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Trendy a zdravi

Zubni nahrada nemusi byt noc¢ni mitirou,
aneb udleva pro dasné a sliznice zatizené

zubni nahradou

MUDry. Jitka Zovejskovd

Prechod ze svych viastnich zubii na zubni ndhradu miiZe byt ndarocnym obdobim, a to nejen

fyzického, ale i emocniho razu.

Ztrita vlastnich zubd mize mit velky dopad na psychiku nasich
pacienttl, at uz se to stane v jakémkoliv véku, z jakéhokoliv
diivodu. Zuby a usmév ale potiebujeme nejen pro svou vnitini
pohodu. Je tfeba pacienty ujistit, Ze v tom nejsou sami a je tfeba
hledat feseni cestou zubni nahrady. Dle potfeb pacienta zvolime
fixni nebo snimatelnou, ¢dste¢nou nebo celkovou. Dnesni doba
jiz nabizi mnoho feseni a vétsinou velmi kvalitnich. Neni se proto
Ceho bit.

V prvnich dnech muZe byt snimatelnd zubni ndhrada trochu
nepohodlnd, nez si na ni Gsta zvyknou. Pacienti musi byt trpé-
livi, tento diskomfort vétsinou ale po nékolika dnech zmizi. Pro
zklidnéni a posileni sliznic miZe pomoci napiiklad bylinny gel.
Pokud obtize pretrvévaji a protéza nesedi, mize se zvySovat bo-
lest a podrézdéni sliznice. Dlouhodobé nepadnouci protéza muze
vést ke vzniku odfenin nebo otlaki. Proto je tieba se s timto
problémem v¢as obritit na svého zubniho lékafe.

Pfechod na snimatelnou zubni nihradu muze ovlivnit i dst-

ni mikrofléru, neboli bakteridlni osidleni, které se pfirozené
vyskytuje na sliznici. Na ni ma vliv zména pH v dstech i zména
v distribuci slin. Tyto faktory vedou k horsi schopnosti neutra-
lizovat kyseliny a také k nedostate¢nému odplavovéni zbytkid
bakterii a potravy.

Lze ulevit dasnim, které jsou chronicky
namahané?

Ke zmirnéni obtizi a zklidnéni ddsni mizete doporucit bylinny
gel uréeny k pouZziti se zubnimi nihradami (PROTEO GEL),
ktery ma chladivé a zklidfiujici G¢inky a podporuje regeneraci
sliznic a ddsni. Ddsné i sliznice oceni kyselinu hyaluronovou a na-
piiklad slozku Mucosave (vytazku z opuncie a olivovych listi),
které jsou souddsti slozeni gelu a maji nejen regeneracni G¢inky,
ale také optimdlni adhezivni vlastnosti, aby gel na sliznicich
vytvoril ochrannou bariéru.
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Takovéto pfirodni gely se mohou pouzivat na denni bazi. Obsa-
huji latky prospésné dasnim a jsou pro pacienty se zubni ndhra-
dou vhodnym doplitkem k béznym fixativim, které plni pouze
funkci fixace zubni ndhrady.

Spravna péce o bolavé dasneé

Gel dle zkusenosti pacientd vyrazné pomahd se snizenim obtizi
a zlepSuje komfort noseni zubni ndhrady. Pouziva se snadno.
Sundejte zubni ndhradu a kdykoli béhem dne, idedlné po jidle
nebo pfed spankem, potiete ddsné a sliznice patra bylinnym ge-
lem a nechte jej pusobit. Gel mizete nanést i pfimo do vy¢isténé
protézy, pouzit ji v tu chvili jako jakysi nosi¢ a vlozit ji do ust.
Vyhodou PROTEO gelu je, Ze se nemusi oplachovat.

Proc¢ je dulezité o dasné spravné pecovat?
Spatné zdravi dutiny Gstni miZe ovlivnit celkovy zdravotni stav
pacienta. Pokud je hygiena zubni nihrady nedostate¢nd, muze
dojit ke vzniku zanétu ¢ kandidézy. Takovi sliznice je navic
nichylna k drobnym poranénim, a tim se zvySuje riziko rozsifeni
zanétu do krve a celého téla. Ve viznéjsich pripadech muze dojit
i ke vzniku zépalu plic — pneumonii.

Jak nejlépe pecovat o snimatelné zubni nahrady
Aby zubni nihrady vydrzely dlouho funkéni a &isté, vyzaduji
nalezitou péci:

Po jidle protézu vzdy vyjméte a oplichnéte. Omyite ji vodou

a zbavte zbytka jidla. Poté ji polozte na ru¢nik, at ji neposkodite
a nechte oschnout.

Bud'te opatrni. S protézou zachizejte Setrné. Cistéte ji jemné, at
neohnete spony a neposkodite plast.

Po vyjmuti zubni protézy si vycistéte usta. Pomoci karticku

s mékkymi §tétinami ocistéte ddsné a patro, tim odstranite zbytky
fixa¢niho pfipravku.

Zubni protézu Cistéte kazdy den. Namocte ji do vody a ocistéte
kartdckem s mékkymi $tétinami a Cisticim prostiedkem na zubni
protézy, ktery neni pfili§ abrazivni. Optimalni je ¢isténi v ultrazvu-
kové &isticee. Tim zbavite protézu jidla, plaku a dalsich usazenin.
Pokud pouzivite fixatni pfipravky na zubni protézy, vycistéte draz-
ky, které pfiléhaji k ddsnim, abyste se zbavili zbytkd lepidla. Cistici
prostiedky na zubni protézy nepouzivejte uvnitt dutiny Gstni.

Na noc zubni protézu namocdte. Aby zubni protéza dlouho udr-
zela sviij tvar, musi zistat vlhkd. Proto ji vlozte pfes noc do vody
nebo slabého roztoku, ktery je na to uréeny. Rid'te se pokyny od
vyrobcu Cisticich a namécecich prostredkii.

Pied vlozZenim zubni protézy zpét do ust ji dikladné oplach-
néte, zvlasté pokud pouzivite roztok na namiceni zubnich
protéz. Tyto roztoky mohou obsahovat $kodlivé chemikdlie, které
pii poZiti zpusobi zvraceni, bolest nebo polepténi sliznice.
Chod'te pravidelné na zubni prohlidky. V43 zubni 1ékat vim
poradi, jak ¢asto byste si méli nechat protézu prohlédnout a od-
borné vy¢istit. Také vam zkontroluje ddsné a sliznice dutiny ustni,
jestli nemdte od protézy otlaky, ¢i jiny problém. Pokud vim zubni
protéza nesedi, je to také divod k nav§tévé zubate. Uvolnéné

a tladici zubni ndhrady mohou zpusobit podrdzdéni ddsni, viedy,
nebo zdnét.

Ceho se vyvarovat pii péci o zubni protézu
Abrazivnich prostiedki. Nepouzivejte karticky s tvrdymi $téti-
nami, silné ¢istici prostfedky a drsné zubni pasty, protoze mohou
poskodit zubni protézu.

Bélicich zubni past a vyrobki s peroxidem. Tyto vyrobky mo-
hou ménit barvu protézy. Neni doporueno ani naméceni protéz
do roztoki obsahujicich chlér, ktery poskozuje kov.

Horké vody. Nenamicejte zubni protézy do horké vody. Vyhnete
se tak jejich zprohybdni.

Predchazejte kvasinkovému onemocnéni

Stile je dost lidi, pouzivajicich zubni nahrady, ktefi nevénu-

ji jejich spravné hygiené dostate¢nou péci. Pfi nedostatecném
¢isténi zubni ndhrady hrozi mimo jiné i kvasinkové nebo zdnét-
livé onemocnéni sliznic dutiny ustni. Nejcastéji jde o plisiiové
onemocnéni - kandidézu. Tomuto onemocnéni lze predchézet
spravnou péci o zubni nihradu. Vzniklou kandidézu lze 1é¢it
pomoci antiseptik, nebo pfirodni cestou pfipravky s obsahem
Salixinu. Ten ma dle in-vitro testd pozitivni vysledky v omezeni
rastu kvasinek i jejich potlaceni.
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Spravnou péci o zubni protézu prodlouzite jeji Zivotnost, ale

také udrzite sliznice v dutiné dstni zdravé.
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Vék je jen Cislo

aneb Krasny zZivot po ctyricitce

Mgr. Jan Haase

klinicky psycholog a psychoterapeut, spolupracovnik AguaLife Institutu

A

Starnuti neni chorobnou zménou, ale normélnim biologickym
pochodem?, ktery zacind uz pocetim. Z biologického hlediska
lze stirnuti definovat pomérné piesné, psychologické starnuti je
v§ak néco jiného. V prvni doloZené publikaci o stirnuti, jejimz
autorem je fimsky filozof Cicero, se piSe: ,Stafi obsahuje moz-
nosti a piilezitosti k pozitivnim zméndm a produktivnimu Zivotu
— i kdyZz v jiném sméru, nezli tomu bylo v mlddi. Ve stafi se mize
Clovék konecéné soustiedit v plné mife na dalsi vyvoj a rozvoj
dusevniho Zivota, radovat se z n¢ho — a nebyt pfitom obtézZovin
tim, co mu v tom bréanilo v mladi.“

Béh ¢asu nezastavime, ale nemusime se ho bat. Lidé, ktef{ o star-
nuti smysleji pozitivné, Casto Zziji déle a zdravéji. Dlouhodobé
studie prokézaly na vzorcich az 160 000 lidi, Ze optimismus je
spojen s prodlouzenim délky Zivota o cca 5-15 % a s vySsi prav-
dépodobnosti dosazeni vyjimecné dlouhovékosti o 50 %*. Lidé
s pozitivnim piistupem ke stdfi méli o téméf 50 % nizsi riziko
rozvoje demence nez lidé s negativnim presvédéenim, pficemz

se to tykalo i osob s jednim z nejsilngjsich rizikovych faktora

ey,

demence (ApoE4)*. Vyzkum také ukazuje, ze lidé s pozitivnéjsim
vnimdnim starnuti Castéji dodrzuji preventivni zdravotni opat-
feni, coz jim muiZe pomoci zit déle. Zdsadnim obdobim v Zivoté
¢lovéka je v tomto sméru stfedni vek.

Co s nacatym odpolednem Zivota

Stfedni vék pfedstavuje zdsadni zlom, kdy se oteviraji moznosti
nového vyvoje. Byva chédpdn jako obdobi pferodu, kdy vstupujeme
do druhé poloviny, respektive tfeti Ctvrtiny Zivota. Mnoho lidi

v tomto obdob{ prozivd zménu perspektivy na svij Zivot a po-
prvé ho vnimd jako celek. Z jeho pomyslného stfedu ¢&i vrcholu
bilancuje svoji dosavadni Zivotni cestu a zdroven se Castéji zamysli
nad jejim pokracovinim. Na mnohé tak z raznych diivoda zacind
doléhat tiha nazyvajici se obvykle jako krize stfedniho véku. Né-
ktefi autofi popisuji tento stav slovy: ,,Co s nacatym odpolednem
Zivotar®

Psychologové maji tendenci pojimat krizi jako prilezitost ke zmé-
né. Clovék stfedniho véku disponuje zdroji a schopnostmi, které
v zddném jiném obdobi nemd dostupnéjsi a lépe zvladnuté. Je
tedy zatizen hodnocenim dosavadniho pribéhu Zivota i vyhledem
do budoucna, coz s sebou mize nést mimo jiné obavy ze stirnuti,
zdroverl je viak vybaven jedine¢nymi schopnostmi ke zvlddani
tézkosti a stresu.” A to lze chdpat pozitivné!

Pozitivni postoj ke starnuti

Odbornici se ¢im dal vice soustfedi na moznosti podpory zdravi

a spokojenosti ve stafi, které by se daly shrnout do sdéleni: ,,Udr-
Zujte si optimisticky postoj k Zivotu i ke stdrnuti, zistvejte aktivni
fyzicky i dusevné a druzte se!“. Existuje n€kolik zptisobd, jak pod-
pofit, zejména ve stfednim véku, sviij pozitivni postoj ke stirnuti:

* Uvédomte si zdroje vasich piesvédéeni o starnuti

Vyzkum prokazal, Ze u tficdtniki s negativnimi stereotypy

o starnuti byla vyrazné vyssi pravdépodobnost kardiovaskularni
ptihody v pozdgjsim véku nez u lidi s pozitivnimi stereotypy. Kdo
chce zménit svd negativni pfesvédceni o véku, musi si je nejprve
lépe uvédomit. Zkuste si tyden vést ,denik presvédceni o stirnu-
ti“, kam si budete zapisovat kazdého starsiho clovéka, ktery vés
zaujme — at uz z bézného Zivota, novin, filmu, literatury ¢ socidl-
nich siti. Pak si polozte otdzku, zda bylo toto zobrazeni negativni
nebo pozitivni a zda by dand osoba mohla byt vyobrazena jinak.
Samotna identifikace zdroji vasich pfedstav o stirnuti vim muze
pomoci ziskat urcity odstup od negativnich postoji.

* Najdéte dobré vzory
Rozhlédnéte se kolem sebe po vzorech a podivejte se, kdo to déld
dobfe. Zkuste vytipovat pét starsich lidi, ktefi dokazali néco, co



povazujete za pusobivé, nebo maji vlastnosti, které obdivujete — at
uz je to zamilovanost v pozdéjsim véku, oddanost pomoci druhym
nebo udrzovini fyzické kondice.

* Neplette si vynucenou pozitivitu s optimismem

Myslet pozitivnéji na stirnuti neznamend zakryvat skute¢né oba-
vy veselymi myslenkami nebo pouzivat frize typu "Ty vypadas
pofid stejné dobfe!" jako kompliment.

* Nezavrhujte vyhody starnuti

Kromé zlepsujiciho se socidlniho usudku a tzv. krystalizované
inteligence (slozka inteligence ovlivnéna prostiedim, kulturou
apod., maji na ni zdsadni vliv ziskané zkugenosti) miiZe byt pro
mnohé pfinosem dostatek volného ¢asu a moznost kone¢né se
soustfedit na sebe a své zajmy.

Kognitivni funkce a zdarilé stari

Ve stfednim véku miZeme vyznamné ovlivnit kvalitu svého
budouciho Zivota také trénovanim mozku a posilovinim kogni-
tivnich funkei, které s piibyvajicim v€kem klesaji az do podoby
demence. Vzhledem k prodluzujicimu se véku doziti a zdroven
omezenym moznostem farmakoterapie se ¢im dél vice odbornika
zaméfuje na moznosti preventivnich nefarmakologickych inter-
venci, které takovému stavu poméhaji pfedchdzet.

V poklesu kognitivni vykonnosti existuji mezi lidmi zna¢né roz-
dily — 1idé s vy$sim vzdélanim a vys§im socioekonomickym statu-
sem jsou na tom s myslenkovymi procesy ve stifi mnohem lépe.
To vysvétluje koncept tzv. kognitivni rezervy — &m vét3i je, tim je

vev s

dany mozek odolnéjsi vici dopadiim poranéni ¢ patologickym

zméndm ve stdfi. Predpokldda se, Ze je zdsti vrozend, ale muize
byt déle posilovina intelektudlné ndro¢nymi pracovnimi i vol-
nocasovymi ¢innostmi, a to v mlad$im a stfednim véku. Diky
tréninku a uceni v mladém véku se v mozku vytvoii ur¢itd rezerva
plasticity — tvdrnosti mozku. Ta poté umozni ve stif{ nebo

v pfipadé nemoci lepsi kompenzaci ztrit. Dulezité je zjisténi, ze
mozek lze trénovat, a to i u star§ich lidi. Télesnd aktivita, a jesté

o néco vice mysleni, posiluje vytvifeni novych nervovych bunék.
Neurovédci tvrdi, Ze zachovéni kognitivnich schopnosti naseho
mozku ma v rimci Gspé$ného starnuti absolutni prioritu. Opa-
kovani jednou naucené aktivity (napfiklad kiizovek) nenf tolik
efektivni jako neustdlé uceni se né¢emu novému.

Je prokazino, ze 14 ovlivnitelnych faktort Zivotniho stylu a zane-
dbéni zdravotni prevence ma za nésledek cca 40 % pfipadi demen-
ce na svété. V raném obdobi Zivota se jednd o nizké vzdélani, ve
stfednim véku o nekorigovanou poruchu sluchu, vysoky cholesterol,
nelé¢enou depresi, traumatické poranéni mozku, fyzickou pasivitu,
nelé¢eny diabetes, koufeni, nekorigovany vysoky krevni tlak, obezitu
a nadmérné pozivani alkoholu. Ve starsim véku je to pak socidlni
izolace, znecistény vzduch v Zivotnim prostfedi a ztrita zraku.?

Pro mozek je dulezitd i dostate¢nd hydratace. Kdyz organizmus
nemd dost tekutin, potfebné latky se dostavaji do mozku poma-
leji, ndsledné jsme i my pomalejsi a také unaveng;jsi, véetné nasich
kognitivnich funkei — nase schopnost reagovat, rozhodovat se

a myslet je podstatné nizsi. Nejvhodnéjsi tekutinou pro mozek

i cely organizmus pfitom je kvalitni neochucend voda v &ele

s pfirodnimi minerdlkami, které dopliuji télu i dilezité mineralni
latky — na zlep$eni mozkovych funkei a pozornosti se doporucuji
zejména minerdlky s obsahem hoiciku.

inzerce
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Psychologické promény ve strednim véku

Ve stfednim véku si podobné jako pii nadchédzejicim prelomu
roku mnozi lidé davaji pfedsevzeti a uvazuji o zméndch ve svém
zivoté. Dosdhnout vétsi zmény a vytrvat v ni je v dospélém,
respektive ve stfednim véku skute¢né naro¢né, ale rozhodné ne
nemozné...

* Zména vnitiniho pfistupu a vnéjsich podminek

Jak je tézké ve zpusobu Zivota néco ménit, je patrné naptiklad

z prostiedi 16¢by zavislosti. Naro¢nou zménu nelze postavit

na tzv. silné vali. Laicka pfedstava je, Ze alkoholik pfece vi, Ze
nadmérné uZzivini alkoholu nedéld dobfe jemu ani okoli, a tak by
mél pfestat. Aviak nejen z dlouhé historie 1é¢by zavislosti vime,
Ze zména je moznd zejména zmeénou vnitiniho pfistupu a zmeé-
nou vnéjsich podminek. Pokud se chcete zaméfit na néco nového,
potiebujete se pro to rozhodnout, pfijmout to za své, délat to

v prvé fadé kviili sobé a nastavit takové podminky, aby zména
byla moznd. Zcela jiny dopad m4 postoj: ,Musim se sebou néco
délat a zacit cvicit!“ oproti: ,,Chei cvici, ...1“

* Rozdéleni delsich ¢asovych usekii na kratsi

Dalsi cestou k delsi a trvalejsi zméné je rozdéleni delsich ¢aso-
vych tseki na kratsi, které 1ze zvladnout lépe. To souvisi i s rea-
listi¢nosti a dosazitelnosti planovanych zmén. Dobrd zména je ta,
kterd je dlouhodobé udrzitelnd.

* Pozitivni motivace s odménou

Zcela zasadni roli hraje préce s motivaci. Mnoho predsevzeti

a tuzeb po zméné byva motivovino srovndvdnim se s okolim
nebo se sebou v mladsim véku, pficemz oboji se poji s kritickym
postojem viidi sob€. Ten nds sice mize vybicovat, ale ¢lovék nerad
podléha a tlaku se pfirozené vzpird. Tato negativni motivace ndm
ubird pfili§ mnoho sil ke zméné, kterd sama o sobé je ,energetic-
ky* velmi nro¢na. Navic je nezbytné nutné zazZivat za nase usili
dostate¢né ¢asto vhodnou odménu. Z teorie i praxe vime, Ze da-
leko uspé&snéjsi je pozitivni motivace. Pokud chcete omezit sladké,
ale budete tak ¢init kazdy den na silu, pak to neni dlouhodobé
udrzitelné. Napfiklad pfi dpravé jidelnicku potiebujete zazivat
pocit lehkosti — to samo o sob& mize byt vyznamnym posilenim
dané zmény, které vim pomiiZe vytrvat do té doby, nez nastane

i viditelna zména.

* Paradoxni teorie zmény

Zménu potfebujeme v zdsadé postavit na pozitivnim vztahu

k sob¢ samotnym — zména prichazi, kdyz se clovek stdva tim,
kym je, a ne kdyzZ se snazi stit tim, kym neni. Zdroveri nesmi-
me mifit rovnou k cili, mnohem efektivnéjsi je soustiedit se na
diléi kroky. Napiiklad §tésti nelze dosdhnout tim, Ze o néj pfimo
usilujeme, ale tim, Ze vyhleddvame ¢innosti, pii kterych pocitu-
jeme $tésti jako vedlejsi produkt. Nelze si porucit ,musim lépe
spat” — realistiCtéjsi je upravit denni rezim a ostatni faktory dle
tzv. spinkové hygieny, coz posléze vede ke zlepSeni délky a kvality
spanku. Stejné tak nebude piilis uspésné predsevzeti: ,musim se
vice hydratovat® — u¢innéjsi bude, kdyz se rozhodnete a rovnou
si poridite lahev na piti nebo si koupite mineralni vody, které
budete mit po ruce.

Psychologicka pomoc - kde ji hledat
V pripadé, Ze na vés pfesto zane doléhat krize stfedniho véku
nebo obava z nadchdzejiciho starnuti, je vhodné obritit se na
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ovéfeného odbornika. Pokud vdm potize ¢i obavy v zdsadé
nenarusuji kvalitu Zivota ani vds neomezuji v béznych ¢innostech
a chcete se diky spoluprici s odbornikem spise rozvijet, mizete
se obritit na poradenského psychoterapeuta pracujiciho mimo
zdravotnictvi — idedlné na psychologa s psychoterapeutickym
vycvikem, ktery vyuzivd ve své praci supervizi. Své sluzby bude
poskytovat v rdmci vizané Zivnosti ,,Psychologické poradenstvi

a diagnostika“ (v pfi§tim roce bude pravdépodobné platnd lépe
definovand vizana Zivnost ,Poradenska psychoterapie) a nejspis
bude ¢lenem Ceské asociace pro psychoterapii.

Pokud vim potize jiz zasahuji do kvality Zivota a omezuji vds
pii zvladdni béznych dennich ¢innosti, narusuji spanek, pracovni
vykonnost, vztahy apod., bude vhodné;jsi obritit se na klinického
psychologa. U téchto odbornika poskytujicich péci ve zdravot-
nickych zafizenich mate jistotu, Ze jsou plné kvalifikovini vase
potize adekvitné diagnostikovat a v piipadé potieby poskytnout
vhodné zaméfenou psychoterapii nebo doporuéit konzultaci
praktického lékafe ¢i psychiatra pro pfipadnou podptrnou me-
dikaci. Klinié¢ti psychologové jsou sdruzeni v Asociaci klinickych
psychologii CR.

Zdroje:

1) Svancara, J.: Psychologie starnuti a stifi. Praha, Stitn{ pedagogické naklada-
telstvi, 1983

2) Koga HK, Trudel-Fitzgerald C, Lee LO, et al. Optimism, lifestyle, and
longevity in a racially diverse cohort of women. ] Am Geriatr Soc. 2022; 70(10):
2793-2804. https://doi.org/10.1111/jgs.17897

3) Lee, L. O.,James, P., Zevon, E. S., Kim, E. S., Trudel-Fitzgerald, C., Spiro,
A., 3rd, Grodstein, F., & Kubzansky, L. D. (2019). Optimism is associated with
exceptional longevity in 2 epidemiologic cohorts of men and women. Procee-
dings of the National Academy of Sciences of the United States of America,
116(37), 18357-18362. https://doi.org/10.1073/pnas.1900712116

4) Levy, B.R,, Slade, M. D, Pietrzak, R. H., & Ferrucci, L. (2018). Positive age
beliefs protect against dementia even among elders with high-risk gene. PloS
one, 13(2), €0191004. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0191004

5) Chrz, Vladimir & Solcov4, Iva & Dubovsk4, Eva & Bajgarova, Zdenka.
(2021). Zdafil4 transformace ve stfednim véku otevird moznosti zdafilého
starnuti. In H. Georgi (Ed.), Stirnuti 2021: Sbornik pfispévki z 5. Gerontolo-
gické mezioborové konference (s. 87-99). Prazska vysoka skola psychosocidlnich
studii. https://www.konferencestarnuti.cz/files/Starnuti_2021_sbornik.pdf

6) Dementia prevention, intervention, and care: 2024 report of the Lancet
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Probiotika

pro zdravou
dutinu ustni,
dasneé a zuby

® Oralni probiotikum s bohatym obsahem pratel-
ské probiotické oralni kultury se Zivym kme-
nem Streptococcus salivarius M18 pro péci
o chrup a dutinu ustni.

Dentoblis®

VYROBENO PODLE SVYCARSKEHO PATENTU

JAHODA

Streptococcus salivarius M18
+ vITAMIN D NA PODPORU IMUNITY
+ PRO KRASNE A ZDRAVE ZUBY A DASNE

doplnék stravy pro dospélé a déti od 3 let 3 0 tablet rozpustnych v Ustech
vyZivovy doplnok pre dospelych a deti od 3 rokov tabliet rozpustnyich v dstach

ORALNI PROBIOTIKUM | ORALNA MIKROBIOTA

® Stabilizovana forma bakterie je pfirozenou sou-
¢asti mikroflory v Ustni dutiné. Je schopna obsadit
povrch zubu, periodontu a dasni, ¢imz zabrani
tvorbé skodlivého plaku.

x

ahadoi ichul”

Dentoblis® /e

VYROBENO PODLE SVYCARSKEHO PATENTU

® Jako unikatni pfatelska oralni bakterie se vyzna- favea<

Cuje produkci tzv. bakteriocinti prispivajicich k fy-

testovany

ziologické rovnovaze mikrobioty v dutiné ustni.

® Probiotikum vytvaii zdravy mikrobialni ekosys-
tém v astni dutiné, ¢imz harmonizuje fyziolo-

Bactodent

Streptococcus salivarius M18 MATA

+ vITAMIN D NA PODPORU IMUNITY
+ PRO KRASNE A ZDRAVE ZUBY A DASNE

doplInék stravy pro dospélé a déti od 3 let

0 tablet rozpustnych v tstech
vyZivovy doplnok pre dospelych a deti od 3 rokov tabliet rozpustnych v Gstach

gické procesy vyzivy a nasledné pokracuje do
traviciho traktu.

Davkovani: 1 tableta denné béhem dne, nejlépe rano,  Slozeni: plnidlo (isomalt), lyofilizovana kultura Streptococcus salivarius

vzdy po ¢isténi chrupu nechat volné rozpustit v Ustech. M18, protispékavé latky (hofec¢naté soli mastnych kyselin), matové nebo
Aktivni latky v 1 tableté: Streptococcus salivarius M18  jahodové aréma, vitamin D (cholekalciferol).
(40 mg, 5 x108 CFU*), vitamin D (cholekalciferol) (5 ug=200 U,

100 % DRHP*¥*)

*CFU - colony-forming unit (kolonie tvofici jednotky)
**DRHP - denni referen¢ni hodnota pfijmu

Bakteridlni nerovnovaha

V 4 o4 ”
Zatéz zubnim kazem: Bakterie Zijici v tistni duting Zubnipo
eme ° ”y ”y a ulpivajici na zubech | ,,/Qf
2,43 miliardy lidi na celém —~—~—r~—~— ¢
w w or y - E E 0\
svété maji zubni kaz v 5 o
. ) \ Zanét dasni s [
Vos et al. Lancet 2012; National Ins titue of Health | Bakterie, napF. S =3
' Porphyromonas gingivalis, E E,
i ! vytvafi zubni plak 7] =
' a vyvolava zanét dasni < le:’
i : o

Zubni kaz
Bakterie, napf. Streptococcus mutans,
produkujici kyseliny z cukrd v potravé

adved -

pro vase zdravi




Tip na darek pro maminku

Fotodenicek, ktery vypravi pribéh...
Tvuj vaseho ditéte i celé rodiny
fotodenicek

od tShatenstyl do i et Denicek a fotoalbum v jednom — pro miminko od prvniho kopnuti
aZ po tfeti narozeniny

Tento jedine¢ny fotodeni¢ek miminka neni jen kniha. Je to osobni kronika
plna lasky, vzpominek a kazdodennich zdzraki, které tvoii prvni roky Zivota
ditéte. Na jeho podobé se podilelo vice Zen, které samy hledaly, co jim chybélo
v béznych denicich.

Univerzilni barevné provedeni je vhodné pro hol¢icku i chlapecka.

.
,..':"H"f

R Co v ném najdete?

* 11 tematickych kapitol — od t€hotenstvi a porodu az po tieti narozeniny

* Strinky pro zdpisky vyvoje, lékaiskych kontrol, rodinnych z4zitka a oslav

* Prostor pro otisky ru¢i¢ky a nozicky, prvni kresby, vldsky, vzkazy od blizkych
ﬁ * Ilustrované galerie pro fotografie i vlastni kresby

* Piehledy riistu a milnikd — bez tlaku, bez $ablon, s liskou

»lento denicek vznikl proto, Ze jsem marné hledala ten idedlni pro svého syna. Chtéla jsem mit
jednu kompletni pomicku i s prostorem pro vlastni fotografie. Spolu s kolegynémi v redakei jsme
vytvofily deni¢ek podle svych pfani a pfedstav. Takovy, ktery vede k zapisovini, ale nic nevnucuje
a nechédva prostor pro vlastni fantazii. Takovy, ktery se méni s tim, jak détatko roste. Vzdyt kazdy
pulrok je jiny a ¢as s détmi tolik leti.

Martina Boledovicovd, nakladatelka a maminka ¢tyf déti

Vydalo nakladatelstvi Smart Press,
k dostdni na www.smartpress.cz.
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Dva mineraly pro jedno lidskeé zdravi!

Bézni strava je v dnesni éfe primyslového zemédélstvi a chemi-
zovanych potravin hypermarketového typu chudd na nutri¢ni 1at-
ky a zakladni minerdly, které jsou pro lidské télo nepostradatelné.

Podle existujicich udaji je pfiblizné 75 % euro-americké po-
pulace chronicky podhodnoceno v pfijmu magnézia a podobné

vysoké procento lidi je ohrozZeno nebo jiz trpi fidnutim kosti,
coz zase souvisi s nedostatkem kalcia.

Jak nedostatek magnézia, tak kalcia v nasich télech, se nepro-
jevuje viditelnym onemocnénim zdsadniho typu, jako je tomu
napf. pfi nedostatku vit. C nebo zeleza. O to je to zdkefnéjsi.

U magnézia se vétsinou jednd o poruchy nervové ¢innosti
(zvysend drazdivost, kiece, migrény, Alzhaimer), limdni nehtt,
kazivost zubii, metabolické poruchy vstfebdvini tuka, bilkovin
a cukrii, nepravidelnd srde¢ni ¢innost, tachykardie atp. Mize to
kondit tetanii, hypertenzi, mrtvici nebo infarktem.

V dnesni dobé je jiz nutnosti jak kalcium, tak magnézium
dopliovat.

Bohuzel, drtivé vétsina lékdrenskych prepardti obsahuje obtizné
vstfebatelné formy hoi¢iku, napf. oxid hofecnaty, ktery podob-
né jako pisek prochazi travicim traktem a vstfebd se ho velmi
malo. Nebo v pfipadé kalcia se obvykle jednd o drcené vipencové
kameni, navic bez souvisejicich vitamind a mikroprvki, které télu
umoznuji jak kalcium, tak magnezium naplno vyuzit.

Magnesium Biokomplex + B6 se od ostatnich dopliki stravy
1is zejména vysokou vstfebatelnosti, kterd je dina jeho sloze-
nim. Obsahuje dnes jiz 5 forem organického hoi¢iku. Zasadni
je magnézium z mofskych fas v kombinaci s cheldtovou biofor-
mou a chlorofylem, doplnény o vit. B6, ktery podporuje celko-
vou bioprostupnost magnézia. V. CR neexistuje tak komplexni
ptipravek. Zakaznici nepocituji vedlejsi u¢inky jako prajmové
potize, ¢oz se dostavuje pfi uzivini béznych prepardta.

Ptipravek je zajimavy zejména pro lidi, ktefi byvaji posti-
zeni bolestmi hlavy, migrénami a diabetem. Dilezity je pro
sportovce a kazdého, kdo manudlné pracuje a poti se. Zvyse-
nou pozornost by mu méli vénovat lidé s hypertenzi, srde¢né
cévnimi problémy ¢i osoby uzivajici alkohol nebo drzici diety.
Zisadni je pro t€hotné a kojici Zeny a pacienty, ktefi uzivaji
1éky, zejména diuretické popf. hormondlni. Nepostradatelné
je u seniorf.

Calcium Biokomplex s vitaminem K2 a D3 pfindsi zcela
revoluéni feSeni vstfebdvani kalcia, které je zaloZeno na orga-
nickych komponentich. P¥ipravek obsahuje kalcium z moi-
skych fas, organické kalcium i bioformu vdpniku v podobé
kalcifikovanych aminokyselin. Vipnik se pouzivé k prevenci
ubytku kostni hmoty, pfi zvy$ené zdtézi u sportovcd a manudl-
né pracujicich, popf. jako doplnék stravy v obdobi klimaktéria.
Nepostradatelny je pro téhotenstvi a kojeni. Kalcium napo-
maha k normélni srdzlivosti krve, energetickému metaboli-
smu, spravné funkei nervovych pfenosu a travicich enzymi.
Pfitomny vitamin D3 se podili na spravném vstfebdvini kalcia
a fosforu, je prospésny pro spravné fungovini imunitniho
systému, a spole¢né s vipnikem pfispiva k udrzeni normdlniho
stavu kosti, zubd a svali. Vitamin K2 - MK -7 je nezbytny pro
rust osteoblastd tj. kostni hmoty a bohuzel je v bézné stravé

u vétsiny populace nedostatkovy.

Velmi dulezité a potfebné je spravné uzivini obou minerald ve
vztahu k sobé navzdjem a stravé. Kalcium pfi soub&hu uzivini
s magnéziem dostdva v nadich télech pfednost pii transferu

do krve pfed magnéziem. Proto, aby se magnézium optimélné
vyuzilo, je dobré jeho uzivini oddélit od kalcia alespori o cca

6 a vice hodin. Magnesium neni dobré kombinovat s mlékem
¢i mléénymi vyrobky obecné - protoze tyto potraviny pfirozené
obsahuji kalcium.

Oba piipravky a fadu dalsich 1ze ziskat na www.medicinka.cz
nebo na tel.: 603 141 931

(Drgamlcke, extra silne, opravdu ucinne!
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Barbora Cernad:

Undsi mé Zivotni uddlosti

Jeji hvézdicka zdri na ceském hereckém nebi cim dal jasnéji.
Barbora Cernd zacala psdt svoji kariéru uz na zdkladni skole a po
krdtkém odklonu k Zurnalistice je dnes atraktioni devétadvacetiletd
brunetka velmi obsazovanou hereckou. Poslechnéte si jeji pribéh,

0 kterém sama 7ikd, Ze je plny stésti.

Jestli se nepletu, mate vystudovanou Zur-
nalistku. Vedla jste tedy nékdy rozhovor?
Ano, vedla. A nékolikrit... Vystudovala
jsem nejdiiv v Praze a potom je§té v Ang-
lii. Behem téch let jsem méla staz v Ces-
kém rozhlase v kulturni redakei. Téch
rozhovord jsem udélala pomérné dost...
(usméje se)

i Vyborné! Jaka by tedy byla Vase prvni
. otizka na Vas samotnou?
Hezki otizka. (sméje se) Na tohle se
mé jesté nikdo neptal, to jste zvlddnul
na jednicku. Ale budu se muset za-
myslet... (odmlei se) Samoziejmé
bych si udélala reserse a asi bych se
ptala na né&jaky mistek mezi Zurna-
listikou a herectvim. Tohle téma by
mé zajimalo, ale nevim, zda dokdzu byt
sama vici sobé dostatecné objektivni.

Vida, tak to jsme se shodli. Mé to-

tiz prvni také napada, jak to bylo

8 s zurnalistikou? Jeji studium

& mélo byt jako zadni vratka pro

i herectvi?

No... J4 byla odjakziva dost

zvidavy ¢lovék. A vzhledem

k tomu, Ze jsem odmalicka

hréla, méla jsem pocit, ze

se o svété dozvim vic skrze
zurnalistiku. Navic mé bavilo

psit, vypravét a tvofit, proto

kdyz jsem si v osmndcti

~ letech dala na misky vah

herectvi a Zurnalistiku,

vyhrélo to druhé.

Tim jste rozjetou hereckou
kariéru vlastné prerusila. Nelitovala
jste nikdy?

To vite, Ze pfislo obdobf, kdy jsem
toho trochu litovala a fikala si, Ze
jsem byla mozna az moc impulzivni

a méla zkusit spi§ DAMU... Ale zase mé
to rozhodnuti zavedlo mimo CR a dnes

s odstupem Casu vim, Ze to za to stdlo. Pa-
matuji si, Ze jsem si tehdy, moznd trochu
naivné, myslela, Ze herectvi mohu délat
ibez skoly a...

...a o¢ividné mizete, ne?
Ano, asi miizu. (sméje se)

A jak jste se tedy ocitla v Anglii?
Vzdycky jsem chtéla do zahranidi, ale ne
formou pilro¢niho Erasmu, chtéla jsem
byt jednou z nich. Ve studijni agentufe

mi tehdy pomohli s pfihldskou na pét
britskych skol, na ¢tyfech jsem délala
pohovor pfes Skype a vyslo to. A proto-
7e jsem studovala zurnalistiku uz v CR,
vzali mé rovnou do tfetiho ro¢niku, coz
bylo brutilné tézké. Jednak tam uz byl
vytvoreny kolektiv a bylo tézsi zapadnout,
a pak to bylo velmi ndro¢né na anglictinu.
A tak jsem se vlastné na rok zaviela na
pokoj a udila se a ucila. Moznd jsem to az
pfehnala, protoze jsem dokonce ziskala
néjakou novindfskou cenu. (usméje se) Byl
to nakonec jeden z nejlepsich rokd v mém
zivoté. Takovy komplexni balicek, kdy

se ¢lovék osamostatni, naudi se anglicky

a jesté navic dostane kvalitni vzdéldni.

Zni to skvéle! Tak jak a pro¢ jste se ocitla
zpatky v herecké branzi?

To byla zase nihoda a §tésti! Ja mdm
vibec pocit, Ze jsem tak hezky unése-

na zivotnimi uddlostmi... Zistala jsem

v Anglii jesté druhy rok, abych si udélala
titul magistra nakladatelstvi. Ale v bfeznu
2020 piisel Covid a ja poslednim letadlem
z Birminghamu odletéla domu. Prakticky
pul roku se nikde nic nedélo, dodélala
jsem $kolu na ddlku a v tom mi pfisla
nabidka na casting na seridl Anatomie Zi-
vota. Ten konkurz jsem vyhréla, méla jsem
hned obrovské $tésti na praci snii. A od té
doby zase to¢im, v poslednich péti letech
tedy pfevazuje hlavné herectvi...

Novinatina je za Vami, viibec uz se ji
nevénujete?

Trochu nerada o tom mluvim, protoze
mdm pocit, Ze kdyz clovék neni vyhranény

Foto TV Prima, archiv



Cernd se svym seridlovym otcem Bolkem Polivkou.

do jednoho oboru, lidem okolo se to ne-
libi. Pfi studiu Zurnalistiky se mé s opo-
vrzenim ptali, pro¢ jdu na né&jaky casting

a dnes na castingu mam zase pocit, Ze
radsi nebudu mluvit o svém studiu... Ale
jednu dobu jsem k hrani jesté psala feje-
tony do Svéta Zeny, odkud mé po chvili
vyhodili, Ze pry jsem psala moc sofistiko-
vané pro zenské ¢tenarky, coz urazilo mé

i ty ¢tendrky... Nemyslim si, Ze Zenské
publikum zajimaji jen horoskopy a jed-
noduché véty. A tim zatim ma novindfskd
cesta v Cesku skongila. KdyZ zrovna nic
nenatd¢im, pisu si jen tak néco pro sebe,
tzv. ,do Supliku®. (usméje se)

Jesté nez navazeme soucasnosti, jako prvni
se o Vas vSude piSe, Ze si Vis uz na zakladni
skole vybrali do reklamy. Je to pravda?
Trochu bych to upfesnila... Se sestrou nim
bylo asi dvandct, kdyz si nés vybrali do
reklamni agentury. Tam jsme musely slozit
vstupni zkousky, které spocivaly v tom, Ze
jsme si mély vychutndvat né&jaky bonbon.
(sméje se) To jsme zvladly a asi po dvou
mésicich jsme $ly na casting na reklamu,
kterd se natdcela s Bradem Pittem.

Ano, to se také viude pise...

Byl to tenkrét trochu Sok, mdma byla
samoziejmé nadsend a my nemohly uvéfit,
ze si jako holky z malého mésta najednou
pied kamerou hdZeme micem s hollywood-
skou ikonou.

Logicky mi z toho vychdzi, zZe jste musely
byt atraktivni a na prvni pohled vyrazné
divky?

Tak to rozhodné viibec! (sméje se) Mys-
lim, Ze jsme byly se ségrou trochu ADHD
déti, které potdd n&kde litaly. A ve trndcti
letech jsme pak nosily bryle a rovnitka,
takZe myslim, Ze prototypem divéi krasy
jsme tehdy fakt nebyly. Asi spis zafun-
govalo, Ze jsme byly vyrazné tmavé typy

a navic dvé stejné...

Tmavy typ jste stile, navic tedy pribyla
atraktivita a razem je o Vis velky zajem.
Na ¢em aktudlné pracujete?
Momentélné ¢ekdm na premiéru naseho
studentského filmu The Dance of Soli-
tude, Cesky Ve stinu tance, kde ztvarfiuji
hlavni roli. Pfipravovala jsem se na to
dlouho a dala do toho srdce, je to takovy
muj mild¢ek! Ale nejdifv to asi piijde na
testivaly a potom teprve film budou moct
vidét i bézni divici. No a brzy za¢nu na-
tacet jeden seridl pro Novu, na to se moc
tésim.

A divici Primy se na Vas mohou uz nyni
tésit v druhé fadé serialu Hoiky svét. Na
co byste pozvala ty, ktefi nevidéli prvni
sérii?

Seridl je o rodinném pivovaru a v druhé
sérii jesté lepsim zpusobem graduji pe-
prné vztahy a vilka o pivovar. Je to seridl
ze Zivota a md divakam piinést pifjemny

Partacky do konce Zivota

a odlehceny pocit. Zaroveil neni nouze
o emancipa¢ni témata, protoZe se fesi,
Ze fizeni pivovaru pievezmou Zeny. Md
postava Terezy Viznerové je moc hezky
napsand, je to upfimna holka, kterd chce
vafit pivo i pfesto, Ze je to spi§ muzskd
zélezitost. A zrovna neddvno mé v ob-
chodnim centru pozddala jedna divka

o fotku a fikala, Ze je slidkovi, a na seridl
koukd. Potésilo mé, Ze takové role sku-
te¢né mohou inspirovat ostatni.

Vzhledem k tomu, Ze vypadite vyborné,
miiZete inspirovat ostatni i zdravym
Zivotnim stylem?

Ja sama se snazim délat véci tak, abych se
citila dobfe. Rida béhdm a také rada jim.
A nékdy vic béhdm, jindy vic jim. (smé&je
se) Ale obecné si myslim, Ze otdzka zdra-
vého Zivotniho stylu ve spole¢nosti ¢im
dal vic rezonuje, lidé na sebe vic dbaji a jd
jsem rozhodné jedna z nich. Snazim se
udrzovat si kvalitni spanek, ideal je pro mé
sedm aZ devét hodin. V posledni dobé mi
moc nechutna alkohol, takze ten pfiro-
zené omezuji, a také véiim, ze dilezitym
aspektem je psychickd stranka. Proto se
snazim omezovat i socidlni sité, taky rada
¢tu knizky, to je pro mé dalezitd kotva

v dnesni hektické dobé.

Co dalsiho ma Béira Cernd v zivoté
nejradsi?

Je to dost sirokd otdzka... V posledni dobé
mam rada samotu. Skodj, kdyZ ji je moc,
ale kdyZ mam Cas pro sebe a mohu byt
chvili sama, je to balzdm pro dusi. A pak
to dobré jidlo... Absolutné miluji polévky,
bez nich bych nemohla Zit! Takze zelfia¢-
ka, kulajda, francouzska cibulacka a také
dalsi tekut jidla, to je moje.

A co naopak rada nemate?

Nerada sleduji, co se momentilné déje ve
svété. Obecné kdyz roste ve spole¢nosti
extrémismus, tak mé to docela zasahuje.
A také nemam rada, kdyz se slape po
zenskych pravech.

Barbora Cernd a Lucie Cern. Obé herecky, obéma je devétadvacet let a obé vypadajf stej-
né... Ne, neni to ndhoda, Bira mé jednovajecné dvojce! ,,Ma to rozhodné vic vyhod, nez
nevyhod. A Ze mame to §tésti, Ze mizeme délat v oboru herectvi, nékdy dokonce i spo-
lecné, to uz je tresnicka na dortu, nardzi na seridl ZOO, kde si zahrila s Lucii po boku.
A neni to tak, Ze si sestry tvirci pletou a mohou je tak snadno zaménit? ,,Ano, ten start
v hereckém primyslu byl pro nas tézky. Ale pfeci jen mame kazda jiny charakter a jak
jsme zestarly, tak jsme se vyprofilovaly kazda trochu jinam,” vysvétluje Béra. , Takze
kdyz to shrnu, je jednoznaéné vyhoda mit dvojce, protoze jsme Zivotni partacky do

konce Zivota, tim jsem si jista!

Dwojcata se potkala na natdceni seridlu ZO O, pozndte Bdru? Je to ta na fotce vlevo...
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Znacka Klorane: Sila prirody ve Vasi koupelné

Znacka Klorane je synonymem pro pfi-
rodni péci o vlasy a pokozku, kterd spojuje
védecké poznatky s laskou k pFirodé. S vice
nez 50 lety zkusenosti se Klorane zamé-
fuje na vyvoj produktd, které respektuji
nejen lidské zdravi, ale i Zivotni prostfed.
Vsechny produkty Klorane jsou navrzeny

s ohledem na ekologickou udrzitelnost

a vyuzivaji rostlinné extrakty, které jsou
peclivé vybirdny pro své blahoddrné ucinky.
Znacka Klorane byla zalozena ve Francii

v roce 1966 farmaceutem Pierrem Fabrem.
Od svého vzniku se znacka zaméfuje na
vyuzivani botanickych znalosti k vytvifeni
udinnych a bezpeénych produkti. Klorane
klade diiraz na etické ziskdvani surovin

a podporu biodiverzity, coz se odrdzi v je-
jich zavazku k ochrané rostlinného dédictvi.

Rada s Chininem: Energie pro
Vase vlasy

Jednou z fad znacky Klorane je fada s chi-
ninem, kterd je specidlné navrzena pro
posileni vlast a prevenci jejich vypadavini.
Chinin, ziskdvany z kiry chinovniku, je
zndmy svymi stimulaénimi vlastnostmi,
které podporuji mikrocirkulaci v pokozce
hlavy a tim posiluji vlasové kofinky.

. Sampon s chininem a vitaminy B: Tento
$ampon je idedlni pro slabé a unavené
vlasy. Kombinace chininu a vitaminti B
posiluje vlasy od kotinki a dodévd jim
vitalitu a objem.

* Balzam s chininem: Balzdm dopliuje
ucinky $amponu a usnadiluje rozéesdvani
vlasti, aniz by je zatéZoval. Vlasy jsou po
pouziti balzimu hebké a lesklé.

* Sérum s chininem: Intenzivni kura, kterd
se aplikuje pfimo na pokozku hlavy. Sérum
stimuluje rast vlast, pomahd zastavit jejich
vypadavéni a zvysuje jejich hustotu.
Klorane se zavazuje k ochrané pfiro-

dy prostfednictvim Klorane Botanical
Foundation, kterd podporuje projekty na
ochranu rostlin a biodiverzity po celém
svété. Znacka také usiluje o minimaliza-

ci ekologické stopy svych produkti, coz
zahrnuje pouzivini recyklovatelnych obali
a snizovani spotieby vody pii vyrobé.
Klorane je vice nez jen kosmetickd znacka;
je to filozofie péce o sebe sama a planetu.
Diky svému zdvazku k pfirodé a inovativnim
produktim, jako je fada s chininem, posky-
tuje Klorane spotfebitelim moznost pecovat
o své vlasy a pokozku s &istym svédomim.

Znacka Klorane je znama tim, Ze pouZziva (tajenka) ingredience

ve svych

z chinovniku #

Chinovnik

Zpomaluje vypaddavani viasd
Zlep$uje husfotu viast

“Studie provedend na 31 éastnicich trpicich vypaddvanim viasd
Denni pouzivéni Samponu po dobu 2 mésicis

@ ZAKOUPITE V LEKARNACH A ONLINE

produktech.

www.klorane.cz
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