jsem si to stihl uvédomit,
cekala na mé a Amélku novd zkusenost.
Pét dnd bez maminky, kterd méla odjet na
sluzebni cestu. Pfed nékolika mésici by-
chom nad takovou situaci ani nepremysle-
li. Méli jsme pocit, ze nds Amalka k Zivotu
nepotiebuje. U babicky a dédy néas uplné
ignorovala a na ulici byla schopna odejit
i s cizim ¢lovékem. Jenze uplynulo par mé-
sicl a Amélcino citové chovani se zméni-
lo. Méla mnohem vétsi potifebu kontaktu

s nami, rodici, a zacala své city projevovat.
Mluvila o oblibenych vécech, o tom, co ji chut-
nd a pfi otazce, jestli nds ma rada, nas zacala
objimat. Pro nékteré rodice asi nic zvlastniho
a nového pod sluncem, jenze nase Amalka
je velice nemazlivé dité, které se po kazdém
rodi¢ovském polibeni nechodi div sprchovat.
Ne Ze bychom ji tolik poslintali, ale hrozné ji
vadi nas zplsob vyjadiovani rodi¢ovskeé lasky.

NA VALECNE PORADE

Amalciny citové projevy a také fakt, ze jsem
jako tata na rodic¢ovské stale nebyl plné ve
formé, nas primély premyslet, jestli téch
pét dnt bez maminky zvlddneme.

Po domdci véle¢né poradé jsme se roz-
hodli, Ze nase rodinné typi pfestéhujeme
k rodi¢dm na Moravu. A tak se i stalo.
Manzelka nas odvezla do moravské Kalifornie
a hned druhy den se vratila zpét, aby se moh-
la pfipravit na svou prvni sluzebni cestu.

Yzuiesr
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Jesté tyz vecer jsme vyuzili moderni tech-
nologie, internetu, abychom se s mamin-
kou rozloucili. Zatimco Amélka hovor
zvladdala na vybornou, manzelka byla na
hnilicku. Prvni noc bez maminky probéhla
velice klidné a ja se zacal tésit na tyden
plny pohody a oddechu.

Hned nésledujici den byl z téch dn(, kte-
ré jsem si vysnil. Krasné slunné pocasicko,
usmévava dceruska a zadny naznak styskani
po mamince. Rezim dne byl podobny tomu
nasemu domacimu, jen s tim rozdilem, ze
Amélka vynechala odpoledni spinkdni.

DETSKA ZRADA?

Kdyz pfisel ¢as vecerniho haji beli, nastal
prvni problém, ktery jsem nemél v pro-
gramu. Byla to takova mala détska zrada.
LJatinku, kde je maminka?”, ptala se Amalka.
»~Maminka musela odjet, ale zanedlouho
bude zase s ndmi,” fekl jsem.

~Amdlce se bude styskat, po mamince,”
fekla zase ona.

»Ale jdi, maminka se brzo vradti. Jd ti pustim
pohddku na dobrou noc, ano?”

A tak jsem ve 20:00 odrazil prvni nebez-
pecny utok. Ne na dlouho. Zrovna jsme
se divali na ,Pane, pojdte si hrat", kdyz se
Amalka z ni¢eho nic rozplakala.
»Maminko, maminko au,au,au.”

Byl jsem zaskocen.

»Jd ci pinkat”, plakala Amélka a u pusy se ji
délaly bubliny, jako kdyby vypila bublifuk.

)l

i

\
‘n..L\l/

Dny do ndvratu mangelky jsem pocital na hodiny,

1

UZLICKOVI TATINCI
TATOU NA MATERSKE

hodiny na minuty a minuty na vteriny

Sotva jsem ji ulozil do postylky, zacalo rodeo.
»~Maminko, maminko ua,ua,ua,” spustila
Amalka opét plac.
Nezabrala ani pfivolanad posila v podobé
babicky.
Tak jako v pohéddce ,O veliké repé” i my
jsme museli volat dalsi a dalsi posily. Na
utiseni Amalky se k nam pfipojil také Kre-
milek a Vochomurka, ktefi odpoutali po-
zornost od tématu ,hleda se maminka”.
Amalka mrkala na pohadku silou vile,
ale spinkat jit nechtéla. Nakonec ji Unava
zmohla, a tak jsem ji kone¢né ve 23:10 ulo-
zil do postylky. Ovsem musel jsem si leh-
nout taky, jinak hrozil plac.
Mozna to vypada ze strany Amal-
ky jako vydirani, ale kdyz jsem
ji nechal plakat, zajikala se,
ze nemlze dychat. Coz
jsem samoziejmé nechtél.

TO NEJHORSI MELO
TEPRVE PRIJIT

Po prvni drsiacké noci

prisly noci jesté drsnéjsi,

kdy stesk nad Amalkou vi-

tézil a ja nevédél, co délat.

Jediné, co zabiralo, byly po-

hadky, ale musel jsem peclivé

volit téma.

Naptiklad u,Lucie postrach ulice” se Amal-
ka znovu rozplakala, protoze se na scéné
objevila maminka s tatinkem. Hned jsem za
prehmat dostal naleZitou porci place a ota-
zek,kde je maminka“.

Kdyz mi manzelka ze sluzebni cesty poprvé
telefonovala, nevéricné naslouchala mym ve-
Cernim zazitkdim s Amalkou. A tak byly na své-
té dvé nestastné osoby. Jednou byla truchlici
Amalka a druhou odlou¢ena mama, ktera téz-
ce nesla, ze se po ni Amalce styska.

MUj 1dZo plazo tyden byl ten tam. Amalka se
mé drzela i pres den jako klisté a marna byla
snaha dédy a babitky o néjaké rozptyleni.
U veskerého déni potiebovala Amalka svého
osobniho asistenta, kterym jsem byl ja. Dny
do navratu manzelky jsem pocital na hodi-
ny, hodiny na minuty a minuty na vtefiny.
V den manzel¢ina navratu se viak viechno
zlé k dobrému obrétilo.

Navrat maminky byl velkolepy a jen tézko
soudit, kdo byl stastnéjsi. Pravdou asi bude,
Ze a¢ je nas muz na rodic¢ovské vic a vic, do-
konalé maminky nikdy nebudeme.

AUTOR: Tomds Tusa (31), Kladno,
dcera Amélie (2 roky)
FOTO: Archiv autora a Shutterstock
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ZPET NA OBSAH

UZLICKUV VOLNY CAS

ZACINAME SE STOLNIM TENISEM

Jak vychovat z ditéte aktivniho sportovce?

STOLNI TENIS

soohny | tazky olympyshy sport
v

QVUO Stolni tenis patfi mezi nejrozsifenéjsi sporty
\YQ” pro svoji materidlni a ¢asovou nendrocnost.
\\QQ' Zabyvaiji se jim Siroké skupiny obyvatel od
\ Skolniho véku az po osmdesatileté veterany.
Hrat Ize v kazdém ro¢nim obdobi, vétsinou
v krytém prostoru, oviem rekreacné pinkat
vidite lidi i venku pfi dobrych povétrnostnich
podminkdach. Atuznazahradé, nakoupalistich
¢i sidlistich, a to jak na betonovych, tak na
umélohmotnych stolech. Pfepinknout sitku
dokaze i ten nejvétsi sportovni nemotora,
ovsem pokud budete na stolni tenis nahlizet
jako na ryze profesionalni a olympijsky sport,
vézte, Ze nejde o zddnou prochdazku rdzovym
sadem. Odbornici se shoduji, Ze jde o jedno
z nejtézsich sportovnich odvétvi viibec!

FINANCNI NAKLADY NA STOLNI TENIS
Roéni oddilové pfispévky: 3000 K¢

Tricko: 100-300 K¢
50-200 K¢

7717 lllll:nn...S.._.o_o'1 tILes

 3500kKe

CASOVA NAROCNOST STOLNIHO TENISU

[ACeeiGiGael ~ 23ajdnepozhodinich
fadet:

5x tydné po 2 hodinach
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? Jak to vidi funkciondr
Karel
Chyba

SVET ZACINA
BYT PRESYCEN
TECHNIKOU

Stolni tenis patfi mezi acyklické sporty
s neustdlou zménou sméru pohybu hrace.
Rychlost reakce, specidlni rychlost, kloub-
ni pohyblivost a maximalni soustfedénost
s vysokym stupném psychické odolnosti
jsou charakteristické rysy této hry. Rozsire-
na je po celém svété, pricemz nejvétsiho
uméni dosahuiji asijsti hraci (z Ciny, Koreje,
Japonska apod.), ktefi maji skvélé pohybové
schopnosti, Sirokou zakladnu vybéru talentl
a obdivuhodnou vili po vitézstvi. | v této kon-
kurenci se oviem dokadzou mezi elitou pro-
sazovat rovnéz cesti stolni tenisté. Ti nejlepsi
pusobi v zahrani¢nich klubech, predevsim
v Némecku a Rakousku.

PRACE S MLADEZI

Ceské asociace stolniho tenisu (CAST) si je
védoma nutnosti a pfinosu prace s mladezi.
+~Podporujeme mladeznicky stolni
tenis dotacemi na Sportovni cent-
ra mladeze, sportovni tiidy a pfispivame

v

X

krajskym svazim na cinnost budoucich
talentl. Poradame bodovaci a kontrolni
turnaje vsech mladeznickych katego-
rii véetné kondani mistrovstvi republiky,
pfebor krajl a region(,” popsal sekretaf
CAST Karel Chyba.

Pfesto se stolni tenis potyka s nedostatkem
financi, hlavné na vystavbu specializova-

nych heren a na cinnost klubu, které jiz

skoro nejsou dotovany z vyssich uzemni”

a svazovych orgénl. Museji tak horko téz
ziskavat penize od sponzoru.

»Ale zékony bohuzel pfili§ sportu ne-
pomahaiji. Stolni tenis navic nemtze
konkurovat napfiklad tenisu, fotbalu ¢i ho-
keji, jelikoz neni tak pritazlivy pro divaky,
a proto maji i hradi nizsi financni motivaci
a sponzorské moznosti,” pfipojil Chyba.

V jeho ocich neni problémem lenost dnesni
mladeze, na kterou si trenéfi, funkcionafi ¢i
aktivni sportovci v posledni dobé ¢im dal
Castéji stézuiji.

rd Y

0:16/0:37 | o | [l

UZLICKUV VOLNY CAS
ZACINAME SE STOLNIM TENISEM

o »Svét uz pomalu zacina byt presy-
cen prostiedky technické revoluce a
rodice i déti se vraceji ke zdravéjsim télo-
vychovnym a sportovnim aktivitam. Zase
budou vyhledavat pohybové vyziti v rekre-
acnim a vykonnostnim sportu,” véfi opti-
misticky naladény funkcionar, podle kterého
hodné zdlezZi na pedagogickém vedeni déti.
»Dobry trenér dokaze s détmi skoro
zazraky a miize je navzdy nasmérovat
k dlouhodobé sportovni ¢innosti - po-
kud ma oviem ke své praci vhodné hraci
a materialni podminky. Mladeznicka zaklad-
na v poslednich letech stagnovala a vice se
zvysovala ¢lenska zakladna dospélych.”

rd Y

MYSLETE NA REGENERACI!
Cesta na pingpongovy Olymp je pro kazdy
mlady talent dlouhd i svizelna.

W Velmi casto se rychle pada stiem-

&Y hlav dolti. Mladi stolni tenisté by
méli spole¢né s rodici trpélivé cekat na
uspéchy, neuspéchat vykonnostni vyvoj
a komplexné rozvijet vSechny slozky tré-
ninku,” pfipojil Chyba dobrou radu, ktera je,
jak zndmo, nad zlato. Stejné dilezitd je také
kondi¢ni ptiprava i regenerace.
»Tim se predchazi jednostrannému
nezdravému zatéZovani. Rodice by
neméli ocekavat od svych déti splnéni
vlastnich tuzeb a prani, naopak je treba,
aby respektovali jejich osobnost a jejich
cile. Bylo by idealni, kdyby se trenérim
snazili pomoci hledat sponzory, spolupra-
covali na dopravé déti na turnaje a byli
psychickou i materialni oporou v jejich
narocné sportovni ¢innosti,” podotkl.
Stolni tenis sice nepatii mezi odvétvi, jimiz se
da vydélat na cely Zivot, pfesto pro néj ma
Chyba jen slova chvaly.
»,Nas sport patfi véem détem. Zejmé-
na pro svou pestrost hry a moznost
provozovat jej i ve $kole na chodbé, ve tfi-
dé ¢i v télocviéné pfi mimoskolni vycho-
vé. Je idedlnim odvétvim pro nendro¢né
i naro¢néjsi mladé lidi, ktefi nemaji $anci
uplatnit se v jinych, pfitazlivéjsich spor-
tech,” fekl sekretdr a na zavér dodal:
»Stolni tenis je krasna hra plna emoci,
nadseni, ale i zklamani. Pfinasi nova pra-
telstvi a posiluje sebedtivéru ve vlastni sily.”’
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Jindrich
Pansky

SPORT SE
NEMENI, ZATO
LIDE ANO

Jeden z nejlepsich ceskych stolnich tenistd
vsech dob, Jindfich Pansky tvrdi, Ze stolni
tenis se od osmdesatych let, kdy on ziskaval
vavfiny nad zelenym stolem, pfilis nezménil.
I ,Trochu jiné je poditani a velikost
micku, ale sport zGstava porad stej-
ny. Tim, co se zménilo nejvice, je pfistup
déti a mladé generace,” soudi dvojnédsob-
ny vicemistr svéta z roku 1985 a mistr Evro-
py z roku 1986.
»Stolni tenis je dlouhodoba zalezi-
tost, kterou se dité nenaudi za chvili.
Porovnal bych to s aerobikem, nebo jesté
lépe s cyklistikou. Sednu si na kolo a v tu
rdnu muzu jet. Kdezto ve stolnim tenise
uplyne pét az sedm let, nez se dostanete

UZLICKUV VOLNY CAS
ZACINAME SE STOLNIM TENISEM

»Stolni tenis neni hra pro hloupé lidi“

na né&jakou uroven, a dnesni mladé gene-
raci se vesmés nechce cekat. Je netrpéli-
va, a proto sporty, v nichz vSechno trva
déle, prestaly byt v oblibé a doslo k jejich
odsunuti do ustrani,” lituje.

VOLBA MENSIHO ZLA

V nasem nejlepsim klubu El Nirio Praha pra-
cuje Pansky jako trenér A-tymu muzi a tvr-
di, Ze se jednd o jeden z méla tuzemskych
oddild, v nichz funguje ndvaznost od zaca-
te¢nikl az po extraligové druzstvo.

Z% ,Snazime se nas sport pomalu do-
stavat zase na vysluni” prohlasil
muz, ktery ma na svém konté i dvé stiibr-
né medaile z populdrniho turnaje TOP 12,
v némz se pravidelné stietavaji nejlepsi hra-
¢i z celého svéta. Pohodlnost dneSni mladé
generace je podle néj déana dobou.

~Jsou tu pocitace, mobilni telefony

0X)

a dalsi lakadla, ktera za nds neexis-

tovala. Evropa se spojila, svét se otevrel
a diky internetu maji vsichni pfistup k vice
informacim, a mnohem snadnéji. | proto
dfina lidem nevoni - kazdy si radéji au-
tomaticky voli mensi zlo. Kdyz ve sportu
trénujete poctivé, dost to boli a Uspéchy
se dostavi az po nékolika letech. Ale jak-
mile pfijdou, ¢lovék ma zase vétsi radost,
Ze jich dosahl, nez kdyby mu samy spadly
do klina,” domniva se Pansky.

Davodu, proc¢ je stolni tenis tak tézky, vy-
jmenoval nékolik.

NyZaduje nejen télesnou zdatnost
a obratnost, ale i psychickou odol-
nost a v neposledni radé postieh. Existuji
rizné herni styly, je straSné moc povole-
nych materiali potahu palky, a tim i dost
variant, jak na né hrat, a to vSechno se
clovék musi naucit,” popsal mistr Evropy.
Stoji si za tim, Ze stolni tenis nemohou hrat
hloupi lidé.
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4Existuje souvislost mezi vysledky

ainteligenci. Clovék musivolit sprav-
nou taktiku, kterou urcuji i druhy potahd,
a nasledné pak reagovat na pripadnou
zménu stylu hry v priibéhu utkani.”

STOLNI TENIS JE LEVNY

Obtiznost ping-pongu je kompenzovéna
fadou pozitiv, z nichz Pansky na prvnim
misté jmenuje finan¢ni nenaro¢nost a kom-
plexnost rozvoje osobnosti.

W ,Nesmime zapominat ani na to, ze
2 se jedna o zdravotné nenarocny
sport, napfiklad v porovnani s kulturisti-
kou nebo vzpiranim - tam bych byl u déti
zasadné proti! Pokud sportovci dbaji na
kompenzaci jednostranné zatéze, ktera
chté nechté pfi stolnim tenisu vznika,
mohou hrat az do pozdniho véku bez
zdravotnich nasledkl. Navic je to hra,
ktera s sebou nutné pfinasi nejen dfi-
nu, nybrz také zadbavu, coz se snazime
dokazat pfri exhibicich po celé republice
spolu s Milanem Orlowskym,” zminil Pan-
sky trojndsobného mistra Evropy z konce
sedmdesatych let, s nimz v dnesni dobé
pinkaji divakiim pro radost.

0224453 | oy |

UZLICKUV VOLNY CAS
ZACINAME SE STOLNIM TENISEM

»Stolni tenis ma i tu vyhodu, Ze je
prostorové nenaro¢ny. Stul si mlze
pofidit kazdy na zahradu nebo tfeba do
garaze a tam si v pohodé zapinkat,” pfi-
pojil Pansky.

Problémem pro hréace, ktefi chtéji plsobit
na opravdu vrcholové Urovni, mGze nao-
pak byt finan¢ni stranka.

»~Pokud nékdo bude na stolni tenis
hledét jako na zdroj obzivy, tak musi
kalkulovat s nutnosti probojovat se do
prvni dvacitky, mozna tficitky v Evropé.
At nikdo nepocitd, ze bude hrat druhou
ligu a stolni tenis se stane jeho hlavnim
zaméstnanim,” varuje Pansky. Oproti tomu

an

-

TIBHAR) |
__./

pfechod od juniorll k dospélé kategorii,
ktery byva ve vétsiné sportl bran jako nej-
Vétsi svizel, za problém nepovazuje.

»«Mam na to osobni nazor. Kdyz je
nékdo dostatecné talentovany, miize
se béhem jednoho roku dostat z juniorské
Spicky i mezi dospélou elitu. Déti, které to-
lik talentu nepobraly, to sice maji horsi, ale
pokud jim nechybi trpélivost a jsou ochot-
né pracovat, tak to mohou svoji pili také
zvladnout. Museji viak pocitat, ze mezi
juniory sice vyhravaly, oviem nasledné je
cekaji klidné az ctyfi roky prace bez vét-
siho efektu. Jak uz jsem nastinil, pak je to
pfedevsim o té viili a trpélivosti...”
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? Jak to vidi trenér mlideze
O

Josef
Plachy

BRZKA
SPECIALIZACE
NENi DOBRA

Vrstevnik Milana Orlowského, Josef Plachy,
se v soucCasné dobé stard o mladé talenty
v prazském El Nifu, navic na Kladné spolu
se synem a dcerou pred dvéma lety zalozil
oddil pro ty nejmensi. Za sviij nejvétsi tre-
nérsky Uspéch viak povazuje to, ze se mu
povedlo vychovat svého syna Josefa a dce-
ru Hanu, ktefi se pozdéji stali nékolikana-
sobnymi mistry republiky ve stolnim tenise.
A nyni zacina délat prvni sportovni kracky
i Plachého sedmilety vnuk.
o »Hraje fotbal, plave, hazi na kos -
a pravé kombinace vSech moznych
sportl je pro dité dilezita pfi pozdé;jsi
specializaci,” naznacil Plachy, Ze nelze zacit
pouze se stolnim tenisem a ostatni sporty
hodit za hlavu.

»Bez zdimu rodic ztrdci déti casto motivact™

UZLICKUV VOLNY CAS
ZACINAME SE STOLNIM TENISEM

,Uzka specializace v nizkém véku
byva na $kodu. Neni dobré, kdyz A ,
dité s tim, jak roste, zacina byt unavené @0(
a opotrebované. Jakmile dospéje, skonci, (}11&/& gP

o

protoze ho ten jeho sport prestane bavit,” , U;QJ
upozornil kou¢. f a,@ ({(L
Za idedlni doplnkové sporty pro stolniho [Ul é&/o
tenistu povazuje predevsim micové hry. v KO'

o ~Ale kromé toho taky gymnasticka od-

vétvi, protoZe pruznost téla je nesmir-
né dilezita. A pro vytrvalost se zase naram-
né hodi atletika. Nicméné vsechny sporty,
které jsem jmenoval, doporucuji zpocatku
délat vyhradné formou zabavy,” radi.

RODICE VERSUS TRENERI

| Plachy si vsiml, Ze dnes$ni genera-
ce déti neni tak ohebnd, jako by-
valy ty predchozi.

»Je to jednak slozenim jidla, ale jed-

-
2

nak také tim, Ze rodi¢e sméruji své
potomky jinam, nez bychom ocekavali.
Dité travi volny ¢as za pocitacem, jeho télo
tuhne a jinak se chova. Dneska maji mladi

.'
il L

)
g neree

lidé hromadu jinych zabav, nez jsme miva-
li my, a tudiz jsme se intenzivnéji vénovali
pravé tieba nejriiznéjsim télesnym doved-
nostem,” porovnal Plachy.

0:06/1:06  of | EH

Rodice v jeho ocich délaji jesté jednu chybu.

7 ,Mnozi z nich se na tréninku uka-
zou jen jednou za rok, coz pak ditéti
prijde lito a ztraci motivaci. Jini zase maji
naopak tendenci zasahovat do prace tre-
nérl, misto toho, aby pfipravu nechali
¢isté na nich. Nepochybné znaji své dité
lépe, ale o stolnim tenisu toho zase vime
mnohem vic my. Pozname napfiklad, kdy
dité pfri fyzické zatézi potrebuje odpodi-
nek, oviem ambiciézni rodice mnohdy
nas nazor nechtéji slySet. Padesat pro-
cent z nich by ndm nejradéji diktovalo,
co mame délat a co nemame. Je prav-
da, Ze musime spole¢né komunikovat,
abychom méli jasno, jak naro¢nou skolu
dité déla nebo v kolik doma chodi spat,
ale stolni tenis je specificky sdm o sobé,
takze tréninky by mély zidstat na odbor-
nicich,” rozpovidal se trenér.
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UZLICKUV VOLNY CAS
ZACINAME SE STOLNIM TENISEM

Déti na oplatku chybuji pfi své vrozené
horlivosti.

vsiml si.

;i I'I'I:ﬁh_’- _
iSsu inR

TLAK NA KONCI SETU

Jak vypada prototyp idedlniho stolniho
tenisty? Podle Plachého se v ném musi
skloubit dobra fyzicka zdatnost a technika
s psychikou.

P @& 0010107 | ol |l

nastinil.
I kdyz ma dité v rovnovaze fyzickou i psychic-
kou stranku, zdaleka jesté neni vyhrano.

zminil Plachy.
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Jak to vidi trenér
? Juniorské reprezentace

Pavel
Spacek

POZITIVUM?
SPORTOVNI
CENTRA
MLADEZE

Pokud se ditéti povede prekonat svizelnou
kategorii starsich zakd a postoupit mezi
kadety, potazmo juniory, zdaleka nema
vyhrano. O tom vi své zejména kouc¢ re-
prezenta¢niho druzstva juniord a byvaly
trenér dospélého ndrodniho tymu Pavel
Spacek. Na loriském juniorském mistrov-
stvi Evropy ziskal se svymi svéfenci stfibro
v soutézi druzstev, presto ruku v ruce s Kar-
lem Chybou tvrdi, ze k tomu, aby se mladé
talenty chytily natrvalo i mezi dospélymi,
zbyva jesté poradné dlouhd streka.
. +Nékdo se s prechodem vyrovng,
jiny ne. I v minulosti byli hraci, kte-
fi to zvladli na drovni Ceské republiky,

ale mélokomu se to podafi, jako Milanu
Orlowskému, aby byl mistrem Evropy.
Poslednim, kdo se dokazal prodrat mezi
svétovou 3picku, je Petr Korbel, pfitom
medailistd na juniorské uUrovni mame
mnohem vice. Jenze ti vesmés nedokazali
medaile z mladeznickych kategorii zopa-
kovat i mezi dospé&lymi,” zalitoval Spacek.
Svoji roli hraje i $tésti.

»Petr Korbel kratce po revoluci ode-
Sel do zahrani¢i a mohl trénovat
v lepsich podminkach. Ale neni to jen
o nich, nybrzi o hra¢ové osobnosti. Petr to
mél jako profesiondl v hlavé dobie srov-
nané a védél, ¢eho chce dosahnout. Kdyz
se uvolnily hranice, odjela fada hrac¢i do
zahranici vydélavat penize a mnozi z nich
byli zaskoceni, Ze maji najednou dostatek
financi pro zivobyti. S tim se spokojili a nic
uz je nenutilo na sobé dal pracovat. Zaca-
li trochu Sidit trénink, takze se nikam dal

oy

neposunuli,” ekl Pavel Spacek.

an

ONI SI JEN TAK PINKAJI...
Pozitivni zpravou je to, ze se pozvolna
zacinaji lepsit i tuzemské podminky. Po

UZLICKUV VOLNY CAS
ZACINAME SE STOLNIM TENISEM

vzoru nékdejsich Stfedisek vrcholového
sportu vznikla Sportovni centra mladeze
(SCM), z nichz jedno, to prazské, ma Spa-
¢ek na starosti. Byvaly skvély stolni tenista
se snazi, aby byla juniorim prodlouzena
vékova hranice do dvaceti let.

_o ,At maji ve stiediscich podporu

7 svazu a mohou dale pilné trénovat
i zlepsovat svou vykonnost,” objasnil.

Zadkladem je dobry trénink

4V dospélé kategorii se totiz roze-
viou niizky a byvaly uspésny junior
mé najednou pred sebou straSné moc
hracd, které musi porazit. K tomu je tie-
ba dobry trénink, coz centra mladeze
umoznuji,” konstatoval Spacek.
Dalsi Sportovni centra mladeze vznikla
v Havifové, Ostravé, Hodoniné a Vlasimi. VSu-
de se v pripravé talentd vychazi predevsim
z ndrocnosti stolniho tenisu, o které jiz mluvili
i Jindfich Pansky a Josef Plachy, ovsem kterou
mnoho jinych sportovcl nevidi.

o »Ping-pong je na okraji zadjmu, pro-

toze si verejnost fekne: »Oni si jen

tak pinkajil« Kdykoli se dam do sporu
s fotbalistou nebo hokejistou, vysvétluji
jim, jak je stolni tenis tézky. At si zkusi
deset minut topspinovat (pozn. autora -
topspin znamena horni rotaci) proti stejné
dobrému soupefi a vydrzet zaroven to
tempo,” vzkazal.
+~Kazdy sport na Spickové urovni
je tézky, ale tady je navic nutné

an

an
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sladit celé télo i mysl; abyste z hlavy
dostali vée do ruky a dovedli provést
uder, nacez tohle vsechno doprovodili
i pohybem nohou. Rikam, ze nas sport
je takovy maratén, protoze jsou rlizné
etapy tréninkt od nejmladsich zakl az
po juniory, pficemz my trenéfi hodnoti-
me Uspésnost svych svéfenctl az tim, jak
jsou dobfi v dospélosti.”

CHEMIE A ALCHYMIE

Hraci mivaji rizné potahy palek. Napfi-
klad pro utocny styl volijiné, nez k jakému
sahaji typicti obranafi. Spi¢kovi hraci po
kazdém zapase strhavaji potah a znovu jej
lepi. Obnovenim nabude palka pruznosti,
takze micky létaji mnohem rychleji.

.Je to takova chemie a alchymie,
zkratka nic jednoduchého. Oviem
zarucuji vam, ze jakmile si stolni tenis
jednou oblibite, pak uz vas to nikdy ne-
pusti,” je si jisty Spacek.

X

Kritici sice tvrdi, ze stolni tenis se neustale
odehréava v haldch, a nikoli na cerstvém
vzduchu, oviem Pavel Spacek proti tomu
na misky vah stavi uplné jiné argumenty.
.V dnesni dobé se lIze dostat se
stolnim tenisem do celého svéta,
protoze tenhle sport se hraje ve viech
zemich, na které si vzpomenete. Kdyz
jsem prfed dvéma lety vedl reprezentaci
na svétovém Sampionatu v Brémach, zu-
castnilo se ho 143 statd. V malokterém
jiném sportu najdete tolik zemi, které
se mu vénuji na $pickové urovni. Mlady
sportovec tak mtize tyto zemé poznavat
a dostat se se stolnim tenisem opravdu
viude,” uzavrel trenér.

o

AUTOR: Petr Kojzar
FOTO: Autor, Petr Kaucky, archiv Pavla Spacka
a Shutterstock

Se stolnim tenisem dnes mohou dét:

procestovat témer cely svet

UZLICKUV VOLNY CAS
ZACINAME SE STOLNIM TENISEM
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CESKA PINGPONGOVA JEDNICKA

g E&KZ/“%/” s1, Ze pin dokdzu, Ze to amin”

4

Kdyz se fekne »atletika«, vybavi
si vétsina lidi na prvnim misté
Romana Sebrleho. Ledni hokej
zosobnuje predevsim Jaromir
Jagr a fotbal zase Petr Cech.
No a kdyz se stoci fec na stolni
tenis, malokdo si ihned nevz-
pomene na Petra Korbela (37).
Dlouholeta ¢eska pingpongova
jednicka ma na svém konté m,;.
Ctvrté misto z Olympijskych
her v Atlanté 1996. Pfitom
nechybélo mnoho a havifovsky
rodak skoncil se sportem hned
v juniorském véku. | o tom je nas

rozhovor...

Pro¢ byste détem doporucil stolni tenis?

To je zaludna otazka. Kdyz nad tim zapre-
myslim, tak mi vyjde, Ze stolni tenis ma ze
vsech sportl nejvice specifik. Potieba je
obratnost, pruznost, orientace, rychlost, vy-
trvalost a ohebnost. Tohle véechno musite
skloubit dohromady, protoze stolni tenis
je nejrychlejsi sport z hlediska casu reakce.
Nékde spocitali, ze mame dvé vtefiny na
to, abychom zareagovali na uder soupere.
Zaroven je ale stolni tenis lehky pro dité
v samotnych zacatcich. Kdyz ho postavite za
stll, mate jistotu, ze béhem prvniho tréninku
alespon jednou prepinkne mickem sitku. Ma
z toho radost, a to je pro prvotni postoj ke
stolnimu tenisu dulezité. Dité prijde domd,
ma o ¢em povidat a maze se chlubit rodi-
¢tm. Da se fici, ze zakladni udery se nauci
relativné kazdy, ale pak uz je to horsi.

V cem?
Musite se naucit rotace a svou roli za¢ne
hrat i taktika. Rika se, ze stolni tenis je
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sprint na sto metr( a pfitom hrajete Sachy.
Da se to tak pojmout. Mnohé talenty pak
ovsem odradi, kdyz uvidi, jak pomalicku se
zlepsuji a jak tézké je prosadit se do své-
tové 3picky. Musite mit $tésti na trenéry,
na materidl i na sparringpartnery, presto
k Uspéchu stadle povede trnitd cesta. | tak
bych ale ping-pong doporucil kazdému,
minimalné at si ho vyzkousi. Domnivam
se, Ze neexistuje Clovék, ktery by si nikdy
nekopl do mice a nikdy nezahrdl stolni te-
nis. At uz v garazi, na koupalisti nebo na
betonovych stolech na détském tabore.

Pochopil jsem spravné, Ze za nejtézsi
komplikaci povazujete prechod od juni-
orli mezi dospélé?

Presné tak.V tom véku musite udrzovat kon-
takt s nejlepsimi, ale k tomu je zapotfebi vy-
strcit paty z republiky. Pokud na to neméate
prostiedky, nehnete se z mista. NemUzete
se pripravovat s hraci, ktefi jsou lepsi nez vy,
a tudiz vdm maji co dat, ani si nevyzkousite
své umeéni na turnajich. Treba Némci maji
k dispozici obrovské pingpongové stiedisko
mladeze, kdeZto u nas neni ani pofadna hala.

SRS

P.KORBEL

0:05/525 | of)

0.04/7:06 | o |

Vzpomenete si jesté, jaké byly Vase ping-
pongové zacatky?

Moc si toho nevybavim. Jen vim, Ze mé ke
stolnimu tenisu prived! otec, ale jako maly
jsem délal vice sportli najednou. Pocinaje
fotbalem, pres hokej, plavéni, gymnastiku
az tfeba po Sachy. Kdyz mi bylo néjakych
jedendct let, radili mi nasi, abych se konec¢-
né pro néjaky sport rozhodl a zacal ho délat
pofadné, protoze nejde donekonecna sedét
na nékolika zidlich. ZGstal jsem tedy u stolni-
ho tenisu, k némuz jsem mél nejblize. | diky
tomu, Ze ho otec trénoval.

Co bylo tim hlavnim jazy¢kem na vahach,
ktery mezi vSemi sporty, jez jste jmenoval,
rozhodl ve prospéch stolniho tenisu?

Asi to, ze ping-pong je individudlni
sport, coz mi vyhovuje. Za stolem si to
muUzu pokazit jenom sam, kdeZto ve fot-
bale se klidné stane, ze hrac¢ predvede
super vykon, ale mansaft prohraje, pro-
toze nékdo udéla osudovou chybu. Ta se

UZLICKUV VOLNY CAS
ZACINAME SE STOLNIM TENISEM

mUze prihodit i za stolem, ovsem vinit
z ni mzu jen sam sebe.

Myslite, ze by mohlo ve stolnim tenise
uspét dité, které nema dobry zrak?
Nevyhodou by bylo, Zze mi¢ek hif vidi,
ale neslo by zas o tak velkou tragédii.
Jak jsem fekl, na reakci méte dvé setiny
vtefiny, takze si musite vybudovat pfed-
vidavost a ta souvisi s tréninkem. Je tfe-
ba naucit se ocekdvat, kam vam soupef
vrati vami zahrany micek. Souvisi to se
zkusenostmi a zrak v tom nehraje nijak
dominantni roli.

PriSla nékdy chvile, kdy jste chtél se stolnim
tenisem nadobro seknout?

Ano, bylo to v roce 1989. To jsem dva mé-
sice nesahl na palku! Fakt! Az z toho byl
tata Spatnej...

Co se prihodilo?
V roce 1988 jsem se stal juniorskym mistrem
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Ceskoslovenska, a pak jsem v Dunajské
Stredé skoncil tfeti mezi muzi. Pfedseda
svazu, dr. Zdenko Kriz, mné tehdy osob-
né piisel »poblahozelat k nominacii na
majstrovstva sveta do Dortmundux. Jen-
ze pres jeho slib mé tam nakonec nevzali.
Zapticinily to takové divné tlaky... No...
zkratka jsem byl z Ostravy a tehdy byli
protézovani hraci z Prahy nebo Bratislavy.
Bral jsem to jako hozeny klacek pod nohy
a fekl jsem si: Kon¢im!

Musel Vas tenkrat tata hodné pfemlouvat?
On mé nikdy do ni¢eho netlacil! Ani kdyz
jsem prohral, tak nebyval nastvany. Maxi-
malné pokud jsem dostate¢né nemakal,
ale jinak mi nic nevytykal. Kdyz vidim, jak
vyvadéji dnesni rodice, které zajima jen
uspéch, a uz je jim jedno, jakym zptisobem
k nému dité doslo, musim zpétné tatku
ocenit... Tenkrdt mi do mého negativni-
ho postoje taky nemluvil, ale urcité mu
to jedno nebylo. Musel si zakonité Fict: J&
se s nim piplam, a on toho necha, zrovna
kdyZ se zacina prosazovat mezi »chlapa-
ma«. Domnival se, Ze mé to za tyden pre-
jde, ovsem tehdy uplynul mésic a pul -
a ja porad nic. Nakonec jsme si s tatou sedli
a on mi fekl: »Pfece to vsechno kvili jedné
nespravedInosti nezahodi3!? Dokaz jim, ze
tam patfis.« No a ja jim to dokézal...

Co povazujete za svlj nejvétsi zivotni
Uspéch?

Asi to, Ze jsem se dostal do semifindle
Olympijskych her v Atlanté. A obrovskym
uspéchem bylo i to, kdyz jsme hned na
mém mistrovstvi svéta v roce 1991 porazili
v druzstvech Cifiany. To bylo obrovské hald,
a dokonce jsme se v soutézi Sportovec roku

Na letosnich Olympijskych hrach v Pekingu se Petru Korbelovi jiz nepodafilo zopakovat
vyborné umisténi z Atlanty. Ve 2. kole olympijského turnaje prohrél se svym dlouholetym
kamaradem, polskym hracem Lucjanem Blaszczykem, 2:4 na sety.

umistili v kategorii kolektivii pred fot-
balisty nebo hokejisty. Kdyz vezmu sva
umisténi, byl jsem dvakrat tfeti na mis-
trovstvi svéta a dvakrat paty. U nds doma
se o tom ale nikdy nepsalo jako tfeba
o hokeji. Pfitom ve stolnim tenisu je obrov-
ska konkurence. Sdm jsem byl pfekvape-
ny, kdyz jsem se v Atlanté bavil s Honzou

Zeleznym a on mi Fekl, Zze viibec nechépe
nase false a Ze mu piijdou naprosto ob-
divuhodné. »Podivej se, nds je tu Sest, co
se mUzeme poprat o medaile. Ja hazim ta-
kovou zvlastni technikou, a protoze mam
k dobru Sest pokusd, jsem si jisty, Ze mi
to aspon jednou uleti a vyhraju. Soupe-
fim tak vlastné sdm se sebou, kdezto vy

UZLICKUV VOLNY CAS
ZACINAME SE STOLNIM TENISEM

musite reagovat na to, kam vam protivnik
micek zahraje. A méte i nesmirnou konku-
renci,« fekl tehdy obdivné. No a ja si tahle
slova opakuji dodneska...

AUTOR: Petr Kojzar
FOTO: Autor a archiv
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Adresisc Rbubi a oddili stolnitho Conisu

HRADEC KRALOVE

TJ SOKOL HRADEC KRALOVE 2
Adresa: Chelcického 201

500 02 Hradec Kralové 2

Mobil: 602 412 368

E-mail: uslebeda@seznam.cz
web: www.sokolhradeckralove.cz

CHRADM

SOKOL CHRUDIM

Adresa: TyrSovo ndmésti 12

537 01 Chrudim

Mobil: 608 634 209

E-mail: ladislav.moucka@seznam.cz
web: mujweb.cz/www/kstsokolcr

JABLONEC NAD NISOU

BLANSKD

CKD BLANSKO

Adresa: Purkynova 3

678 01 Blansko

Mobil: 724 323 343

E-mail: pavel.vorac@microdis.net

web: www.ckdblanskopinec.estranky.cz

BEANDIS NAD LABEM

TTC BRANDYS NAD LABEM
Adresa: Kralupska 1713

250 01 Brandys nad Labem
Mobil: 739 372 509

E-mail: ttcbrandysnl@email.cz

web: ttcbrandys.tym.cz

BRNO

TTC MORAVSKA SLAVIA BRNO TJ BIZUTERIE JABLONEC NAD NISOU
Adresa: Vojtova 12 Adresa: U tenisu 214
639 00 Brno 468 04 Jablonec nad Nisou

Mobil: 603 708 184
E-mail: petr.sudek@volny.cz

web: www.glass.cz/liaz

AUTHAHORA

TJ SOKOL KUTNA HORA

Adresa: Sokolska ulice (Sokolovna)
284 01 Kutna Hora

Mobil: 603 729 880

E-mail: tivodar@seznam.cz

web: www.stolnitenis.kh.cz

LITOMNTS,

TJ JISKRA LITOMYSL
Adresa: U Plovarny 1061
570 01 Litomysl

Mobil: 603 521 692
E-mail: star@lit.cz

web: lit-pingpong.wz.cz

MADA BOLESLAY

TJ AS MLADA BOLESLAV
Adresa: U Stadionu 1322

293 01 Mlada Boleslav

Mobil: 605 524 868

E-mail: lubomir.kouril@email.cz
web: www.ttc-asmb.cz

MOFELATCE

KST ROBOT MOKRE LAZCE
Adresa: Sokolska 2

747 62 Mokré Lazce

Mobil: 602 358 853

E-mail: mokre.lazce@kstrobot.cz
web: www.kstrobot.cz

PRAMA

SF SKK EL NINO PRAHA

Adresa: Na Kotlarce 1

160 00 Praha 6

Mobil: 604 555 151

E-mail: p.spagr@volny.cz

web: www.elninopraha.estranky.cz

Tel.: 543 215 358
E-mail: info@morenda.cz
web: www.morenda.cz

CESKE BUDETOVICE

SK PEDAGOG CESKE BUDEJOVICE
Adresa: Branisovska 36

370 05 Ceské Budéjovice

Mobil: 777 555 795

E-mail: janda@mybox.cz
web: www.skpedagog.cz/sekce/oddily.php

FEANTISKOVY LATHE

KST LAZNE FRANTISKOVY LAZNE
Adresa: Majova 14

350 02 Cheb

Mobil: 608 541 481

E-mail: agavlas@seznam.cz

web: www.kstlazne.estranky.cz

HAVIEOY

CSVC HAVIROV

Adresa: Haskova 1

736 01 Havirov - Mésto

Mobil: 731 625 892

E-mail: matus.jirka@seznam.cz
web: www.csvcbosko.wz.cz

moar

TJ SPARTAK HLUK

Adresa: Borsicka 1313

687 25 Hluk (1. poschodi)
Mobil: 604 165 263

E-mail: spartak.manazer@uh.cz
web: www.spartakhluk.uh.cz

HODONIN

TJ SOKOL HODONIN

Adresa: Sokolovna Hodonin

695 01 Velkomoravska 2

Mobil: 737 566 176

E-mail: JiriKrapek@seznam.cz
web: www.sweb.cz/sokolhodonin

UZLICKUV VOLNY CAS
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SLAVOJ PRAHA

Modfany:

Adresa: Rakovského 3136

143 00 Praha 12

Stodulky:

Adresa: ZS Kuncova

150 00 Praha 5

Mobil - Modrany: 603 828 197
Mobil - Stodulky: 603 257 091
web: www.slavojpraha.wz.cz

SLOVAN BOHNICE

Adresa: Na Piskovné

181 00 Praha 8

Mobil: 602 373 879

E-mail: info@zememericska.cz
web: www.doublefish.cz/bohnice

SOKOL KBELY

Adresa: Hornopocernicka 1

197 00 Praha 9

Mobil: 723 811 869

E-mail: svoboda.kbely@cbox.cz
web: www.ping-kbely-pong-ct.wz.cz

TJ SOKOL MICHLE

Adresa: Pod Starkou 4

140 00 Praha 4

Mobil: 737 340 594

E-mail: haralik.stanislav@sokolmichle.cz
web: www.sokolmichle.cz

TJ SOKOL NUSLE

Adresa: Na Kvétnici 700

140 00 Praha 4

Tel.: 261 213 380

E-mail: plch@tjsokolnusle.cz
web: www.tjsokolnusle.cz

STARY PLZENEC

SOKOL STARY PLZENEC

Adresa: Sokolovna Stary Plzenec
332 02 Masarykovo nam. 70
Mobil: 737 787 484

E-mail: tomas.klima@atlas.cz
web: sokolstaryplzenec.ic.cz

LN

AVEX ZLIN

Adresa: Sportovni hala v Nivnici
687 51 Nivnice

Mobil: 608 600 305

E-mail: vratislav.oslzla@avex.cz
web: www.avex.cz/sport

TRUC NAD SAZAYOU

TJ JISKRA ZRUC NAD SAZAVOU
Adresa: 5. kvétna 401

285 22 Zruc nad Sazavou

Mobil: 737 486 977

E-mail: vaclav.herout@seznam.cz
web: stolni-tenis.zruc.info

Vice kontaktl najdete ZDE...
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~Mami, tati, kupte mi psa (kocku, fretku, rybicky, Zelvu...)!” Tuto
zadost posloucha dnes a denné od své ratolesti snad kazdy rodic.
Jsme tak stavéni pfed rozhodovani, zda vyhovét a riskovat, ze sta-
rost o zvife zlstane na nas, nebo domaciho mazlicka jednoduse
zakdazat. Pak se ale vazné vystavujeme riziku, ze budeme se slzami
v ocich nuceni sledovat své dité, jak se vrha po véem ,Zivém“ na
ulici, za ploty nebo u kamaradu...

stavuje pravé nase rodina. Musime pocitat
s tim, Zze ho budeme vychovavat, vencit,
chodit na prochazky, pecovat o jeho srst
i potravu. A to vse tieba 10-15 let. Odméni
nas oddanosti a laskou, ostrahou, zabavou
a v neposledni fadé nas donuti pobyt na
cerstvém vzduchu.

Pfi rozhodovani, jakého psa koupit, jsou
zasadni dva faktory:

® Psanebo fenku?

® Jakou rasu?

PES byva obvykle silnéjsi osobnost nez fen-
ka, a proto se vétsinou huif cvici.V dospélos-
ti pak bohuzel ,znackuje” rlizné predméty.

Budou-li si v okoli harat fenky, bude pejsek
neklidny a pravdépodobné se bude snazit
za nimi utéct.

FENKY byvaji klidnégjsi (i kdyz to neni pravi-
dlo), snadnéji ovladatelné a pritulné;si. Sice
»neznackuji,” ale obvykle dvakrat do roka
haraji. Dva nebo tfi tydny se tak musi odha-
nét pejskové a v byté se fesi znecisténi.

JAKA RASA BUDE NEJVHODNEJSi?
Vzhledem k tomu, Ze dnes jsou u nds do-
stupnd snad vsechna plemena psd, nelze
presné urcit, kolik procent oblibenosti md
kazdé plemeno,” fika Milan Vais, odbor-
nik na domaci zvirata. ,Faktem je, Ze do

ZPET NA OBSAH

UZLICKUOV VOLNY CAS
DOMACI MAZLICCI

Jakého mazlicka pofridit?

Od kolika let je to ¢i ono zvire
pro dité vhodné?

Kolik to bude stat a jak je

narocny?
Na tyto otazky vam odpovime v novém
serial Uzlicku - o domacich mazliccich.

...

PES, PRITEL CLOVEKA

Pes a clovék k sobé patfi odnepaméti.
Pravéky clovék si ochocoval dokonce
vI¢i mladata. Psy uctivali uz Sumerové,
Asyfané a Babylonané. Psi slouzili také
vefejnosti. Hlidali stada, majetek, zivoty
obcan(. V neposledni fadé patii psi k tém
zvitatlm, ktera jsou nejvice brana za pra-
voplatné ¢leny domécnosti. Nic neni ale
zadarmo. Pejskové zatizi nejen penézen-
ku, ale i volny cas.

PROC PORIDIT PEJSKA?

Pofidit si psa je rozhodnuti, kterému by
méla predchézet zrald Uvaha. Jediné tak
bude $tastna rodina (vCetné déti), i pes sa-
motny. Pes je zvife, které je Uzce vazano na
spolecnost smecky, kterou pro néj pred-

>
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bytu se samoziejmé vice hodi mald ple-

mena, jako jsou napfi. maltézdk, bolorisky '

psik nebo yorksirsky teriér. Do domku se
zahradou zase plemena vétsi. Je potre-
ba ptdt se téch, co uz psa maji a zjistovat
si podrobné informace na internetu nebo
v odbornych casopisech,” dodava Vais. Po
zralé Uvaze tak urcité najdeme toho pra-
vého psiho kamarada pro nas a nase déti.

JE VASE DOMACNOST

PRO PEJSKA VHODNA?

Pejska nemizeme pofidit do rodiny
s alergikem nebo osobou, ktera ma fobii
ze zvifat.

V médiich se také ¢as od ¢asu objevuji piipa-
dy napadeni ditéte psem, coz obzvlasté né-
kterym rasdm na popularité nepfidava. Jsou
skutecné néktera plemena pro rodinu s dét-
mi nevhodna nebo dokonce nebezpecna?
Podle Milana Vaise nejde ani tak o nebez-
pecnost nékterych plemen psu, jako spise
o neporadnost a liknavost jejich majiteld.
+Pokud neni ¢lovék schopen se o psa rddné
starat, chodit s nim na cvic¢dk a tak ddle, tak
nedoporucuji Zddné plemeno. Tvrzeni, Ze je-
nom nékterd plemena jsou nebezpecnd, je
rozhodné mylné,” domniva se Vais.

DOMACI MAZLICCI

KDE PEJSKA'SEHNAT

A NA‘CO:SI' DAT POZOR?
Chceme-li udélat dobry skutek, napad-
ne nds psi Utulek. V pfipadé pofizovani
pejska k détem to ale neni nejstastngjsi
napad. ,Vzhledem k tomu, Ze ani samotni
osetrovatelé neznaji puvod nékterych psu,
tak bych psa z utulku k détem nedoporu-
coval,” vysvétluje Milan Vais. ,Psa dopo-
rucuji kupovat u chovateld, ktefi uz maji
s chovem zkusenosti.”

Pfi vybéru sténéte se doporucuje sledo-
vat peclivé sténatka ve vrhu. Néktera jsou
Zivéjsi, jina klidnéjsi ¢i bojacna. Uz u né-
kolikatydennich mladat se tak rysuje po-
vaha a budouci majitel tak pozna, které
$téné se hodi pravé do jeho ,smecky”.

DULEZITY JE OCKOVACI

PRUKAZ | DOBRA KONDICE

K novému majiteli by méla odchéazet
sténata stard 7-10 tydnd. Zjistime, zda
jiz byla odcervena, a jakym medikamen-
tem. Odcerveni se totiz musi po urcité
dobé opakovat.

,KdyZz psa kupujete, je potreba, aby
mél platny ockovaci priikaz, mél by byt
také v dobré kondici,” fika Milan Vais.

Pejska z dtulku k malym deétem radeéyi neporizujte
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INZERCE

CASOPIS UZLICEK
ROZSIRUJE
OBCHODNI TYM!

Rada byste se po matefské
pracovné realizovala, ale nenasla jste
adekvatni pracovni nabidku, kterd by
Vam umoznila i s miminkem pracovat
v klidu Vaseho domova?

Stavite si pfed sebe s oblibou
vysoké cile a mate dobry pocit, kdyz
se Vdm podafi zdolat kyZzeny vrchol?

Komunikujete rada s lidmi?

Méte obchodniho ducha a zku-
Senosti s prodejem inzertniho
prostoru v médiich, ale po kazdém
konkurzu, na kterém prozradite, ze
jste Cerstvd maminka, Vdm do tydne
pfijde odpovéd, Ze byla vybrana
jind uchazecka, ktera vice spliiovala
pozadavky zaméstnavatele?

Stale jesté hledate?

Uz nehledejte! Praveé jste nasla
IDEALNi PRACOVNI POZICI!

Kontaktujte nase vydavatelstvi a starite
se MANAZERKOU INZERCE Vaseho
oblibeného ¢asopisu. Rozsifte nas tym,
ukazte svétu, ze maminky na mateiské
maji zkusenosti k nezaplaceni a konec¢né

se realizujte!

Své Zivotopisy zasilejte pani
Jance Rudkovské na adresu:
Janka.Rudkovska@uzlicek.cz

Yz uiyg ek

Casopis pro nejkrasnéjsi obdobi vaseho Zivota

Vydavatelstvi LETRIS s.r.o.
Felklova 2005
252 63 Roztoky u Prahy
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Pejsek nauci deti tésit se

,Kazdopddné je dobré zajit ke svému veteri-
ndri a psa u néj prihldsit,” dodava.

Nez si sténé pirineseme domu, musime mit
vSechno pfipraveno, aby si dobfe zvyklo
nazménu:

v/ Nemél by chybét jeho vlastni kou-
tek, kde bude spat a odpocivat

v/ Budeme potiebovat voditko

a obojek

Poridte mu misky na jidlo a vodu

Nezapomerite na nastroje na Upra-

vu psa (predevsim kartac na srst)

v/ Pfipravte néjaké hracky, caste¢né
pomohou tomu, aby pejsek nekou-
sal rlizné predméty v domécnosti

AN

KDY PEJSKA PORIDIT?

VEK DITETE PRY

NENI ROZHODUJICI

Odborniciilaici se shodnou na jednom - pes
a déti k sobé patfi a vzajemné si prospivaji.
Jak starym détem psa poridit nelze jedno-

\

znacné fici. ,Dle mého ndzoru neni vék ditéte
rozhodujici. Kdyz bude dité vyrastat vedle zvi-
fete, ziskd k nému urcité sprdvny postoj,” fika
Milan Vais.

S domécimi zvifaty se détem Zije zdravéji.
Zvitata chtéji, aby se s nimi dovadélo. Jsou
Casto veseld a rozesmivaji déti. Déti, které
ziji spole¢né s domacimi zviraty, zvlasté
pak se psy, se uméji vice tésit ze Zivota.
Nauci se navic o nékoho starat, zvlasts,
pokud jsou se Sténétem odmalicka.

Diky zvifatlim jsou déti Stastné. Ne nadarmo
se stéle vice skloriuje slovo canisterapie. Ta
vyuziva pozitivniho pisobeni psa na zdravi
Clovéka, piicemz klade ddraz predevsim na
reseni problému psychologickych a citovych.
Domadci zvite je také dobrym posluchacem.
Lze se mu bez obav se v3im svéfit. Se svou bo-
lesti, starostmi a nesndzemi i s tajemstvim.

KAZDODENNI PECE O PSA

Po vychovani sténatka, kdy nds ceka par mé-
sicl trpélivého uklizeni louZicek a hromadek
(médme-li psa v byté) a vybihani ven po hodi-

Y ze Sivota

ZPET NA OBSA

UZLICKUV VOLNY CAS
DOMACI MAZLICCI

né, se péce o psa stava samozfejmou rutinou.
Vdechna starost se nendpadné zapoji mezi
ostatni péci o domacnost a jeji ¢leny.

,Pokud nemdte vystavniho Sampidna, tak
neni péce nijak sloZitd a navic se na ni jiz od
zacdtku muze podilet i dité,” vysvétluje Milan
Vais. ,Zdlezi samoziejmé na rase, ale dulezité
je krmeni, pristup k Cerstvé pitné vode, starost
o srst a pravidelné ndvstévy veterindre.”

Ve vyhodé jsou samoziejmé rodiny s do-
mem a zahradou, kde mUGze byt pejsek
vétsinu dne venku.V pfipadé bytu se nevy-
hneme minimalné trojimu venceni za den.
Mali pejskové nevyzaduji dlouhé prochaz-
ky (i kdyz pokud jsou na né zvykli odmala,
na gauci spokojené lezet nebudou). Vétsi
plemena, napf. lovecti psi, ale budou po
smecce pozadovat denni nékolikakilome-
trové béhani.

Obecné vice péce vyzaduji dlouhosrsta
plemena. Nejméné dvakrat tydné je po-
tieba jejich srst procesat. Pejsek se ale kaz-
dopadné bez kazdodenni péce neobejde
a s tim musime poditat uz pfi jeho pofizovani.
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ROZPOCET PRO PEJSKA

Samotna pofizovaci cena pejska se lisi né-
kolikanasobné ptipad od pripadu.

,Kazdad rasa je jinak drahd a navic pes bez
prikazu pavodu stoji priblizné o polovinu
méné,” uvadi Milan Vais. ,Pejska muzete po-
fidit uz od pdr set korun, ale také za nékolik
desitek tisic.”

Také cena ,vybavicky” se muze hodné lisit.
Nize uvadime orienta¢ni ceny zakladnich véci,
které pes potiebuje. Zalezi samoziejmé na
jeho velikosti a také kvalité pofizovanych véci.
Pro pfedstavu ale seznam ur¢ité poslouzi.

NAKLADY NA NEZBYTNE

DOPLNKY PRO PEJSKA

Bouda: 3000 K¢
Pelisek: 400 K¢
Misky: 200 K¢
Voditko: 300 K¢
Bikozote
Hracka: 100 K¢

Kartac na psa: 100 K&
- v'_T'::—- T — .
Sampo: S 100K¢
CELKEM: 5000 K¢

Peysci gsou spolehlivymi niciteli stresu a Spatné ndlady

Z&kladni vybava pro psa tedy znamena ur-
¢ité zasah do rodinného rozpoctu. Mési¢ni
finan¢ni naklady jsou pak zavislé prede-
vsim na kvalité krmiva. A samoziejmé plati,

ze ¢im lepsi krmivo méme, tim vice plati-
me (az nékolik set korun). Po zakladnich
veterinarnich osetfenich ¢eka zdravého
psa kazdoro¢ni ockovani a preventivni
prohlidky, coz by také nemélo piekro-
cit priblizné 500 Kc. Pokud je ale pejsek
nemocny, znamena ¢asta navstéva vete-
rindfe pomérné znac¢ny zasah do pené-
zenky. V3echny ukony se plati, a tak nas
nemoc ¢tyfnohého kamarada miuze vyjit
i na nékolik tisic.

Psi s ndmi travi hezké i smutné chvile, jez-
di s ndmi na dovolené, chodi do restauraci
a na navstévy. Psi patii mezi spolehlivé ni-
Citele stresu a Spatné nalady uz jen svym

UZLICKUV VOLNY CAS
DOMACI MAZLICCI

radostnym vitanim, kdykoliv zacinkaji klice
v zdmku. Kazdy, kdo si jednou pofidi psa,
nezUlstane u jednoho. Uz to je jasnym dUika-
zem, Ze pes jako doméaci mazlicek je urcité
dobra volba.

CO VAS CEKA PRISTE?
V dal$im dile jesté zGstaneme u pejsku.
Dozvite se, jaka plemena jsou vhodna
pro nejmensi déti, zda existuje pej-
sek pro alergiky, a jak vybrat pejska
k postizenym détem.

AUTOR: Tereza Vichovd
FOTO: Shutterstock
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ZPET NA OBSAH

UZLICKOVA PENEZENKA
PRIDAVKY JE MOZNE ZISKAT ZPET

Prists jste o pridavky na deti?
Je tu novi4 sance, jak je ziskat Zpét!

KDO MUZE NYNI ZiSKAT
PRIDAVKY ZPET?

Od fijna 2008 se pro ucely pfidavku na dité
zacne vychazet z cistych pfijmi rodiny za
rok 2007. Snizil-li se vdm tedy oproti roku
2006 piijem, mize se stat, ze vam nyni
muze pridavek na dité vyjit. Zapocitavaji se
pfijmy rodict a jejich nezaopatrenych déti.

Prisli jste v dUsledku reformy vefejnych financi od ledna 2008
o pridavky na dité? Pak byste méli zpozornét. Spolu s pfichazejicim
podzimem bude mit totiz fada rodin moZnost ziskat znovu pfidavek
na dité, o ktery od letoSniho ledna pfisly.

O PRIDAVKY NA DETI
PRISLO 40% RODIN
Pridavek na dité byl odebrdn 40% rodin,

které jej pfedtim pobiraly. V rdmci uspor-
nych opatfeni se totiz snizil ndsobek Zzi-
votniho minima, do kterého lze pridavek
na dité ziskat, a to z 4ndsobku na pouhy
2,4nédsobek Zivotniho minima.

Zajima vas, jaké zivotni minimum ma
vase rodina? ZDE... najdete kalkulacku
pro jeho vypocet.

Jako nezaopatfené je posuzovano:

v/ dité do 15ti let

v/ studujici dité ve véku od 15ti do 26 let
(jako studium se zohlednuje i ddlkové studi-
um, pokud pri ném dité nepracuje)

v dité do 18ti let, které je vedeno v evi-
denci Ufadu prace a nema narok na podpo-
ru v nezameéstnanosti.

Vychdzi se pritom z cistého pfijmu za cely
kalendaini rok (ze vsech zaméstnani).
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UZLICKOVA PENEZENKA
PRIDAVKY JE MOZNE ZISKAT ZPET

Jako pfijem se mimo jiné zapocitava takeé:
prijem ze spole¢ného zdanéni manzel(i
rodicovsky prispévek

penézita pomoc v materstvi

dlchod

nemocenska...

YYYVYY

U 0SVC plati minimalni pfijem, ktery jim je
zapocitavan, a ktery ¢ini 10 800 K¢ mésicné
(a to i v piipadé, ze je podnikatel ve ztraté
a jeho piijem této vyse nedosahuje).

KOLIK STAT MESICNE

NA DETI PRISPiVA?

Spocitali jste si ro¢ni pfijem a myslite si, ze
se do potiebného nasobku Zivotniho mini-
ma vejdete? Kolik vlastné muzete ziskat?

Pokud si to spocitdme ro¢né, nejde skutec-

Mésicni vyse pfidavku na dité Cini: v » -
né o zanedbatelnou ¢astku. U nezletilych

® udétido 6tilet 500 K¢ ey s . .
o U détiod 6ti do 15t let 610 K& det!VJ? prld.a\’/ekv na c.ilte V)ipla”cen k rukam
® unezaopatienych déti nad 15 let 700 K¢ rodicd, zletilé déti jej dostavaji samy.

KAM SE S ZADOSTI

O PRIDAVKY OBRATIT?

Jestlize si budete chtit o pridavek na dité
pozadat, obratte se na Ufad statni socialni
podpory, ktery spadd pod urad préce, a jehoz
kontaktni misto Ize najit prakticky v kazdém
vétsim mésté. Pro uplatnéni naroku na pfi-
davek na dité existuji pfedepsané tiskopisy,
naleznete je také ZDE...

Pro ty, ktefi pridavek na dité pobiraji stale,
pfipominame povinnost odevzdat do kon-
ce zaii 2008 potvrzeni o vysi pfijmu rodiny
za rok 2007.V pfipadé déti starsich 15ti let je
tfeba rovnéz dolozit potvrzeni o studiu. | pro
tato potvrzeni existuji predepsané tiskopisy,
které naleznete na vy3e uvedené strance.

AUTOR: Ludmila Rezni¢kovd
FOTO: Shutterstock
Vice o autorce ctéte zde...

Mate k pfidavktim na déti néjaky dotaz?
Zmeénili byste jejich princip, zavedli

plosné pridavky nebo je naopak zcela

zrusili ¢i nahradili jinou davkou? Nase
diskutarna pod ¢lankem ceka na vase nazory.

DO DISKUZE K TOMUTO CLANKU VSTOUPITE KLIK-
NUTIM NA IKONKU PRO DISKUZI, KTEROU NAJDETE
V LEVEM SPODNIM ROHU TETO STRANKY.

Své dotazy muzete psat autorce ¢lanku na e-mail:
reznickova@uzlicek.cz
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slava civilizac:
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UZLICKOVY ZIVOTNI PRIBEHY

REDAKTORKOU NA MATERSKE

DOVOLENA

Odmitam jezdit na zahrani¢ni
dovolenou. Neni pro mé zadné
terno harcovat se s ditétem au-
tobusem nékolik hodin, potom
se vyvalit na slunicku, dostat
slunec¢ni vyrazku, upal a opar
(to se stane vzdycky), hodinu
se nutit vlézt do studené vody,
a pak se desetkrat denné sprcho-
vat ve snaze smyt ze sebe s(l...

LEKARSKA POMOC

V PODOBE CESNEKU

Sprchovat se doma muzu taky. Kdyz na
to prijde, mGzu se taky doma posolit. Uz
vibec mé netdhne nikam predstava, ze
v kempu na propanbutanové bombé budu
pfipravovat obédy. Nejhorsi na tom viem
je, Zze v zahrani¢i u mé vzdycky propuknou
neduhy, které Cekaji na vyjezd z nasi ¢eské
kotliny. Naposledy mé chytl zanét ucha uz
v autobusu. Kdyz jsme dorazili na misto
urceni, snazila jsem se vyhledat Iékaiskou
pomoc, ktera ale nikde nebyla. Delegatka
mi doporucila, at si do ucha narvu strouzek
¢esneku. Kupodivu to pomohlo. Kolem mé
se Sifil zavan, ktery odhénél komary a zéro-
ven i Ucastniky zajezdu, ktefi by se s nami
snad chtéli skamaradit a vecer nam vypit
zasoby vina a rakyje. Takhle si ale zdravotni
pomoc nepredstavuju.

»INa chalupé na mé cekala kudlanka...”

V ROLI NEDOBROVOLNE
,TRAVICKY“ MANZELEK

Napfisté jsem jela vyzbrojena lékarnickou,
kterd zabirala polovinu mista v nasich zava-
zadlech. Ani doktor House by s sebou tohle
netahal. Moje chvile nastala, kdyz k ndm
z vedlejsiho stanu pfisla néci manzelka
skuhrat, Ze ji silené boli bficho, a nemuze
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sehnat doktory. Dala jsem ji dva ze svych
uzasnych praskd na prdjem. Za par hodin byl
u nés i jeji manzel, co Ze jsem ji to dala, ze
jeho Zena je na tom daleko huf nez predtim
a skoro mé chytl pod krkem, kdyz na mé kfi-
Cel, ze jsem ji chtéla otravit. Vtipna situace.
Kratka uz ale moje medicina byla na jednu ne-
opatrnou sle¢nu, kterd nam jesté v autobusu
vypravéla, jak se ma, ze bude bydlet v hotelu.
Den pred odjezdem si ale zlomila nohu, kdyz
vydésené uskocila pred potkanem, ktery téz
obyval onen hotel. Pfi odjezdu jsme cekali
v autobusu ¢tyfi hodiny pred nemocnici, nez
si vybavi |ékarskou prohlidku.

CESTA DO DIVOCINY
Po takovych zézitcich uz se nikam nehrnu.
Je mi jasné, ze timto jsme ochudili Anicku
o skvélé jadranské zazitky, jako je naptiklad

UZLICKOVY ZIVOTNI PRIBEHY
REDAKTORKOU NA MATERSKE

$lapnuti na mofského jezka, nebo moznost
nechat si amputovat prst mofskym krabem.
Rozhodli jsme se ji to vynahradit pobytem
na chalupé, kterou jsme dostali k uzivani na
celé tfi dny. Tusila jsem, Ze to pro mé nebude
zadny odpocinek, ale horor vétsi nez se kdy
mUze odehrat v EIm Street. Co bych ale pro
svou dcerku neudélala... Manzel byl u vytrze-
ni, Zze konec¢né jedeme do pfirody a vybavil
se na to jako spravny zalesak. Anicce vtloukal
do hlavy vsechno o preziti v divo¢iné a nasli-
boval ji, ze ji ukaze jedly bodlék a divoky jed-
ly brambor. Anicka z toho byla celd natése-
nd, a tak ozelela i to, ze musela nechat doma
plySového krtka. Ja jsem méla jediné prani,
vzit si sebou nGz. Protoze ¢lovék nikdy nevi,
co na ného v divociné zautoci. Treba divoké
prase nebo ta divoka brambora...

Chata lezi uprostred lest, daleko od vseho.
Nikde ani noha. Teda - lidskd noha. Kdyz
jsme vybalili véechny véci a manzel s Ancou
zmizeli néco zkoumat, vyvalila jsem se na te-
rase, s pocitem, Ze na vybetonované plosce
mi nic nehrozi. Doufala jsem, Ze mé pfiroda
usetfi utokl svych kras a nebude si mé vsi-
mat, kdyz ja si nebudu viimat ji. Jako prvni
prilezla na terasu kudlanka. Nasledné vedle
mé pristdlo sarance obrovskych rozmérd.
Bylo tak obrovské, ze snad muselo uletét
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z néjaké laboratore. Anicka mé pfisla infor-
movat, Ze dole ve sklepé je pavouk, ale jenom
jeden, a vedle ného je vycucnuty pavouk,
a tatka fikal, Ze ten vycucly je samecek.

Spokojena se svymi nové nabytymi znalostmi
zase odbéhla a ja jsem si vzala ¢asopis a chtéla
jsem si namlouvat, Ze nic z toho se nedéje, a ja
sedim doma ve svém obyvaku, kdyZz mi nad
hlavou proletél dravec, co vypadal jako kadné
(ale mozna to byl sup) a usadil se na stfese cha-
ty. Polekané jsem ho sledovala a odhadovala,
jestli ta harpyje ma v umyslu odnést mi dité.
Kdyz jsem si Cetla tak pGl hodinky, manzel
uznal, Ze zahalky uz bylo dost a vyhlasil bo-
jovou hru s ndzvem "Jdeme na houby". Pro
tento Ucel se vybavil kosikem a nozikem,
a Anic¢ce velmi poucené vykladal o tom,
proc je potfeba houby odkrajovat a ne vytr-
havat. Po cesté ji vykladal, jak se houby ¢isti,
susi, a co se z hub vari. Nemusim moc obsir-
né popisovat, ze kosik s nozikem a viechny
poucky o zpracovani hub byly zbytecné,
protoze dohromady jsme nasli tfi shnilé
babky a jednu vysusenou bedlu.

Anicka se dobfe pobavila, kdyZ jsem nohou
uvizla v lis¢i nofe (nebo v jezevéim doupéti
¢i co to tam mélo svUj brloh), ale ja uz jsem
se daleko min bavila, kdyz mé manzelova
véta "tdmhle nahore urcité porostou" do-
nutila $plhat na tak pfikry kopec, Ze i kam-
zik by kroutil o¢ima. Vystup mél Spatny ko-
nec, skutdlela jsem se ze svahu jak Spatné
nafouknuty mic a skoncila jsem v hromadé
pefi, coz v minulosti byl asi holub, kterého
si kdovijaké dravé zvife dalo k obédu. Od-
mitala jsem jit dal, a tak mi cestu zpatky
zpfijemnoval manzel vypravénim, jak jed-
nou tady, pfesné tady, potkal jelena, "ktery
tak hlasité troubil, az mi malem upadly usi,
a ja jsem stal kousek od ného, to byl skvély
zazitek..." UZ jsem nechtéla nic védét.

NA PUDE JE DUCH

Noc byla uplné ze vieho nejhorsi. Nemohla
jsem spat, celou noc jsem byla ve stiehu, svi-
tilnu pfipravenou u postele. Na plidé celou
noc néco dupalo. Manzel tvrdil, ze to byly
kuny, ale kdovi, co to tam chodilo...

Druhy den jsme se vydali na vylet do vesni-
ce nakoupit zasoby. Poté, co jsme nakoupili
pecivo a vajicka, jsem chtéla Ani¢ce koupit
tfi jablka. Sotva jsem je zvedla, prodavac

,Pristi dovolend se rozhodné musi konat v civilizaci...”

zacal nechapavé kroutit hlavou a fika: ,Jabl-
ka si prece nemusite kupovat, rostou vsude
kolem!" Hlavou mi prolitlo, Ze ma ten pan
do obchodnika tedy opravdu daleko. Jabl-
ka jsem poslusné vratila a 3li jsme. Po cesté
jsme dle instrukci natrhali jablka a $vestky,
coz jsme zfejmé neméli délat, protoze po ta-
kové invazi vitamin( dostala Anicka prijem.
Dalsi noc byla tedy jesté lepsi nez ta predtim.
Mimoto mé svym houkanim désila sova,
a protoze byl vitr, tfiskaly okenice, které nesly
nijak zajistit. Nevyspala jsem se ani trochu.

STRASTIPLNA CESTA

ZA VYTOUZENYM CILEM

ANEB...

SLAVA CIVILIZACI

Po cesté dom( jsme potkali mrtvého krt-
ka, ktery se Anicce nelibil, protoze do jejiho
plysdka mél hodné daleko. Taky jsme vidéli
mrtvou mys, mrtvého ptaka a mrtvou zabu.
Pripadalo mi, Ze nase cesta je néjak podezfe-
le lemovana mrtvolkami. Zacala jsem proto
spekulovat o otravené vodé a upozornila
jsem ¢leny nasi vypravy, Ze do pfirody mé uz

dlouho nikdo nedostane. Kdyz jsem se do-
stala domd, byla jsem nejstastnéjsi tvor na
planeté Zemi. Slibila jsem sobé a celé rodiné,
Ze pristi dovolend se bude konat v civilizaci.
Manzel nadhodil néco jakoze na pfisti rok
koupime stan, ale to jsem radsi neslysela.
Nacpala jsem 3pinavé véci do pracky, natre-
la si Stipance od komard a s tlevou se divala
z okna na sklad naseho supermarketu.

Ne, tam mi nikdo nebude vymlouvat koupi
jablek. Na chodniku nemUzu zapadnout do
lis¢i nory, a pokud v noci nade mnou néco
Sramoti, je to soused postizeny nespavosti,
a zadna kuna.

R: a@%v
era Anicka (3 roky)
FOTO: Shutterstock
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ZDRAVE
A EKOLOGICKY

Synonymem damské intimni hygieny dnes nej-
sou zdaleka jen jednorazové menstruacni viozky
a tampony. Ke stale oblibenéjsim alternativam
patfi vedle latkovych vioZzek a tampont z mofské
houby také menstruacni poharky, diskrétni
a bezpecny pruvodce Zenskou menstruaci, ktery
je zaroven Setrny k Zené i prirodé.

Menstruaéni poharek se zavadi do pochvy podobné jako tam-
pon. Jeho uZivatelky vSak tvrdi, Ze je bezpe&néjsi a mnohem
pohodInéjsi. Poharek se vyprazdnuje, vymyva a zase zavadi
v intervalu 4-8 hodin v zavislosti na objemu krve. Manipulace
s poharkem nenineptijemnaani komplikovana, tekutina zastane
uvnitf poharku, nehrozi, ze se uspinite. Poharek pevné pfilne
k poSevni sténg, takze zadnou krev nepropusti. S poharkem Ize
bez problémU sportovat, cestovat i spat. Po skonéeni menstru-
ace se vyvari a ulozi do platéného sacku, kde na vas pockéa do
dalSi periody. Mnoho Zen pfijemné pfekvapilo, jak necekané
snadné a jednoduché je jeho zavadéni a vymeéna.

Poharky se vyrabi ve dvou velikostech v zavislosti na velikosti
pochvy, a to ze silikonu nebo pfirodniho kaucuku. Diky svému
prirodnimu plvodu (silikon pochazi z kiemene; kaucuk je zpra-
covana pryskyfice tropickych stroma) je vhodny i pro Zzeny s cit-
livou pokoZkou, kandidou, ekzémem nebo alergii (na silikonové
pohéarky dosud nebyla zaznamenéana zadna alergicka reakce,
v pripadé latexu je ale tfeba byt na pozoru), nezplsobuje
zadna podrazdeéni. Krev se sbira pfimo do poharku a diky
jeho hladkym sténam se nemohou mnoZit bakterie, které by
pripadné mohly zpUsobit syndrom toxického Soku. Diky tomuto
uzavienému prostredi, ve kterém nedochazi ke kontaktu s kys-
likem, tudiz nemUzete byt ,neprijemné citit".

Menstruaéni poharky jsou vhodné i pro vétSinu mladych divek,
které jiz menstruuji, ale zaroven jes$té nemély pohlavni styk.
Zcela nevhodny je vSak pro obdobi Sestinedéli, na které jsou
uréené specialni prodysné porodnické vliozky.

L

Lo g e
=4

-

V porovnani s béznymi menstruacnimi pomuckami je menstruacni

coz mj. potvrzuji i Zeny a divky, které se s nami podélily o své zkusenosti:

1. Na zacéatku je tfeba se s poharkem seznamit a (tfeba i opakované)
vyzkouset jeho zavadéni a vyjimani (nejlépe mimo periodu)

,Bé&hem jedné menstruace jsem si na néj zvykla, a prestoze prvni pocit pfi
nasazeni nebyl pfiemny, po chvilce se zménil, od té doby o poharku "nevim"
a pouze sleduji ¢as, abych ho po urcité dobé vylila a vycistila, protoZe uz ho
témeér v pochvé necitim!” ... ,,Po prvnich pokusech zavést si ho podle navodu,
musim napsat, Ze i par netspésnych ©, jsem nyni moc spokojena.

2. Ty¢inku u poharku lIze individualné zastiihnout tak, aby se Zena citila
pohodiné a zaroveih uméla poharek bezpeéné vyjmout a znovu zavést
,Jediny problém jsem méla ze zalatku s tyCinkou na kalisku, kterou bylo
potieba neustale opatrné zkracovat tak, aby nevadila a zaroveri byla jesté
funkéni.“ ... ,,Vyhovuje mi velikost i (plvodni) délka tycCinky.“

3. Pouzivani poharku je velmi pohodiné a diskrétni

,,Poharek je tak moc pohodiny a UZasny, Ze to za ty prvni nezdafené pokusy
stoji. Necitite vabec nic. Je dokonce diskrétnéjsi a pohodinéjsi nez tampony.“
.. ,,S poharkem jsem spokojena, od nakupu ho pouZivam pfi kazdé menstru-
acl, dokonce i pfi plavani v bazénu a lyZovani béhem menstruace.” ... ,,Co se
tyCe sportu, mam s nim také jen dobré zkuSenosti, hodné sportuji - spinning,
plavani, posilovna, power yoga atd.” ... ,,Pfi noSeni je naprosto diskrétni a sama
jeho pfitomnost vibec nevnimam. Pro kaZdodenni vyuZiti (doma nebo v praci)
Je vyrobek tZasny a pokud bych mohla, klidné bych ho doporucila dale.”

4. Menstruacéni poharek je skladny a prakticky
,Je vZdy okam?Zité k pouZiti.” ... ,,A neni tfeba viastnit vice neZ jeden, je skladny,
takZe nezabira misto v tasce jako dva pytle vioZek, kdyz nékam cestuji.” ... ,,Ne-
musim se starat, jestli mam ve skfini dost vioZek.*

,,Nékomu mdzZe pripadat nepfijemna pfedstava manipulace s krvi, ale bohuZel
vétSina Zen se tomu nevyhne a podle mého nazoru je jedno, jestli s ni manipu-
lujete na vioZce, tampdnu nebo kalisku, je to soucasti naSeho Zenstvi a patfi to
k nam, aspori si lépe uvédomime a prijmeme své Zenstvi. Krev je absolutné bez
zapachu, protoZe nedochazi ke kontaktu se vzduchem. Proto se nebojte, to co
se muZe zdat nepfedstaviteiné, nemusi byt ve skute¢nosti vibec hrozné.”

6. Jediné, na co je treba myslet pfi pouzivani menstruac¢niho poharku, je
dostupnost vody k jeho vymyti

,,Vyprazdriovani kali$ku je snadné, mam v praci na zachodé lahev s pitnou
vodou, kdyZ je potreba, tak kaliSek vyjmu, vyliju, vyplachnu a znovu vioZim
a nikdo nic nepozna ©.“... ,Jediné, na co musim myslet, kdyZ potfebuji poharek
vymeénit, je to, abych byla na toaleté pro postizené (protoZe tam jste sama
a mate k dispozici umyvadlo s vodou a ostatni nutné pfislusenstvi).” ... ,,Celkové
tedy davam vyrobku jedna s hvézdou s jedinym malym hackem, a tim je
vyména v mistech, kde nemate toaletu sama pro sebe (cestovani). Vyrobek
bych si nepofidila, nemit doma i v praci WC s umyvadlem, coZ usnadriuje
vyprazdriovani a omyti.”

7. Nékterym Zzenam se diky pouzivani menstruacniho poharku zlepsily
zdravotni problémy, které predtim resSily v souvislosti s pouzivanim jednora-
zovych hygienickych potieb. Navic si uvédomuiji i jeho ekologicky a eko-
nomicky pfinos.

,,Zlepsily se mi potize s mykézami.” ... ,,Poprvé jsem po skon&eni menstru-
ace nemusela fesit zanét!!l Nezamofujete planetu téZko odbouratelnym od-
padem a navic se nemiZe stat, Ze diky vysoké savosti dostanete (toxicky)
Sok.“ ..., Je pro mé také efektivni z hlediska estetického, ekonomického,
ekologického, zdravotniho. "

Nezkracené autentické zkusenosti si mizete predist na www.ekozena.cz,

kde najdete také vice informaci nejen o alternativni damskeé intimni hygiené.

( Zena.cz
1N PR.


http://www.ekozena.cz

UZLICKOVI PARTNERI
SIT MATERSKYCH CENTER

KOJIM, KOJIS, KOJIME

Péce o déti a o jejich vyzivu prosla u nas, zejména v poslednich letech, neuvéritelnymi peripetiemi.
Za nékteré z nich se na sklonku svého Zivota dokonce omlouval nestor ¢eské pediatrie MUDr. Josef Svejcar.

Sama pamatuji obdobi, kdy byla hygiena
nade vie! | nad vztahy mezi rodici a dét-
mi. Matka vidéla dité, v dobrém pfipadé,
dvanéct hodin po porodu. Miminko bylo
Cistounké a napapané (umélou sladkou
stravou), a tak nebylo divu, Zze matky jen
velmi tézko ,premlouvaly” sva robdtka
k tomu, aby se pfisdla k jejich prsu. Vétsina
z nich odchdzela z porodnice s predpisem
na Sunar, protoze se dalo pfedpokladat, ze
se ani doma nerozkoji. Ostatné vzdyt se
nic nastane, uméla vyziva hygienicky pfi-
pravena détem svédci, pfibyvaji po ni, a to
je dulezité.

NAZORY LEKARU JSOU

I DNES STALE NEJEDNOTNE

Nastésti nékteré z nas mély pfi ruce své mat-
ky, které ndm poradily, Ze kojeni je navzdory
,modernim” nazorlm to nejlepsi. A tak se
mohlo stat, Ze kdyz jsem prvni dceru plné
kojila pét mésic(i, byla jsem povazovéna za
exota. Budme radi, ze ty ¢asy jsou dnes pryc.
Kolem kojeni vsak dodnes panuji nejriiznéjsi
predsudky a povéry, navic na kazdé lidské
télo neplati stejné postupy a metody. Ob-
Cas je tfeba hledat jinou cestu, vedle téch
osvédcenych. Krom toho i dnes nardzime
na nejednotnost v nazorech lékafi, i dnes

se napriklad setkate s radou lékare prikrmo-
vat, kdyZz miminko nepfibyvé podle tabulek
presto, Ze jinak se détatko zdarné vyviji a je
spokojené. Nezkusena maminka pak snadno
podlehne a ¢asto to byva krok k naruseni za-
jmu o matefské mléko. Jisté nelze nic pod-
cenovat, ale nejhorsi u kojeni byva nejis-
tota a pocit, Ze déldam néco Spatné a mohu
ditéti ublizit.

KOJENI DNES STALE

NENI SAMOZREJMOSTI

Zajimavy je rovnéz postoj vefejnosti. Jak
dlouho trvalo, nez si lidé zvykli, ze kojit na
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verfejnosti patfi mezi pfirozené jevy? Patfim
ke generaci matek, které kojily na verejnosti
navzdory nepfijemnym reakcim. Situace se
dnes o mnoho zlepsila, koneckoncd nad
tim, Ze si date svacinku v parku na lavicce,
se nikdo nepozastavuje. Navrat k pfiroze-
nému Zzivotu ve vyzivé malych jedincli ma
dnes Sirokou podporu odbornikl i verej-
nosti, pfesto kojeni neni samoziejmosti.
Matky, kterym se kojeni nedafi nebo u nich
nastanou komplikace, se mohou obratit
na laktacni poradnu. Mne osobné tési, ze
mnohd matefskd centra poskytuji sluzbu
Jaktacniho poradenstvi” Rady tu poda-
vaji vyskolené laktacni poradkyné. Byvaji
to vétsinou ,normdlni” matky, které prosly
Skolenim a které maji chut poméhat jinym
s problémy kojeni a potiebu $ifit jednodu-
chou myslenku, totiz nenahraditelnost ma-
tefského mléka.

KdyZ jsem poprvé vidéla v némeckych ma-
tefskych centrech na programu,,Stillgruppe”
(skupina pro kojici), byla jsem na rozpacich,

nedochazelo mi, ze kazdd matka nema
svoji matku, ktera ji poradi, co a jak kolem
kojeni. Prostd vyména zkusenosti, na které
stavi matefska centra, zmUze Casto zazra-
ky. Dfive se pfedavani zkusenosti vétSinou
odehrdvalo v rodindch z generace na ge-
neraci. Dnesni individualizovand spolec¢-
nost narusila tento tradi¢ni systém. A tak
setkavani osob, které se ocitaji v podob-
nych situacich, mize dfivéjsi informacni
toky nahradit. PUvab setkdvani v matef-
skych centrech spociva i v tom, ze mamin-
ky, pfipadné i tatinkové, mohou na vlast-
ni o¢i pozorovat rlznorodost moznosti
a zpUsobU pfistupt ke kojeni i rozdilnost
ve vyvoji déti, byt stejného véku. Mohou
se inspirovat a vzajemné podporit.

NEVARITE, NEOHRIVATE,
NEPOTREBUJETE NADOBI...

O matefském mléku jako nejzdravéjsi vy-
zivé kojencd, ktera navic posiluje imunitni
systém ditéte, neni dnes pochyb. Mys-
lim vsak, Ze vétsina matek, které koji bez
komplikaci, pfiznd, ze kojeni je také nej-
jednodussi ze véech moznosti stravovani.

UZLICKOVI PARTNERI
SIT MATERSKYCH CENTER

Nevafite, neohfivate, nepotiebujete nddo-
bi, vSe potfebné mate vzdy pfi ruce. Sama
jsem u vlastnich déti zazila, ze presly od
prsu rovnou k “hrne¢ku a lzi¢ce”. Zadné
slozité vyvareni jidel a lahvicek.

Kojeni neni jen zdravé a praktické, koje-
ni pfindsi také nenahraditelny zazitek pro
matku, a to i pfes véechny komplikace, které
mohou nastat a které obcas vyzaduji velké
sebezapfreni, protoze byvaji i bolestivé. In-
timni chvile tésného spojeni maminky a di-
téte svym zpusobem prodluzuji $tastné dny
ocekdavani prichodu ditéte.

Materska centra se také jiz nékolik let pfida-
vaji k Akci Fetéz ke Svétovému a Ceskému
tydnu kojeni.

Akci na podporu kojeni pofada Laktac-
ni liga. Mateiska centra nabizeji v tydnu
od 15. do 21. zafi nejrGznéjsi osvétové
programy. Nejc¢astéji odborné prednasky
a besedy s lékafi, ale také vystavy fotogra-
fii nebo détskych obrazka.

Otdzek kolem kojeni najdeme bezpocet.
Nejednd se jen o otazky metody kojeni,
prichazeji také otazky vztahl mezi souro-
zenci a vztahl v rodiné s kojencem vibec.

Na mnohé z téchto otdzek najdeme odpovédi
v odborné literature, mGzeme zavolat horkou
linku, avsak neni nad osobni rozhovor. Samo-
zfejmé, odborné poradenstvi laktac¢ni poradky-
né piinese odbornou radu. Avsak pro uklidné-
ni a podporu ¢asto staci rozhovor ve skupince
zkusenych matek v materském centru.

Kde najdeme oporu
a informace o kojeni:

Nejucelenéjsi informace poskytuje
portél Lakta¢ni ligy: http://kojeni.cz
Tam najdete i narodni linku kojeni:
261082 424

Pokud méte matefské centrum
nablizku, zjistéte, zda poskytuje
lakta¢ni poradenstvi. Osobni kontakt
umoznuje bezprostfedni rozhovor

a mUze nabidnout konkrétni feseni.

AUTOR: Mgr. Rut Kolinskd, prezidentka Sité MC
FOTO: Shutterstock

Vice o autorce Ctéte zde...
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SPONZOREM OMALOVANEK JE:

Néjak se nam v travé pomichaly
klobouky a nozky hub. Podle
svetlé cary dokresli sukynku na
nozce houby, kde chybi, pak
zkus urcit spravné dvojice, co
k sobé patfi a nakonec vybar-
vi cely obrazek podle prediohy
nebo vlastni fantazie.

UZLICKOVA ZABAVA
HRY PRO CHYTRE HLAVICKY

R AN AN ANV AN N
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SPONZOREM OMALOVANEK JE:

UZLICKOVA ZABAVA
HRY PRO CHYTRE HLAVICKY

K babimu létu patfi i dést. Urdi,
kterou cestou broucek unikne
destovym kapkam a schova se
pod muchomurkou. Pak podle
svetlé cary dokresli tvar kapek
a nakonec cely obrazek vybarvi
podle predlohy nebo vlastni
fantazie.
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SPONZOREM OMALOVANEK JE:

UZLICKOVA ZABAVA
HRY PRO CHYTRE HLAVICKY

Babi léto preje houbam. Pri je-
jich hledani jsme v travé objevili
dvé skoro stejné. Vykukovali
z nich Cervici, tak jsme je necha-
li na misté, ale nasli jsme 10
malickosti, kterymi se od sebe
lisily. Najdi je také, a pak vybarvi
obrazek podle predlohy nebo
vlastni fantazie.
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Za davnych, pradévnych casl, v dobdch, kdy slunic¢ko svitilo
0 poznani vice nez dnes, voda v mofich byla priizra¢na jako kfistal
a nebe bylo bez jediného mracku, Zila zviratka v savané v dokonalé
harmonii. Nebyl nikdo a nebylo nic, co by je dokazalo vytrhnout
z poklidného rozjimani, bezstarostného poskakovani a pfijemného
lenoseni. Az prisel osudny den, ktery vSechno od zékladu zménil...

~Mami, mami, v nasem jezirku bydli strasidlo,” volali strachy
mali plamenédci na svou maminku, kdyz se v pravé poledne pfisli
z jezirka napit vody.

»Hosi, hosi, coZpak nevite, Ze Ihdt se nemd? Kolikrdt jsem vdm uz
fikala, Ze Zddnd strasidla nejsou?”, zlobila se maminka.

~Ale mami, tady se vdiné koupe néjaké strasidlo. Je celé
pomackané a nemd Zddné oci, zobdk ani ploutve. Urcité, urcité
je to strasidlo,” volali zase plamenaci. Nozky se jim pfitom strachy
podlamovaly a zobdky jim klapaly tak hlasité, az to bylo slyset na
mile daleko.

Maminka pfistoupila k jezirku, podivala se do néj a opravdu.
V jezirku se skutecné koupalo néco, co nikdy predtim nevidéla.
A co vic. Uz tam nebylo jen jedno strasidlo, ale prohanéla se tam
hned tfi.

»~To neni samo sebou, z toho nekoukd nic dobrého,” kroutila ma-
minka nevéficné hlavou.

Kdyz v tom se z jezirka vynoril i stary moudry krokodyl. Podival se
na oblohu a pusa se zuby ostrymi jako mece mu zUstala oteviena
dokofrén.

»Ale jdéte kluci, to nejsou Zddnad strasidla. Na obloze se ndm zaby-
dleli tri bourkovi mraci,” zabrucel krokodyl a nez to dorekl, byl tam
i Ctvrty, paty a Sesty mrak. Zvitfatka v savané jesté nikdy bourkovy
mrak nevidéla, a tak se zvést o novych ,obyvatelich” oblohy ry-
chle rozkrikla po celé savané.

Vsechna zvitatka se sebéhla k jezirku a spolec¢né sledovala, jak se ob-
loha plni podivnymi pomackanymi tvary bez oci, ploutvi a zobaku.
~Ehm, ehm ehhmmm,” odkaslala si jedna z pfihlizejicich zeber.
A postavila se tak, aby na ni dopadal alespori néjaky paprsek
slunicka. To ale bylo schované za boutkovymi mraky.

~Copak je s tim slunickem? Potfebujeme se opdlit. Jinak nase zlata-
vd kiiZe vybledne,” pokracovala zebra. V té dobé totiz mély zebry
plet v barvé cokoladdy a byly na to patfi¢né hrdé. Jejich krasné
zbarvenou plet jim zavidéla vétsina zviratek v savané. Jak by také
ne. Zebry totiz byly zndmé svou ukrutanskou lenivosti. Celé dny
vystavovaly svou plet jen na odiv okoli a slune¢nim paprskim.
~Kap, kap, kap, kapity kap,” rozrazily rozpacité ticho prvni kap-
ky desté, které se po chvili zménily v obrovsky lijak. Prselo tak
silné, Ze to vypadalo, jako by oblohu i zemi spojovaly nekonec¢né
dlouhé provazy destovych kapek. A pak velkému bourkovému
mraku priletéla na pomoc i vichfrice.

2] (@) [ [dC

Pohddku ve formdtu mp3
st mugete poslechnout
kliknutim na tuto ikonku...

vichfice a hnala se rychle celou savanou. Prohnala se jezirkem
plamenaku, pak zabocila do udoli na pastviny zeber a Ziraf, a kdyz
tam dokonala svou zkazu, zamifila si to k baobabtim, kde byly scho-
vany domecky sloni rodinky. V. mohutnych stromech to zaprastélo,
to jak do nich vichfice vsi silou udefila. A v tom ji na pomoc priletél
i blesk.

»Prdsk, prdsk a jesté jednou prdddsk,” ulevoval si blesk, kdyz svym
$picatym kopim délal z mohutnych strom@ malinkaté trisky.
Zvitatka byla zdésena. Krcila se ve krfovi u jezirka a ani neduta-
la. Trvalo celou noc a den, nez fadéni bourkového mraku,
vichtice a blesku ustalo. Zvifatka po celou tu dobu strachy oka
nezamhoufila. Rano, kdyZz byla konecné obloha zase bez jedi-
ného mracku a sluni¢ko si natahovalo své dlouhé paprsky do
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celého kraje, cekalo na zvitatka nepfijemné prekvapeni. Jezirko
plamendakl se proménilo v zakalenou louzi, vétsina stromui byla
povalena k zemi a domecky zvitatek docela zmizely. Vichfice totiz
vsechny odnesla.

»Nase jezirko je docista znicené. Ani rybky uz v ném nechtéji byt.
Vyskakuji z néj na breh, aby se zachrdnily,” bédovali plamendci.
»Ndm nezbyl Zddny strom, o ktery bychom mohli odirat svou kuizi
a vichrice ndm vzala i stfechu nad hlavou,” troubili zase smutné sloni.
Jediné zebry ni¢eho nelitovaly. Byly rady, Ze se slunicko vratilo
na oblohu, a tak se uz zase bezstarostné opalovaly a pobihaly po
savané, aby jim zadny ze slunecnich paprskd neutekl.

~Musime ddt zase nase domovy do pofddku. Zdadné friukdni ndm
nase domecky nevrdti” tekl razné krokodyl. A zacal rozdélovat
véem zvitatkdm jednotlivé ukoly. ,Zirafy, vy mdte vysoké krky.
Jako jediné dosdhnete az k obloze. Budete tedy rozhdnét mraky,
aby se ndm uz savanou neprohdnéla bourka ani vichrice,” pronesl|
krokodyl k Zirafdm a ty se rozebéhly po celé savané, aby mohly
hlidat celou oblohu.

»Sloni, vy mdte silné choboty. Budete tedy znovu sdzet vyvrdcené
stromy tak, aby se jejich koreny vrdtily do zemé, kam pati,” ekl
krokodyl a i sloni odesli za svou praci. A tak krokodyl kazdému
zviratku v savané pridélil ukol. Ptaci po savané roznaseli seminka
novych stromU, aby se savana znovu zazelenala. A antilopy zase
svymi rGzky pripravovaly pro nova seminka stromd jamky a svymi
kopytky je udusavaly v zemi, aby se rychle ujala. Jeden tézky tkol
si nechal pro sebe i moudry krokodyl. Svym silnym ocasem od-
klizel velké kameny, které ze strani napadaly na stezky zvifatek
aznovu jim vyznacoval jejich cesti¢ky. To aby se v savané pfi svych
dlouhych prochazkach neztratila a vzdycky nasla cestu dom.

A lenivé zebry? Ty dostaly ten nejjednodussi tkol. Mély okusovat
trdvu tak, aby se zase brzy zazelenala a zvitatka méla co jist. Ale
pro zebry nebyl Zadny ukol dost lehky...

A tak, zatim co vsichni pracovali, zebry se v tichosti vytratily.
Nechtély si nechat ujit jediny paprsek. ,Posbirdme trisky které
udeélal ze stromti blesk, posbirdme po savané klaciky a postavime si
takovy plot, za kterym nds nikdo neuvidi. Bude vypadat, Ze jsme sly
okusovat trdvu, ale pritom se budeme opalovat,” rozhodla nejstarsi
zebra. Ve stadu patfila k nejvétsim paradnicim s nej¢okoladové;si
pleti, a tak ji ostatni liné zebry hned poslechly a 3ly sbirat trisky
a vétvicky pro novy plot. Postaveny byl béhem nékolika chvil.
Zebry se za néj schovaly a tichounce 3pitaly: ,To je ale krdsa...
To je nddhera. Vsichni pracuji a my se tady opalujeme. To jsme ta
zvirdtka pékné prevezly. Az skonci s uklidem, nepozorované se
mezi né vplizime a bude to vypadat, Ze jsme celou dobu pomdhaly,”
pochvalovaly si sviij genialni plan zebry.

Zvitatka mezi tim nednavé pracovala na tom, aby byla jejich milo-
vana savana zase takova, jako dfiv. Trvalo nékolik tydnd, nez se
zase savana zazelenala, ze zemé zacaly pucet rostlinky novych
stromU a jezirka, ricky a reky byly zase cisté, jako zrcadlo. Jen
travy stale ubyvalo. Nikdo ji totiz neokusoval, aby se zase znovu
zazelenala. Kdyz si toho konecné zvifatka vsimla, zacala vSechna
spole¢né hledat zebry.
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»Hald, zebry, kdepak jste? Halé, hald, ukazte se,” volala zvitatka.
»Aby se ndm tak ztratily,” zacaly se strachovat antilopy, ale sotva
to dofrekly, vystoupily zebry celé zkrousené ze svého Ukrytu. Ale
co to? Uz nemély tu krdsnou ¢okoladovou barvu. Byly snéhobilé
a jejich srst byla pokryta nepravidelnymi ¢ernymi pruhy. ,Chddd,
chachachachddd, chichi chi chi, ch666 chocho ché,” smala
se zvifatka jedno pres druhé. Opaleni zeber, na které byly tak
nalezité hrdé, bylo to tam.

Kdyz totiz zvifatka pracovala, aby opravila své zni¢ené domecky, ze-
bry se schovavaly za plotem. Byly tam pres den, kdyz palilo sluni¢ko
a byly tam také v noci, kdyz svitil mésicek. To aby na svou opale-
nou kazi nachytaly néco mési¢niho tipytu. A tak slunicko pres den
opalovalo skulinkami mezi plotem jejich kdzi tak, az byla ¢erna jako
uhel a mésicek zase v noci svitil pres latky plotu na zbytky ¢okoladové
hnédé kiize zeber tak, az jejich opéleni docista vybledlo.

A tak byly zebry za svou lenivost kruté potrestany. Zadna zvitatka
v savané uz jim nezavidéla. Jejich cokolddové opaleni bylo navzdy
totam. Od téch dob maji vSechny zebry na téle nepravidelné pruhy
od toho, jak narychlo stavély svij plot. Dodnes je mizete vidét, jak
bez prestani okusuji travu. To se snazi dohnat to, co tenkrat zaned-
baly. Nepfestaly totiz véfit tomu, ze jim treba jednou sluni¢ko
s mésickem odpusti a jejich cokoladové opaleni jim zase vrati.

- DOBROU NOC DETI -

AUTOR: Monika Dostdlovd (23), Brno, dcera Adélka (1 rok)
POHADKU CTE: Eva Spoustovd (Divadelni fakulta AMU, Praha)
ILUSTRACE: Ludék Kunc
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UZLICKOVA SOUTE

VELKA SOUTEZ O BAJECNE CENY!

Hledejte 5 kodu a odpovézte na vedomostni otazku

V dnesnim ¢isle ¢asopisu Uzlicek
muzete opét soutézit o zajimavé ceny!

SOUTEZNI OTAZKA
Kolik produktti obsahuje inzerat na in-
ternetovou lékarnu www.lekarna.cz, ve
které maji ctenari ¢asopisu Uzlicek po
zadani slevového kédu v dneSnim in-
zeratu slevu 50 K¢ na nakup jakéhokoliv
zbozi ze sortimentu této lIékarny?
Neznéte spravnou odpovéd?
Napovédu hledejte v tomto ¢isle
Uzlicku mezi inzeraty.

a) 12 produktt
b) 13 produktt
c) 14 produkta
d) 15 produkta

JAK SE DO HRY ZAPOJIT?
Ve vybranych inzerdtech jsou ukryty
Sestimistné kody sestavené z pismen a cisel.
Vyhledejte vsech 5 kodua, pfipiste
k nim spravnou odpovéd na soutézni
otazku a vée nam najednou zaslete na
e-mailovou adresu: soutez@uzlicek.cz

Do predmétu zpravy napiste heslo: ,Kody-
LEROS” (chcete-li se Uicastnit soutéze o balicek
Cajtiznacky LEROS nebo napiste heslo: , Kody-
LUNETTE” (chcete-li se ucastnit soutéze
o menstruacni pohérky znacky LUNETTE).
Chcete-li soutézit o oba produkty, zadejte
pouze heslo: ,Kody”. Zaslete-li odpoved' na
soutézni otazku a viechny kédy spravné, bu-
dete automaticky zafazeni do soutéze. Vyher-
ce vylosujeme po ukonceni soutéze.

SOUTEZ PROBIHA
OD 15. 9. 2008 DO 4. 10. 2008

Seznam vsech vyhercli bude zvefejnén
na této strance v piistim cisle ¢asopisu.

POZOR!

SoutéZe se mohou zucastnit pouze
zaregistrovani ¢tenafri ¢casopisu

Uzlicek!
Vyhra bude zaslana na adresu,

kterou jste zadali pfi své registraci.

7

darkovy balicek ¢aja LEROS Baby
a LEROS Natur

20,

LEROS Baby
Rada uréena pro maminky a jejich miminka. Jedna se o bylinné a bylino-ovocné
Caje, které jsou vyrobeny z pfirodnich surovin, bez chemickych a konzervacnich latek
a aromat. Nejsou doslazovény cukrem ani jinymi sladidly.

LEROS Natur

Rada bylinnych ¢ajovych smési
pro prevenci riiznych zdravotnich
problémd. Caje maji pfijemnou
chut a jsou bez chemickych pfisad,
konzervant( a aromat.

Kazdy vyherni bali¢ek obsahuje tyto caje:
LEROS Baby Détsky ¢aj bylinny s LEROS Baby Détsky ¢aj Kasel, pridusky s LEROS Baby Klidné sny s LEROS
Baby Caj pro kojici matky s LEROS Natur Caj pro zeny = LEROS Natur Detox s LEROS Natur Zazivani.

LEROS
N

J

WWW.EKOZENA.CZ

menstruacni poharek LUNETTE
(vybér ze 2 velikosti)

3x

Pro¢ dava rada zen pred tampodny ¢i vlozkami
pfednost menstrua¢nimu poharku Lunette™?

v Jevyroben ze 100% lékaiského silikonu

v/ Je hypoalergenni, neobsahuje latex ani par-

fém, je bezpecny, levny a ekologicky

Pfi dobrém zachazeni vydrzi az 10 let

Je jednoduchy a pohodiny pfi pouziti a Ize jej

dokonce nosit i v noci

v/ Jevhodny pro kazdou Zenu, Ize jej nosit pred
prvnim pohlavnim stykem a také se spiralou
nebo diafragmou

v Muzete ho nosit pii kazdém sportu

v
4

of

\ Zena.cz

\ .

N\

PREHLED VYHERCU MINULEHO KOLA SOUTEZE:
VYHERCI autosedacek znacky ROMER dle vlastniho vybéru: Michal Stverak - Ostrava, Jitfina Smejkalova - Prachatice.
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Pohadkové pfibé-
hy z pera nasich
Ctenafek  ztvar-
nuje herecka Eva
Spoustovd, kterd
je absolventkou
a v soucasnosti i pe-
dagozkou Divadel-
ni fakulty AMU v Praze. Intenzivné se zabyva
dabingem, ke kterému poznamenava:

,Uspéch barevnych animovanych velkofilmd tkvi
i v tom, Ze jsou to filmy rodinné, to znamena: kazdy
si tam pro sebe najde hrdinu, typ ktery mu je néjak
blizky, kterému rozumi. A blizké nejen détem by
mély byt i nase pohadky.”

Véfime, Zze se nova podoba autorskych pohddek
¢tenail a Ctendrek Casopisu Uzlicek bude libit nejen
vam, ale také vasim détem.

>>> link na pohadku v mp3

«Pro¢ maji zebry pruhy"”..

Mgr. Iva Bilkova

ziskala v roce 2001 vyso-
koskolsky titul absolvovanim
oboru Fyzioterapie na Fakulté
télesné vychovy a sportu Uni-
verzity Karlovy v Praze. Po
dokonceni 3koly nastoupila
na oddéleni détské chirurgie
a traumatologie Fakultni
Thomayerovy nemocnice v Praze, kde ziskavala
praktické a odborné zkusenosti v oblasti reha-
bilitace déti po Urazovych stavech od nekomp-
likovanych zlomenin az po vazné urazy pohy-
bového i nervového systému. Ve své praxi se
déle zajimd o problematiku neurologie, orto-
pedie a chirurgie. Zakladni odborné vzdélani
si pribézné prohlubuje studiem tradi¢nich
i modernich lé¢ebnych metod (napt. Voj-
tova metoda, hippotherapie, reflexni terapie
plosky nohy, laserové terapie a dalsi). Iva
Bil-kovéd je maminkou tfi déti ve véku 3 roky
a 9 mésicd, 1 rok a 7 mésict a 2 mésice (vék déti
je aktudlni k prosinci 2007). Téméf od pocatku
mateiské a rodicovské dovolené vede cviceni
pro kojence, batolata a jejich maminky s ci-
lem socializace déti v kolektivu, rozvoje jemné
a hrubé motoriky, rozvoje feci a pod.

Rut Kolinska

po absolvovani Filozofické
| fakulty Univerzity Karlovy
v oboru Etnografie a folklori-
stika v roce 1984 odesla na
matefskou dovolenou a od
roku 2002 zacala Uzce spolu-
pracovat se svym manzelem,
vytvarnikem Petrem Kolin-
skym. Jiz v roce 1992 zalozila
prvni matefské centrum v CR. V roce 2003 ziskala
ocenéni Zena Evropy. O dva roky pozdéji byla
ocenéna titulem Socidlné prospésnéd podnikatelka.
Nyni se vénuje zejména praci v Siti matefskych cen-
ter. Je matkou péti déti - Terezie (1977), Josef (1984),
Jan (1986), Anna (1987) a Viktorie (1990).

>>> link na ¢lanek O matefskych centrech...

S0

Bc. Katefina Hefny

je nasim expertem v oblasti
kariéry a osobniho rlstu.
V roce 2004 absolvovala Filo-
% sofickou fakultu Univerzity
Palackého v Olomouci, obor
Andragogika / Personalni ma-
nagement. V roce 2005 prosla
jednoro¢nim vycvikem syste-
mického koucovani. Praktické
zkudenosti si dale prohloubila v headhuntigovych
agenturach a tréninkovém oddéleni mezindrodni
spolecnosti. Od roku 2006 se Zivi jako osobni kouc¢.
Momentalné pracuje také jako externi konzultant
vzdélavaciho centra, cozji udrzuje v kontaktu s oborem
i béhem matefrské dovolené, dcera Sara 1,5 roku. Mezi
jeji zaliby patfi cestovani a poznavani jinych kultur.
>>>link na ¢lanek Po mateiské znovu do prace 5.dil...

Ing. Jarmila Blattna, CSc.

je bez pochyby nasim nejvétsim
odbornikem v oboru vitamin(i.
Po absolvovani Vysoké 3koly
chemicko - technologické v Praze,
pracovala ve Vyzkumném Us-
tavu potravinaiském v Praze
v oddéleni vitamint, pozdéji se
zabyvajicim i aditivnimi latkami.
Soucasné zacala spolupracovat se Spolecnosti pro
vyzivu v redakci ¢asopisu ,Vyziva“ a pfi organizovani
konferenci. Po napsani monografie ,Vitaminy” v ¢es-
kém a némeckém jazyce, ve které byla autorkou rady
kapitol, byla vyzvana ke spolupréci s firmou Hoffmann
La Roche v Basileji, a to pravé v oboru vitaminy. Podi-
lela se také na pfipravé konference ,Vitaminy” s mezi-
ndrodni Ucasti, kterd se v zafi 2006 konala jiz po Sesté
v Pardubicich. Podilela se na vypracovéni standardnich
metod na stanoveni vitamind, koordinovala vyzkum-
né prace v oboru kojenecké a détské vyzivy a podilela
se na obohacovani téchto i dalsich potravinaiskych
vyrobk{ vybranymi vitaminy a minerdlnimi latkami. Je
stale aktivni a Ucastni se vefejného i odborného Zivota
ve svém oboru. Publikuje zejména v odborném tisku.
>>> link na ¢lanek O funkci a vyznamu JODU...

Prof. MUDr.

Zdenék Diensbier, DrSc.

se narodil v roce 1926 v Chru-
dimi. Vystudoval medicinu
na Lékarské fakulté UK v Pra-
ze v r. 1950. V letech 1950
-1991 pracoval na Lékarské
fakulté v Praze. Je odbornym
lékafem vnitiniho 1ékafstvi
a nukledrni mediciny. Psobil
jako pedagog a byl docentem radiobiologie
a profesorem nuklearni mediciny. V letech 1957 - 1990
byl pfednostou Ustavu biofyziky a nukleami mediciny.
Védecky se zabyval radiobiologii, nddorovou diag-
nostikou a nadorovym onemocnénim miznich uzlin
(Hodgkinovou chorobou). Publikoval doma i v zahranici
pres 500 védeckych praci, 14 monografii a u¢ebnic
a v 17 monografiich pfispél odbornymi pfispévky.
Obhdjil védeckou hodnost doktora Iékafskych véd,
Humboldtova univerzita mu udélila ¢estny doktorat
(dr.h.c.med) v roce 1987. Obdrzel Stétni cenu za vyz-
kumné vysledky, na 40 fakultnich a univerzitnich me-
daili, je cestnym ¢lenem 10 domacich a zahranic¢nich
védeckych spolecnosti. Je ¢estnym obcanem rod-
ného mésta Chrudim. Dostal k 60. vyroci Prazského
povstani Pamétni medaili. Byl prodékanem FVL
a prorektorem UKL a funkciondfem védecké rady
MZd. Byl prezidentem Evropské spolecnosti radiacni

UZLICKOVI EXPERTI
ZIVOTOPISY

biologie a viceprezidentem Evropské spole¢nosti
nuklearni mediciny. Byl douholetym piedsedou Cs.
spole¢nosti nukledrni mediciny a radiacni hygieny.
Je predsedou Ligy proti rakoviné Praha od roku 1991.

Mgr. Monika Varikova
je psycholozka a terapeutka,
vystudovala  jednooborovou
psychologii na FF UK Praha,
studijni  program  psychologie
v Londyné, absolvovala vycvi-
kové kurzy a stdze v zahranici
 (talie, Svédsko, Irsko), zamérené
% . naprogramy pro déti a mladez,
déle na lé¢bu drogovych zavis-
losti. Prosla pétiletym sebezkusenostnim vycvikem
ve skupinové psychoterapii (SUR), cesko-irskym
dvouletym sebezku$enostnim a navazujicim tfiletym
lektorskym vycvikem Motivacni rozhovory a prace
s klientem na zméné, navstévuje kurzy psychoso-
matické problematiky.
Drive pracovala s détmi v pedagogicko-psychologické
poradné, posledni léta se specializuje na pobytovou
vychovnou a terapeutickou péci pro déti a dospivajici
s pocinajicim rozvojem zavislosti na drogach. Vénuje
se téz prednaskové, lektorské a poradenské cinnosti.
Dlouhodobé externé spolupracuje s Katedrou psy-
chologie FF KU (vyuka student().

MUDr. Petr Tlaskal, CSc.

se po absolvovani Lékarské
Fakulty vénoval praci détského
Iékare. Uspésné obhajil obé od-
borné atestace z oboru pediatrie.
Dlouhodobé pracoval na Détské
klinice Fakultni nemocnice
v Praze Motole, kde pUsobil jako
predndsejici na Fakulté détského
lékafstvi, pozdéji 2. lékarské
fakulty KU. Specializoval se predevsim na problema-
tiku détské gastroenterologie a vyzivy. MUDr. Tlaskal
prechodné plsobil jako pediatr i v zahranici, koncem
osmdesatych let ve funkci primare détského oddéleni
v Tunisku a v letech 1992 - 1993 ve funkci odborného
externiho asistenta v jedné z pafizskych nemocnic ve
Francii.V sou¢asné dobé je vedoucim lékafem Détské
polikliniky ve FN Praha Motol. V oblasti vyzivy se
MUDr. Tlaskal vénuje predevsim problematice kli-
nické vyzivy. K této problematice ziskal aprobaci
na pafizské univerzité a v CR ma licenci CLK. Ve vyz-
kumné cinnosti byl hlavnim fesitelem grantového
projektu a vyzkumnych zdmérd FN. Je autorem fady
zahrani¢nich i domacich publikaci a prednasek.
Pravidelné se ucastné zahrani¢nich i domdcich
kongresu, které se vztahuji k problematice jeho od-
borného zajmu.

Ludmila Rezni¢kova
V roce 1993 Uspésné absolvovala
Socidlné pravni akademii, od
téhoz roku pracuje jako socidlni
pracovnice na Méstském Uradé
v Pribore, kde také od narozeni
Zije. V soucasné dobé studuje
obor socialni prace na Palackého
| univerzité v Olomouci. Nyni je na
rodi¢ovské dovolené se 2 dét-
mi - 4,5letou dcerkou a 25mési¢nim synem (vék déti
je platny k prosinci 2007). | pfi rodicovské dovolené se
stale aktivné vénuje oblasti socialniho zabezpeceni,
kdy kromé vysokoskolského studia také publikuje
¢lanky z celé oblasti socidlniho zabezpeceni.
>>>link na ¢lanek ,Jak znovu ziskat pridavky na déti?"..
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