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47 Prestaiite utrdcet

za chipsy a limonady

Rédi byste jedli zdravé, ale pfi po-
hledu na ceny biovyrobkil a kvalit-
nich potravin se vam protaceji
panenky? Mame pro vas nékolik
snadnych a praktickych tipt, jak
to presto zvladnout, aniz byste
zruinovali doméci rozpocet. Prv-
ni rada zni: prestatite utracet za
prazdné kalorie, jako jsou riizné
sladké a slané pamlsky. VSechny
tyto pochoutky totiz predstavu-
ji obrovskou néloz kalorii a obvyk-
le jsou pIné ,.écek. Vyhnéte se
také preslazenym dzustim a limo-
nadam, které bez problému nahra-
di obycejna voda z kohoutku, pii-
padné s trochou piirodniho sirupu.

4 8 Pouzivejte
bézné suroviny

Supermarkety dnes nabizeji vel-
ké mnozstvi exotickych, moéd-
nich a vétSinou predrazenych po-
travin. Bez téch se ale v pohodé
obejdete. Dobfe a ptitom levné se
da totiZ uvafit i z docela béZnych
surovin, jako jsou napfiklad fa-
zole, brambory, zeli, mrkev ne-
bo jablka, ktera vasi penéZenku
prili§ nezatizi a ze kterych vy-
kouzlite celou fadu zajimavych re-
ceptd. Tfeba zrovna brambory ob-
sahuji vitamin C, B3 a B6,
j6d, hot¢ik, draslik, vapnik
a Zelezo, a navic maji pouze
minimum tukd. Na hranol-
ky ¢i bramboracky ale zapo-
meifite, brambory pripravuj-
te vafené nebo pecené.
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J Jezte zdravé a levné

49 Nenechte se
nalakat na zboZzi v akci
Lakaji vas slevové akce? Pokaz-

dé se nevyplati. Dejme tomu, e :

si domil pfinesete celé plato zlev-
nénych smetanovych jogurtt. Po-
tom jich ale vétSinou pres den spo-
radate vice nez obvykle. A to
prosté jenom proto, Ze jich mo-
mentdln€ mate plnou lednici. CoZ
se navic projevi i na vasi vaze.

50 Ctate etikety

Pti nakupu sledujte podil
jednotlivych slozek (pozor
hlavné na barviva, sladidla

a prili§ velké mnozstvi soli
nebo glutamatu, ktery zamas-
kuje chufové nedostatky mé-
né kvalitnich produkti).
Usetfite nejen zdravi, ale

v budoucnu i vydaje za Iéky.

51 Drite se réeni
,méné znamenda vice”

Kupujte méné potravin, ale o to
kvalitnéjsi, coZ neznamend vzdy

zahrani¢ni nebo bio. Napiiklad :
kvalitni maso nebo Sunka jsou :

sice podstatné drazsi neZ Sunko-
vy saldm ¢i levné parky, ale k to-
mu, aby vdas nasytily, jich staci
méné. Navic obsahuji dilezité Zi-
viny, na rozdil od nahrazek v lev-
néjsich vyrobcich.

Zkusﬁ:e ne! Edy!'

naservirovat
rodiné potraviny
bez znacky,
mozna am

MUDr. ETHEL

lékarka,

52 Kazdé dva roky

. s7 zajdéte k praktikovi
: Prevence je dulezitd a neni radno ji
¢ zanedbévat. Tuto vétu slychdme
¢ snad ze vsech stran, ale opravdu se
¢ tim fidime? VSichni si platime
¢ zdravotni pojistént, tak pro¢ nevyu-
i Zit to, na co mame pravo a co je
: zcela zdarma? U gynekologa a sto-
: matologa mame ndrok na preven-
¢ tivni prohlidku kazdy rok. Na co
¢ se vSak zapomind, je to, Ze i u prak-
: tického lékafe miZeme prevenci
: absolvovat jednou za dva roky.

52 Ptejte se

Na jedné strané ma pacient
na prohlidku zakonny narok,
na druhé stran€ vSak 1ékar
neni povinen ho na preven-
ce zvat. Budte proto aktivni
a ptejte se. Dobfe vedena
ordinace ma k témto dcelim
vyhrazené konkrétni hodiny.
Nemusite se proto obévat
toho, Ze ztratite pfiliS mnoho
casu nebo Ze se nakazite

od nemocnych v cekarné.

54 Informujte svého

. lékare o vSech zméndch
¢ Je dobré, kdyZ na preventivni pro-
¢ hlidku piijdete pfipraveni. Zamys-
¢ lete se, jestli se od vasi posledni
¢ navstévy udély néjaké zavazné
¢ véci tykajici se vaSeho zdravi,
o kterych by mél 1ékar' védét. Po-
¢ kud méte doma zaznamy o oSetieni
¢z odbornych ambulanci, nebo jste
: byli ockovéni na jiném pracovisti,
: piipadné se ve vasi roding vyskytla
¢ vazna nemoc, informujte ho o tom
¢ jesté pred zaCitkem preventivni
. prohlidky. Pripravna vySetfeni pro-
: vadi sestra: zjisti vasi hmotnost
¢ avySku, zmé&f krevni tlak, provede
¢ orientacni vySetfeni zraku a v pii-
: padé potieby natoci také EKG.
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55 Kontroluje se

i nepovinné ockovani
Potom vés jiz do péce prevezme
1ékat, ktery doplni vasi rodinnou
a osobni anamnézu. V té rodinné
se zaméfi hlavné na onemocnéni
srdce a cév, vysoky krevni tlak,
cukrovku, poruchy metabolismu
tukti, naddorovd onemocnéni, vy-
skyt zavislosti a dusevni poruchy.
Dale s vami zkontroluje ockovani.
Nejen povinné a pojisStovnou hra-
zené ockovani proti tetanu (frek-
vence je po 15 letech u pacienti do
60 let a po 10 letech po Sedesatce),
ale i potfebné preockovani u ne-
povinnych vakcinaci, naptiklad
proti klisfové encefalitidé.

56 Wsetri vam vnitini
orgdny, koncetiny, kiZi
Nasleduje fyzikalni vySetfeni, kdy
Iékat' vyhodnoti udaje o krevnim
tlaku, EKG, hmotnosti, zraku, slu-
chu. Poslechne si srdce, plice, po-
hmatem vysetii Stitnou 7lazu, bri-
cho, koncetiny a provede orientac-
ni vySetfeni kiiZe. Pfi podezieni na
onkologické onemocnéni se pro-
vadi i vySetfeni kone¢niku pohma-
tem a u muzi vySeteni varlat.

57 EKG se poprvé
provadi ve 40 letech
Preventivni prohlidka zahrnuje ta-
ké vySetfeni moci diagnostickym
papirkem. Soucésti prevence byva
v ur¢itém véku i méfeni hladiny
cukru (glykémie) a cholesterolu.
Ve 40 letech se poprvé provadi
EKG (a déle ve Ctytletych interva-
lech). Prevence zhoubného nadoru
tlustého stieva a konecniku se zjis-
tuje stanovenim okultniho krvéce-
ni ve stolici u lidi nad 50 let. Vice
na www.medicina-centrum.cz.

PFipravila: Z. Jenickova, D. Mertova, ilustraéni foto: Fotolia.com (5)
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Phyris

Jak pecovat

o plet v zime?

V zimnim obdobi musime — opro-
ti teplym dniim — klast vétsi da-
raz na kvalitni odliceni a také na
veétsi ochranu pokozky pred vét-
rem, mrazem a také teplotnimi
vykyvy. Obecné je velice dileZi-
té plet odlicovat nejlépe dvakrat
denné a nejlépe 365 dni v roce.
Jediné tak muazZe nasledna péce,
at uz pomoci sér ¢i krému, vy-
vinout v pokoZce maximalni
mozny efekt.

V kolika letech

se délaji prvni vrasky?
Jemné linky se zacinaji tvofit jiz
kolem 20. az 25. roku. Nejedna
se vSak o vrasky zptusobené sni-
Zenou produkci kolagenu, ale
zpravidla o vrasky zptisobené vét-
§im stresem a dehydrataci, ktery
zvySuje aktivitu mimického sval-
stva a zejména jejich mimovolni
kontrakei. Svou roli hraji i dédic¢-
né faktory, jelikoz elasticita kiize
a jeji typ jsou geneticky dané.

Co plati

na suchou pokozku

s rozsirenymi Zilkami?
Rozsitené zilky signalizuji nevy-
rovnany a kfehky cévni systém,
vétsinou také citlivou pokozku,
nedostatecnou hydrataci pokoz-
ky a v neposledni fadé Spatnou
anevhodnou péci. V zimé je pro-
to nutné plet chranit mastnéjsim
a vyzivnéjSim krémem. Mastnéj-
§i film ochrani pokozku pied
mrazem a vétrem a zdroveii za-
mezi dehydrataci nasi pokozky.

Jak funguji
krémy, které pokozku
regeneruji pomoci
kmenovych bunék?
Kmenové buriky se vyskytuji té-
mér v kazdé tkani. Takzvané epi-
dermalni kmenové buriky se na-
chézeji v nejspodnéjsi vrstveé po-
koZzky. Tyto buiiky maji zvlaStni
roli — neustalou obnovu a omla-
zovani kuze. Pivod mladistvé
pleti lezi také v kmenovych buri-
kéch. Aby se zabranilo pfedcas-
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| Péce o plet v zimé

nému starnuti pleti, je dobré
chrénit a zachovavat vitalitu ple-
tovych bunék. Kmenové buiiky
se pro tyto ucely ziskavaji napri-
klad z kvéti jabloni a pak se po-
uZivaji pravé pii pfipravé kosme-
tickych pripravka.

V ¢em se lisi
sérum od krému?
Plefova séra obsahuji vice aktiv-
nich latek (az 70 procent) nez
bézné krémy, a proto se doporu-
Cuje pouzivat séra pravidelné ra-
no nebo vecer pod krém. Séra
rovnéZ pronikaji do hlubsich vrs-
tev pokozky. U¢inné latky podpo-
ruji a zlepSuji stav pokozky. Diky
aktivnimu pusobeni staci apliko-
vat jen malé mnozstvi téchto sér.

Kde mi poradi
s vybérem vhodného
krému? Nechci nikam

zvlast cestovat.

Vybér bych svérila do rukou od-
bornikd, profesiondlné vyskole-
nych kosmeticek, které nejlépe
zjisti vas typ pleti a odborné po-
radi pfimo péci na miru podle
stavu vasi pleti a rocniho obdobi.
KdyZ ale napiSete dotaz nebo za-
volate do libovolného certifiko-
vaného kosmetického salonu,
jisté vdm poradi i po e-mailu.
Miizete se obratit také na nasSi
kosmetickou poradnu na stran-
kach: www.phyris-kosmetika.cz,
nebo si muZete zakoupit pouze
vzorek krému, vzorky nejriznéj-
Sich krémt od 25 K¢ za kus jsou
k dostani napfiklad na webu
www.viviane.cz.

INZERCE

U nas najde
vanocni
darek kazdy

Lanvin Eclat
woman EDP
50 ml

999.50 K¢

. PROGLIDE.

Fuzlei:"w

Gilette Fusion
ProGlide kazeta
(manual strojek
+ gel 75 ml)

349.50 K¢

www.tetadrogerie.cz




