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Spojte spalovani
kalorii se zabavou
Potfebujete shodit par kilo, nebo
si jen trochu protahnout télo, ale
nechcete se potit v posilovné ani
Slapat na rotopedu pred televizi?
Spojte spalovani kalorii se zdba-
vou a zacnéte hubnout tancem.
Tento zplisob md — kromé toho, Ze
se skvéle odreagujete, i dalsi vel-
kou vyhodu. Pfi tanci dochazi ke
zvySeni tepové frekvence na dro-
vei, pfi které se velmi G¢inné spa-
luji tuky. T€lo se navic nemusi stre-
sovat nadmérnou fyzickou zaté-
Zi a kazdy pohyb vam tak jedno-
duSe pfindsi jen radost. A jaky
druh tance si zvolit? Nabidka ve
fitness centrech je nesmirné pest-
rd. Mezi nejoblibenéjsi patii na-
priklad fitbalet, zumba, afro dan-
ce nebo dance aerobic.

4 Zpevnéte si
pater i zadecek
Fitbalet je skupinové cviceni, pri
kterém se stfidaji protahujici
a posilujici prvky. Jestli vas ne-
bavi ,,skdakat* na aerobiku, tady se
pfijemné preladite na klidnéjsi
notu. Posilite zddové svaly a také
vSechny svaly nohou, zlepsite si
drzeni téla a krasné si vytvarujete
zadecCek. A hlavné se budete citit
opravdu Zensky. Ladné po-
hyby jsou na Zenach krasné.
Nemusite se pfitom obavat
zadné pfiliS narocné cho-
reografie. Fitbalet je uzpi-
soben tak, aby vés v prvni
fadé nadchl a pobavil.
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Hubnéte tancem

Zvladne to kazdy

Zumba se hodi pro kazdého
bez rozdilu véku, vahy ¢i
kondice. Je to cviceni, které
v sob€ spojuje prvky aerobi-
ku a latinskoamerickych
tancu, stfida se v ném svizna
¢ast s pomalou, ¢imz dochazi
k efektivnimu odbouravani
tukd a formovéani celého téla.
Nemusite dokonce ani umét
tancovat, sestavy pii zumbé
zvladne skutec¢né kazdy.

OdvaZte se jako
africti domorodci
Milujete Zivelnost a rychlé rytmy?
Potom zkuste lekci afro dance.
Tancuje se na velmi podmanivou
africkou hudbu, pfi které razem
zapomenete na vSedni starosti.
Tento druh tance v sobé kombi-
nuje kardio trénink, strecink a po-
silovani s vlastni vahou. Pocitejte
ale s vyrazné€ svizn&j$im tempem.

Mate radi latinu?
Jdéte na dance aerobik
Dance aerobic je mnohem zabav-
néjs$i formou klasického aerobiku.
Na své si zde prijdou ti, kdo maji
radi melodickou hudbu, Casté jsou
i latinskoamerické rytmy. Sestavy

Y

spiSe pro mirné pokrocilé.

n ! - |
K tomu, abyste si
mohly poridit par
péknych kouski,
nemusite tyrat
télo ve fitku

ZDENKA

redaktorka

Zmirni migrény
i bolest pri menstruaci

: Trpite Casto na migrény, Spatné

spite, zmaha vis tinava nebo vis

¢ trdpi bolestivd menstruace? Vy-
¢ zkouSejte medovou masaz. Je to
: nejen bajecna relaxace, ale také
¢ velmi d¢innd metoda, kterd umi
¢ zbavit télo nezddoucich toxind.

Kromé toho dokaze vyladit i psy-

¢ chiku, takZe se pak budete citit
¢ nadherné odpocati, uvolnéni a ta-
: ké mnohem spokojeng;jsi.

Med vytahne

i z téla Skodliveé latky

¢ A jak to probiha v praxi? Medova
¢ masaz se provadi na zadech, v ob-
¢ lasti podél pétefe, kde lezi velké
: mnoZstvi reflexnich z6n, diky kte-
¢ rym se z téla odvede co nejvice

Skodlivin. Masér med piijemné

nahieje, potom ho rozetfe po za-
:dech a specidlni technikou vma-

siruje do pokozky. Po nékolika

¢ minutdch za¢ne med houstnout

a zbarvovat se do tmavsiho od-
stinu, coZ je zndmka toho, Ze se

¢ zorganismu uvoliiuji $kodlivé lat-
¢ ky. Napfiklad u silnych kufaka
¢ med béhem masaZe €méf zernd.
+ U lidi, ktefi Casto uZivaji antibioti-
ka, se pro zménu zbarvi dobéla.

PokozZka se

i rozjasni a vyhladi

¢ Celd masaz trvé piiblizng 45 mi-
: nut, béhem nichZ vim masér né-
¢ kolikrat nanese na zada nahfity
: med, ktery po rozmasirovani jem-
: né setfe ru¢nikem namocenym
¢ vteplé vodé. Nékteii maséfi pou-
¢ Zivaji zavérem jeSté jednu malou
¢ vychytdavku — na omyté a suchd

zada pfilozi asi na pét minut

¢ platky pokrdjené saldtové okur-
: ky. Ktze se tak vyborné hydratu-
: je, nadherné se rozjasni a vyhla-
¢ di. Po skonfeni masaZe ziistane-
¢ te jesté chvili lezet v teple pod de-
¢ kou a relaxujete.

Posili a povzbudi
oslabeny organismus

: Medov4 masa? je uréena piede-

v§im tém, kdo potiebuji posilit
a celkové povzbudit organis-
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] Zkuste masaz medem
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Miluféte
viini medu?
Pak simasaz - =
doopravdy .1-1:":"._.-__ o) ,.j
uzijete.

mus. Velmi Gc¢inn€ pomédhd také
pri depresich, bolestech hlavy c¢i
migrénach, chronické rymé a Cas-
tém nachlazeni, Zalude¢nich ne-
bo stfevnich potiZich, poruchach
funkce jater a slinivky, gynekolo-
gickych vytocich, plisiiovych cho-
robach a revmatickém onemoc-
néni kloubd. Zabird rovnéZ pii
riznych alergiich, koZnich poti-
zich, poruchach plodnosti, pro-
blémech s usinanim nebo u chro-
nického tinavového syndromu.

Med omlazuje
Pri medové masazi by se mél
vzdy pouzivat pouze kvalitni
med od vcelare, u kterého mate
jistotu, Ze neobsahuje rizné
syntetické pfimési. Blahodarné
ucinky medu jsou znamé odne-
paméti. Najdete v ném celou
fadu vitamint a minerala, které
posiluji imunitu, spolehlive lik-
viduji bakterie a kromé jiného
maji také omlazujici efekt.

Po masazi je nutné
castéji pit a odpocivat
NeZ odejdete domd, mél by vas
masér upozornit na nékolik dile-
zitych véci. Po masdZi je nutné
Cast€ji pit (idedlné Cistou vodu
bez bublinek), abyste urychlili vy-
plavovani skodlivin. Vyhnéte se
nadmérné fyzické zatézi a snaz-
te se vice odpocivat. Proto je nej-
lepsi objednat se na masaz az ve-
Cer po praci (nejlépe pred viken-
dem) a po navratu domu si pékné
zalézt rovnou pod pefinu.
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56 Nachlazeni nds
trapi az trikrat do roka
Nachlazeni, chiipka, nebo angina?
Tyto pojmy pacientim velmi Casto
splyvaji, ale rozdil mezi nimi je ob-
rovsky. Lisi se jak charakterem po-
tizi, tak i délkou nemoci a prede-
v§im zavaznosti piipadnych kom-
plikaci. Nachlazeni je snadno Sifi-
telna infekce hornich cest dycha-
cich, zplisobend nejCastéji rinovi-
rem. Dospély ¢lovek jim onemoc-
ni praimérné dvakrat a7 tikrat roc-
né, a to bez zavislosti na pocasi.

57 samolécba staéi

Prvnim a typickym projevem
nachlazeni je tinava, pocit chla-
du, kychéni a bolest hlavy. Dal-
$im pravodnim pfiznakem byva
intenzivni, vodnata ryma a pocit
paleni v krku. Kasel se dostavi
pozdéji. Priznaky ustupuji 3. az
5. den po zac¢atku nemoci. Cile-
na prevence (ockovani) neexis-
tuje. Nachlazeni 1ze obvykle
zvladnout samolécbou (léky
tlumici rymu a bolest v krku).

58 chripka clovéka
doslova upoutad na liZko
Chﬁpka je rovnéz virové onemoc-

ho charakteru Zpusobuje ho virus
chfipky, ktery se v dobé epidemie
dokédze ménit (mutovat). V CR se
vyskytuje v obdobi leden aZ bre-
zen. Pravé chripka se ohlasi vyso-
kou horeckou, zimnici, bolesti hla-
vy, svall, kloubd a celkovou sla-
bosti, kterd nemocného vyslove-
né upoutd na lazko. AZ pozdgji se
pridava paleni v krku a kaSel. Tim
se chripka lisi od béZného nachla-
zeni, které se projevuje daleko mir-
néji a ze kterého se nemocny rych-
le uzdravi. Chiipkou u nés ro¢né
onemocni 1,5-2 miliony lidi. Pfed

Poznat chripku? '

a bolest hmak

se ohldstjel chfipka

chfipkou chréni cilené ockovani,
kazdoro¢né obnovované v pod-
zimnich mésicich. Lécba je zpo-
catku také zaméfena na tlumeni
nepiijemnych pocittll, zejména ho-

re¢ky a bolesti. Pokud se stav :
¢ matu? Omezte ji, nebo zcela vy-

komplikuje, je nutny zasah I¢kare.

Jak nachlazeni, tak i chiipka se :

6

: Projdéte si lednicku, mrazdk a spiz.
¢ Na jidle se da totiZz uSetfit asi ze
: vSeho nejvic. Pokuste se proto
i vSechny zdsoby co nejlépe zuzitko-
© vat. Z masa a mraZené zeleniny
¢ snadno vykouzlite chutny obé&d

prenasi kapénkovou infekei, te-
dy pfimym kontaktem s nemoc-
nym. Inkubacni doba je velmi
kratka: 12 hodin az 3 dny.

595 anginou si

poradi jen antibiotika
Jiny pfipad je angina, neni to vir6-
za, ale specifické bakteridlni one-

mocnéni. Tzv. tonsildrni angina je :
bakteridlni onemocnéni krénich
nebo babovku, po které se urcité
: jen zaprasi. Vyrazné usetfit se da
koku, nebo stafylokoku. Pacient se
¢ v akci. TakZe a7 zase budete chtit
 pristé vyhodit letak, ktery
: vam pfistdl ve schrénce,
¢ nejdfive si ho peclivé pre-
¢ &tdte. Mléko, maslo, kava,
: syry, uzeniny, vino — to vse
: lze koupit za daleko vyhod-

mandli (tonsil). Zplisobuje ji nej-
Casté&ji bakterie ze skupiny strepto-

obvykle budi s velmi silnou boles-
ti v krku, kdy ,,nepolkne ani vo-
du®. K tomu se Casto prida horec-
ka (ke 38 stupiiim) a zdufeni lym-
fatickych uzlin. K celkovym pii-
znakdm patii také tinava, malat-
nost, bolesti hlavy, svalt a kloubi.

Na krénich mandlich se objevi bilé
hnisavé skvrny. Angina se mize :

ziskat kontaktem s nemocnym,
dalsi divodem je pomnoZeni bak-

terie piitomné v ki¢nich mandlich :
v ptipadé oslabeni organismu (jiné :

onemocnént, stres apod.). Pomoc
je jedind — cilend Iécba antibiotiky.

6 0 Konkrétni typ
bakterie urci vytery

Casté opakovani angin je tieba

konzultovat s praktickym lékarem.

Ten umi pomoci vytéri zjistit typ
bakterie a cilen& Iécit. Hledate-li :

praktického lékare, tidaje o moz-
nosti registrace najdete na stran-
kach www.medicina-centrum.cz.

_ financni
poradkyné

61 Stanovte si

. maximdlni denni cdstku
: Také fesite kazdy mésic problém,
: jak vyjit s penézi a pred vyplatou
¢ potitate doslova kazdou korunu?
¢ Mame pro vas nekolik tipa, jak to
¢ v pohodg zvladnout. V prvni fadé
* spocitejte vSechny finance, které
: mate, at vite, jak na tom jste. Vy-
¢ slednou castku vydélte poctem
¢ dna, které zbyvaji do vyplaty.
Ziskate tak maximalni obnos, kte-
¢ ry mizete denné utratit. Pokud ho
¢ jeden den prekro¢ite, musite ho
¢ dalsi den zase o trochu poniZit.
¢ SnaZte se najit zpisoby, jak uSet-

fit. Davate si v praci kdvu z auto-

nechte. UsSetfite penize i zdravi.

Hledejte zbozi
s akcni slevou

pro celou rodinu a z cukru, mou-
ky a vajicek zase vyborny piskot

také na vyrobcich, které jsou pravé

néjsi ceny. Nekdy tak ma-

mwzte hovory a SMSky.
Misto toho poslete e-mail
nebo si poklaboste
pres Skype.

VERA KUSA

Zete usporit az polovinu penéz
oproti béZnému nakupu.

63 Nektere nakupy
odlozte az po vyplaté
Existuje fada véci, které nemu-
site mit hned. Kosmetika nebo
nové obleCeni, bez toho se do vy-
platy jisté obejdete. Aspoii vas ne-
bude trapit svédomi, Ze jste mu-
seli sahnout do Zeleznych zasob.

64 Oslovte znamé

Nejhor$im zpusobem, jak se
dostat z finan¢nich trabl, je
vzit si pijcku. Pokud je to
nutné, poproste o penize néko-
ho z rodiny ¢i zndmych. Vy-
hnete se zbytecnym trokim.

65 Nechte se

pozvat na navstévu
Planujete spolecny vecer s pra-
teli u vas doma? Potom se do-
mluvte aZ po vyplatnim terminu
Anebo jesté Iépe — nechte se na
oplatku pozvat vy k nim. USetfi-
te na jidle i na piti. A jako ne-
zbytnou pozornost mizete doma
upéct néco nendrocného, tieba
levny be-be moucnik nebo mar-
meladovy kol4c.
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