
Měsíčník s více než sedmdesátiletou tradicí 
v atraktivním provedení a v moderním formátu. 
Informuje o všem, co potřebujete vědět, abyste 
byli zdraví, plní elánu a v dobré kondici. Spolu 
s odborníky a zkušenými redaktory se časopis 
zaměřuje na širokou oblast prevence zdravotních 
problémů i na jejich léčbu. Pravidelně přináší 
novinky a zajímavosti z oblasti zdravé výživy, 
psychologie i kosmetiky. Nabízí také rozhovory se 
známými osobnostmi, výborné recepty a inspiraci 
pro využití bylinek. Každý měsíc zve na poutavé 
výlety a neopomíjí ani důležitost pohybových 
aktivit a jejich vliv na zdraví a kondici celé rodiny.

MEDIAKIT 2026

Časopis oslovuje ženy bez rozdílu věku, které preferují aktivní životní styl, nebo ty, jež pečují o děti 
a rodinu. V oblibě ho však mají také mladé dívky a dokonce i muži, kteří hledají relevantní informace

a inspiraci pro zdravý životní styl.

Časopis vychází kromě tištěné podoby i v elektronické verzi na www.digiport.cz, všechny články 
se uveřejňují na webových stránkách časopisu www.mesicnikzdravi.cz.

Profi l našeho čtenáře:
78 % ženy / 22 % muži, 72 % čtenářů dosáhlo středního a vysokoškolského vzdělání

76 % čtenářů je ve věku 25 až 50 let, 72 % čtenářů disponuje čistým příjmem domácnosti
nad 50 000 Kč, 85 % čtenářů vlastní nemovitost (byt, rodinný dům, chatu, chalupu)

Odhad čtenosti:
Odhad čtenosti v periodě vydání: 114 000 čtenářů. 

Počet kontaktů čtenářů s časopisem v periodě vydání: 558 600
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1.2026
	Vaše téma: Opary, jak se jim vyhnout a jak je léčit

	Co vás trápí: Angína 

	Ve stylu longevity: Vyplatí se žít bio?

	My a naše psychika:  Stres z novoročních předsevzetí 
	 mít nemusíte

	Zdraví na talíři: Proč dodávat tělu dostatek 
	 bílkovin a jakých?

	Hýbeme se: Na lyžování se připravte, jinak vám 
	 hrozí úraz!

	Pečujeme o sebe: Tipy pedikúry, a jejich 
	 výhody i nevýhody 

	Zaměřeno na děti:  Nachlazení

	Kouzla z přírody: Oves – superfood i kosmetický zázrak

2. 2026
	Vaše téma: Která nepovinná očkování se vyplatí?

	Co vás trápí: Všechno důležité o menstruaci

	Ve stylu longevity: Vitaminy, minerály a další látky 
	 pro zdraví a vitalitu

	My a naše psychika:  Jak snížit úroveň stresu

	Zdraví na talíři: Potravinové alergie a intolerance

	Hýbeme se: Pohyb, který svědčí kloubům

	Pečujeme o sebe: Štíhlejší díky chytrým pomocníkům

	Zaměřeno na děti:  Péče o zoubky

	Kouzla z přírody: Silná dvojka – kurkumin a černý pepř 
	 pro klouby, trávení i vitalitu

3.2026
	Vaše téma: Alergie

	Co vás trápí: Zánět močového měchýře

	Ve stylu longevity: Jak a proč řešit nadváhu

	My a naše psychika:  Jak funguje pomoc on-line

	Zdraví na talíři: Zdravé oleje a másla

	Hýbeme se: Cvičení a inkontinence

	Pečujeme o sebe: Celulitida a strie

	Zaměřeno na děti:  Dětská kolika

	Kouzla z přírody: Kopřiva dvoudomá 
	 – nejenom na klouby

4.2026
	Vaše téma: Jarní detox

	Co vás trápí: Syndrom suchého oka

	Ve stylu longevity: Ženské zdraví ve 30,40 a 50 letech

	My a naše psychika:  Kvalitní spánek prospívá 
	 tělu i duši

	Zdraví na talíři: Zkroťte vysoký tlak jídlem

	Hýbeme se: Cvičení + dieta = hubnutí

	Pečujeme o sebe: Lázeňské procedury 
	 pro zdraví i krásu

	Zaměřeno na děti:  Když dítě bolí ouško

	Kouzla z přírody: Širokospektrální grepová jadérka

5.2026
	Vaše téma: Pravidla ochrany před sluncem

	Co vás trápí: Vaginální mykózy

	Ve stylu longevity: Nezanedbáváte pravidelné 
	 prohlídky a screeningy?

	My a naše psychika:  Mozková mlha nebo Brain pog

	Zdraví na talíři: Bezlepková dieta

	Hýbeme se: Vybíráme sport na „míru“

	Pečujeme o sebe: Zdravé a krásné zuby

	Zaměřeno na děti: Co dělat, když je nemůžeme mít?

	Kouzla z přírody: Bříza nejen pro očistu organismu

6.2026
	Vaše téma: Jak se vyhnout letním 
	 chřipkám nachlazení

	Co vás trápí: Střevní obtíže

	Ve stylu longevity: Jak pomáhají DNA testy a analýzy

	My a naše psychika:  Proč se říká, že hubnutí 
	 začíná v hlavě?

	Zdraví na talíři: Jídelníček pro perfektní 
	 den plný energie

	Hýbeme se: Chůze je zdravá i léčivá

	Pečujeme o sebe: Péče o nohy končí u výběru bot! 

	Zaměřeno na děti:  Citlivá pokožka

	Kouzla z přírody: Levandule – voňavá terapeutka 
	 pro tělo, mysl i krásu

TÉMATICKÝ PLÁN
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Aby vás bacil 
NEBACIL!
Zopakujte si osvědčené 

způsoby, jak předcházet 

nejenom chřipce, ale i dalším 

virovým onemocněním!

Téma měsíce

13ZDRAVÍ   10/2025

S KONCEM BABÍHO LÉTA 
A ŠKOLNÍ DOCHÁZKOU 
začíná období zvýšeného rizika 
nachlazení a chřipky. Jak můžete 
snížit pravděpodobnost, že se 
i vy nakazíte? Klíčem je nejenom 
dobrá imunita, ale i dodržová-
ní hygienických postupů, které 
pomáhají omezit kontakt s viry 
a bakteriemi.

ČASTO SI MYJTE 
RUCE!
Zejména si je myjte po použití 
toalety, po pobytu v hromadné 
dopravě a dalších místech, kde 
se shromažďuje větší počet lidí. 
Hygienici také doporučují omezit 
dotýkání se obličeje. Věděli jste, že 
průměrný člověk se dotýká obličeje 
každých 20 sekund? A bohužel 
právě na rukou se zachytává nejvíce 
bacilů! Pokud nemáte přístup k mý-
dlu a vodě, použijte antibakteriální 
gel. Tento dezinfekční prostředek 
vás rychle zbaví bakterií a virů na 
rukou. Antibakteriální gely jsou 
k dispozici v malých baleních, takže 
je můžete mít vždy u sebe.

VĚNUJTE 
POZORNOST 
I POVRCHŮM
Uděláte dobře, když je budete pra-
videlně dezinfikovat. A to nejenom 
na pracovišti, ale i doma. Zejména 
kliky, vypínače, telefony, počítače 
nebo dálkové ovladače. Pokud máte 
malé děti, nezapomeňte také umýt 
a dezinfikovat hračky. Zejména 
pokud dítě nosí své oblíbené hračky 
mimo domov – na procházkách, na 
hřišti nebo při nakupování – neza-
pomeňte je pravidelně čistit!

NEŠIĎTE NOČNÍ 
ODPOČINEK
Celá řada průzkumů ukazuje, že ne-
dostatek spánku nebo jeho poruchy 

oslabují imunitní systém. Ujistěte 
se, že máte každý den dostatek 
spánku, a snažte se chodit spát 
a vstávat ve stejnou dobu. Obvykle 
se doporučuje sedm až osm hodin 
spánku. To posílí váš imunitní 
systém a ten vás ochrání před viry 
chřipky a nachlazení. Dostatek 
spánku má navíc pozitivní vliv na 
vaši pohodu během dne!

MYSLETE 
NA ZDRAVÉ 
STRAVOVÁNÍ
Ovoce, zelenina, nízkotučné 
bílkoviny, zdravé tuky a komplexní 
sacharidy jsou základem zdravého 
jídelníčku. Jezte pokud možno 
kvalitní, minimálně zpracované 
potraviny. Jezte pravidelně a ne-
vynechávejte jídla. Zdravá strava 
je obzvláště důležitá pro seniory, 
u kterých mohou být chřipka nebo 
nachlazení spojeny s vyšším rizikem 
komplikací. Studie ukázaly, že 
starší lidé, kteří svému tělu dodávají 
dostatek živin, posilují imunitu 
a předcházejí nemocem.

SPRÁVNÁ 
HYDRATACE 
Kromě zdravé stravy je předpokla-
dem silné obranyschopnosti také 
dostatečná hydratace. Pijte pravidel-
ně po celý den. Pokud s tím máte 
potíže, můžete použít speciální 
aplikace, které vám to připomenou. 
Jaký nápoj si vybrat? Nejlepší 
volbou je samozřejmě  
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Zeptali jsme se za vás
Jak chránit před viry a bakteriemi děti? 
Vedle klasických vitaminů C a D je velmi účinnou podporou 
také betaglukan a kolostrum. Pokud je podzim stále bohatý na 
sluneční záření, zvýšená suplementace vitaminu D není nutná. 
To platí i pro vitamin C. S příchodem chladnějších měsíců je 
ale doporučuji zařadit do denního režimu. Tyto vitaminy tvoří 
pevný základ podpory imunity během podzimu a zimy. U dětí, 
které bývají nemocné častěji, může být navíc užitečné i dopl-
nění selenu a zinku. A co ještě? 
  Dopřejte jim 10–12 hodin kvalitního spánku denně.  

Bez modrého světla a s večerním klidem.
  Postarejte se, aby jejich jídelníček byl pestrý, s dostatkem 

vlákniny (ovoce, zelenina), probiotik a bílkovin.
  A nezapomeňte ani na každodenní pobyt venku, i když prší. 

Dětská imunita miluje čerstvý vzduch!

Odpovídá PharmDr. Kamila Horníčková, specialistka na zdraví 
a přírodní medicínu Lékárna.cz.

Pravidelná, 

mírná fyzická 

aktivita

zlepšuje pohodu, 

pomáhá udržovat

dobrou kondici 

a posiluje 

imunitní

systém

28 ZDRAVÍ  10/2025

Zdraví v kuchyni 

patří i na 
podzimní STŮL!

Dýně
30 ZDRAVÍ  10/2025

Zdraví v kuchyni 

● 1 menší dýně hokkaido ● celozrnný chléb ● 150 g 
sýra s modrou plísní ● 2 lžíce medu ● čerstvý tymián 
● olivový olej ● sůl a čerstvě mletý pepř
Dýni zbavte semínek, nakrájejte ji na tenčí půlměsíčky 
a ty na kostičky. Smíchejte je s olejem, solí a pepřem 
a dejte na plech vyložený pečicím papírem. Pečte, 
dokud dýně nezměkne, občas promíchejte, aby zezlátla 
ze všech stran, a zhruba pět minut před koncem pečení 
ji pokapejte medem. Opečte plátky chleba na grilovací 
pánvi nebo v toustovači. Dýni dejte na plátky chleba 
spolu s kousky sýra, zakapejte medem a ozdobte čerstvým 
tymiánem.

300 g máslové dýně nakrájené na kostky ● 2 stroužky 
česneku ● sůl ● čerstvě mletý pepř ● mleté či 
vločkové chilli podle chuti ● 2 lžíce sušených 
rajčat v oleji ● šťáva z citronu ● 1 lžíce 
olivového oleje ●  lžíce oleje z rajčat

Dýni pokapejte olivovým olejem, osolte, opepřete 
a pečte 20–25 minut, dokud nezměkne a nezačne 
lehce zlátnout. V mixéru smíchejte upečenou dýni, 
oloupaný česnek, nasekaná rajčata, citronovou šťávu, olej 
z rajčat, popřípadě chilli. Mixujte do požadované struktu-
ry – někdo dává přednost hladké, někdo má rád rustikálnější 
s kousky dýně a rajčat. Podle chuti dosolte a opepřete a podávejte 
na čerstvém nebo opečeném celozrnném pečivu. Pokud chcete 
jemnější variantu, můžete pomazánku připravit s čerstvým krémo-
vým sýrem nebo tvarohem. 

100 g jemných ovesných vloček ● 250 ml man-
dlového mléka ● 150 g dýňového pyré (upečená 
a rozmixovaná máslová či hokkaido dýně)  
● 1 lžička pumpkin spice ● 1–2 lžíce medu  
● 150 g bezlaktózového bílého jogurtu  
● 30 g lehce opražených pekanových ořechů  
● špetka soli

V rendlíku smíchejte vločky s mlékem, dýňovým pyré, 
kořením, špetkou soli a medem. Za stálého míchání vařte 
na mírném plameni asi pět minut, dokud kaše nezíská 
krémovou konzistenci. Rozdělte do misek a nechte chvíli 
zchladnout. Navrch přidejte jogurt, posypte ořechy a pří-
padně ještě zakápněte trochou medu. 

DÝŇOVÝ sendvič

Pomazánka 

Snídaňová KAŠE 

12 ZDRAVÍ  09/2025

Češi se chrání 
jen MÁLO!

Téma měsíce
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Výskyt pneumokokových infekcí, 

které mohou mít i fatální důsledky, 

v loňském roce opět vzrostl, varují 

epidemiologové. Přesto tuto vážnou 

infekci většina lidí stále podceňuje 

a nenechává se očkovat.

TĚŽKÝ ZÁPAL PLIC,  otrava 
krve, zánět mozkových blan či akut-
ní zánět středního ucha – takový je 
výčet některých onemocnění, která 
pneumokoková bakterie způsobuje. 

CO JE TO ZA 
BAKTERII?
Jmenuje se Streptococcus pneumoniae 
neboli pneumokok. V populaci je 
naneštěstí velmi běžnou bakterií 
a ohrožuje především malé děti pod 
pět let věku a seniory starší 65 let. 
Zabydluje se na sliznicích a vyčkává 
na oslabení imunity, kdy může 
napadnout organismus a způsobit 
problémy. Šíří se vzdušnou cestou, 
tedy kašlem a kýcháním, ale nakazit 
se lze i od nosičů, kteří nemusí mít 
žádné projevy nemoci. 

ANI LEHČÍ FORMU 
NELZE PODCEŇOVAT
Pneumokoková onemocnění se 
dělí na invazivní, tedy ta vážná, 
a neinvazivní, která sice nejsou tak 
závažná, ale přesto je lepší se jim 

vyhnout. Při tomto lehčím průbě-
hu onemocnění pneumokok napa-
dá hlavně sliznice. Takoví pacienti 
se potýkají se zánětem dutin, méně 

závažnou formou zápalu plic nebo 
zánětem středního ucha. Právě 
akutní zánět středního ucha je jed-
nou z nejčastěji diagnostikovaných 
infekcí u dětí. Pneumokokové 
záněty středního ucha však před-
stavují riziko pro postižení sluchu, 

vzácněji může dojít k rozšíření 
infekce do centrálního nervového 
systému a rozvoji meningitidy. Při 
slizničních infekcích také může 
dojít k přestupu pneumokoka do 
krevního řečiště a otravě krve.

RIZIKO NARŮSTÁ 
NEJENOM S VĚKEM 
Pneumokok je také jedním z nej-
častějších původců zápalů plic 
a respiračních infekcí, které vedou 
k hospitalizacím seniorů. Mini-
málně šestkrát vyšší riziko před-
stavuje pneumokok i pro některé 
diagnózy. Diabetici mají šestkrát, 
lidé s chronickým onemocněním 
plic sedmkrát a kardiaci dokonce 
desetkrát vyšší riziko invazivního 
pneumokokového onemocnění. 
Mezi rizikové faktory se ale 
řadí i vrozená nebo sníže-Te
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Nejvíce případů 

pneumokokových 

infekcí se objevuje 

koncem podzimu 

a v zimních 

měsících, proto je 

dobré se nechat 

naočkovat co 

nejdřív!

Kdo má očkování  
ZDARMA 
Kojencům a seniorům nad 65 let je očkování proti pneumokokovým 
infekcím hrazeno z veřejného zdravotního pojištění. Pokud o očkování 
uvažujete, kontaktujte svého praktického lékaře, který vám poradí, co 
dál. Stačí se pouze rozhodnout a nechat se naočkovat. 

Několik 
faktů 
NAVÍC

  V zubním plaku pneumokok 
přežívá až sedm dní.

  V prachu pneumokok vydrží 
až tři týdny.

  Pneumokoky lze najít i na 
skleničkách, tam mohou 
přežít až 10 dní.

  5–10 % pneumokokových 
zánětů plic skončí smrtí 
pacienta.

  Při napadení krevního 
oběhu pneumokokovou 
infekcí je úmrtnost ještě 
vyšší – 25 %.

  Pneumokoková infekce, 
která postihne pacienty 
s chřipkou, významně 
zvyšuje riziko dalších 
komplikací.
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Rady pro zdraví

Muži a ženy 
stárnou jinak

Chcete vědět, 

jaký je rozdíl 

mezi menopauzou 

a andropauzou? 

A jsou na tom muži 

skutečně lépe? 

Posuďte sami! 

49ZDRAVÍ   10/2025

JE JISTÉ, ŽE ŽENY A MUŽI 
STÁRNOU ODLIŠNĚ. Je také 
známo, že každá žena projde me-
nopauzou, která udělá tečku za její 
reprodukční schopností. Stává se 
totéž mužům? Převážně ne. Přesto 
také oni prožívají přechodné obdo-
bí označované jako andropauza. 

NENÍ PAUZA JAKO 
PAUZA
Za menopauzální či andropauzální 
symptomy může prioritně pokles 
hormonů: estrogenu a progestero-
nu u žen a testosteronu u mužů. 
U žen se změny objevují dříve 
a jsou náhlejší, zatímco u mužů se 
příznaky objevují později a jsou 
déletrvající. To však nejsou jediné 
rozdíly. Zatímco menopauza je 
jaksi nesporná, o mužské variantě 
se stále vedou spory. Třeba už jen 
kvůli názvu. Andropauza totiž 
není nejpřesnější termín, protože 
není ukončením hormonální funk-
ce, jak naznačuje slovo „pauza“. 

Ale jsou i další důvody. An-
dropauza například nemá 

stejně jasné hranice 
jako menopauza 
– nezačíná ukon-
čením menstruace 
a nemusí nutně 
znamenat ztrátu 
reprodukční 
schopnosti. 
Mnoho mužů 
si zachovává 
svou sexuální 
schopnost – 
a schopnost 
mít děti – až 
do smrti. Navíc 
je tu ještě 

skutečnost, že 
muži si většinou 
andropauzální 
potíže jen neradi 
přiznávají. De-

prese, výkyvy ná-
lad nebo nedostatek 

sexuální touhy buď ignorují, nebo 
je připisují čemukoliv jinému, jen 
ne věku. 

MUŽI A JEJICH 
„NEPAUZA“
I když se za příčinu andropauzy 
nejčastěji považuje pokles hladiny 
testosteronu, není to jediný možný 
zdroj problémů. Příznaky andro-

pauzy může vyvolat mnoho faktorů 
– od poklesu dalších hormonů 
souvisejícího s věkem přes nezdravý 
životní styl (kouření, zneužívání 
návykových látek, 
obezita, nedostatek 
pohybu), méně 
efektivní oběhový 
systém až po psy-
chologické problé-
my (krize středního 
věku, problémy 
ve vztazích, nízké 
sebevědomí). Tyto 
faktory mohou 
u mužů způsobit 
příznaky považova-
né za charakte- 
ristické pro andro-
pauzu: oslabení 
sexuální funkce, 
erektilní dysfunkce, 

nižší libido, úbytek svalové hmoty 
a nárůst množství břišního tuku, 
výkyvy nálad, deprese nebo apatie, 
zhoršená paměť a soustředění nebo 
poruchy spánku. 

CO RADÍ MUŽŮM 
ODBORNÍCI?
Muži, kteří na sobě pozorují někte-
ré příznaky andropauzy či jim lékař 
zjistil klesající hladinu testosteronu, 
by měli věnovat pozornost přede-
vším prevenci. Jejím základem je 
úprava životního stylu. Je potřeba 
skoncovat s kouřením, omezit pití 
alkoholu a udržovat si optimální 
hmotnost. Vyvážený jídelníček ohlí-
dá nejen hladinu cholesterolu, ale 
i krevní tlak. Vedle stravy je potřeba 
myslet i na pravidelnou fyzickou 
aktivitu. Pro posílení srdce a cév je 
ideální aerobní cvičení, k němuž 
patří například svižnější chůze, cyk-
listika nebo plavání. Důležité je též 
naučit se odbourávat stres a správně 
odpočívat. Pomohou také kvalitní 
doplňky stravy, které obohatí jídel-
níček o cenné vitaminy, minerály 
a stopové prvky. Mužům v andro-
pauze prospívá také vyšší přísun 
hořčíku, železa či vitaminů B2, B6, 
B12. Díky tomu se zmírňuje 
únava organismu a vyčerpání, 
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Náchylnost 

k depresím, 

špatná nálada 

a problémy 

s pamětí 

jsou v období 

menopauzy 

a andropauzy 

společné pro ženy 

i muže.

Muži stárnou 
POMALEJI 
Ačkoliv se to nám ženám nemusí líbit, pravda 
je, že muži „v přechodu“ vykazují méně viditel-
né známky stárnutí. Jejich pleť stárne později 
a pomaleji, protože obsahuje více elastinu a ko-
lagenu. Také je o čtvrtinu silnější než ženská, 
a proto je pevnější. Zato u žen se po menopau-
ze začínají objevovat vrásky výrazněji a snižuje 
se nezanedbatelně pevnost pleti. Něžné pohlaví 
je také s věkem vystaveno většímu riziku ztráty 
svalové hmoty.
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Na PIGMENTOVÉ 
skvrny jděte chytře!
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Abychom byly krásné

Nemusíte podstupovat nešetrné zásahy, aby 

vaše pleť mohla znovu zazářit sjednoceným 

tónem bez výrazných tmavých flíčků! 

HYPERPIGMENTACE je jedním 
z nejčastějších kožních problémů, 
který vzniká následkem nadměrné 
produkce a hromadění pigmentu 
melaninu na určitých místech 
pokožky. Objevuje se napříč 
věkovými kategoriemi a nevyhýbá 
se žádnému typu pleti. Nepo-
stihuje pouze obličej, ale také krk, 
dekolt, hřbety rukou, předloktí 
nebo ramena – tedy místa, která 
jsou dlouhodobě vystavená slunci 
a zároveň často opomíjená při kaž-
dodenní péči. Pod pojem hyperpig-
mentace řadíme nejen nejčastěji se 
vyskytující skvrny způsobené slu-
nečním zářením, ale také skvrny po 
akné, skvrny vznikající v důsledku 

hormonální nerovnováhy nejčastěji 
v těhotenství, tzv. melasmu, a skvr-
ny stařecké. 

OCHRANA JE PŘÍTEL
Sluneční paprsky jsou nejen 
jednou z hlavních příčin vzniku 
a zhoršování stavu pigmento-
vých skvrn, ale také předčasného 
stárnutí pleti. Každodenní ochrana 
před slunečním zářením a vyhýbá-
ní se dlouhému pobytu na slunci 

nebo v soláriu jsou tak základem 
anti-age a protipigmentové péče. 
Dermatologové doporučují po- 
užívat celoročně ochranný faktor 
minimálně SPF 30, který chrání 
před UVA a UVB paprsky. Ideální 
jsou lehké denní krémy, tónovací 
fluidy nebo make-upy a důležité je 
také nezapomínat na krk, dekolt 
a ruce. 

CHYTRÁ KOSMETIKA 
Moderní péče proti pigmentaci 
nestaví na drastických bělících 
účincích, ale na účinných látkách, 
které regulují tvorbu melaninu, 
podporují přirozenou ochranu 
a obnovu pleti a zároveň působí 
proti předčasnému stárnutí. Jejich 
efektem je pak sjednocený tón 
a svěží a mladistvější vzhled. 
Mezi nejúčinnější složky patří:
  Vitamin C: silný antioxidant, 

rozjasňuje a chrání před UV 
stresem.

  Niacinamid (vitamin B3): 
reguluje pigment, zpevňuje pleť 
a působí protizánětlivě.

  Kyselina azelaová: účinná proti 
pigmentaci i akné, vhodná i pro 
citlivou pleť.

  Bakuchiol: rostlinná náhrada 
retinolu zlepšuje elasticitu pleti, 
sjednocuje její tón, rozjasňuje ji, 
působí proti zánětům i pigmen-
tovým skvrnám. 

  Arbutin: organická sloučeni-
na působí proti všem typům 
hyperpigmentace a zabraňuje 
tvorbě nových skvrn. 

  Organické oleje: na ošetření 
pigmentových skvrn se hodí 
především olej ricinový, dále 
šípkový, kadidlový, malinový,  
sezamový, makadamový, konopný,  

olej z divoké růže či hroznových 
jadérek. 

  Rostlinné extrakty: rozjasnění, 
regeneraci a ochranu bez podráž-
dění dopřejí extrakty z moruše, 
medvědice lékařské, černého 
rybízu, lékořice, měsíčku, heř-
mánku, zázvoru, zeleného čaje či 
pupečníku asijského. 

POMOC Z RUKOU 
DERMATOLOGA
Pokud domácí kosmetická péče 
nestačí a jestliže pigmentové skvrny 
představují opravdu větší estetický 
problém, můžete po konzultaci 
s odborníkem zvolit i některou 
z dermatologických procedur. Vel-
mi efektivní a zároveň neinvazivní 
a bezbolestná je fototerapie BBL 
Forever Young. Ošetření pomocí 
frakčního světla stimuluje přiro-
zenou produkci kolagenu a elastinu, 
pokožku omlazuje, zlepšuje její 
texturu a celkový vzhled, a to nejen 
v oblasti obličeje, ale také na krku, 
dekoltu či hřbetech rukou. 

LÍČENÍ JAKO 
PODPORA, NE 
MASKA
Pigmentace není nutné zakrývat  
silnými vrstvami make-upu. Mo-
derní přírodní tónovací krémy nebo 
BB fluidy s SPF pleť sjednotí, aniž 
by potlačovaly její přirozený look. 
Na výraznější skvrny stačí jemný 
korektor v neutrálním tónu, který 
lehce vklepáte do pleti. Rozjasňující 
báze nebo krémový highlighter pak 
dokážou odvést pozornost ke zdravě 
vypadajícím partiím, tedy lícním 
kostem, očím nebo nosnímu 
hřbetu. 

Pokud domácí 

kosmetická péče

nestačí, můžete 

po konzultaci 

s odborníkem 

zvolit i některou 

z dermatologických 

procedur.
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Zdraví z přírody

Hojivý 
řebříček

Patří k nejtradičnějším bylinám 

užívaným v přírodním léčitelství. Umí 

hojit rány na těle i na duši a po staletí 

se uplatňuje i při ženských zdravotních 

potížích.

ŘEBŘÍČEK OBECNÝ (Achillea 
millefolium) je odolná a rozšířená 
trvalka, která roste na loukách, 
mezích, podél cest či v příkopech. 
Dorůstá výšky 30 až 80 centime-
trů, má jemně vykrajované listy 
– odtud také jeho latinské jméno 
millefolium, tedy „tisíc lístků“. 
Kvete od června až do pozdního 
podzimu drobnými bílými až 
narůžovělými kvítky. Pro léčebné 
účely se využívají zejména listy 
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a květy. Název Achillea odkazuje 
na mytického hrdinu Achilla, 
který měl touto rostlinou ho-
jit zranění bojovníků v trojské 
válce. Lidově se řebříčku říká také 
krvavník, myší či kočičí ocásek, 
tisícilistník nebo všekoření. Patřil 
mezi ochranné a očistné byliny – 
vázal se do věnců, zavěšoval nad 
dveře, přidával do koupelí. Věřilo 
se, že pokud byl součástí svatební-
ho věnečku, zajistí novomanželům 
plodnost a harmonii ve vztahu.

CELÁ APATYKA 
V JEDNÉ ROSTLINĚ

Řebříček byl odjakživa ceněn 
pro své silné hojivé účinky. 

Používal se k zastavení 
krvácení (od krvácení 

z nosu až po ženské 
obtíže) i na bolest 

hlavy nebo 
břicha. Bylinné 
čaje a obklady 
napomáhaly 

hojení ran a zá-
nětů. Jeho účinky 

využíváme i dnes. Obsahuje 
éterické oleje, hořčiny, třísloviny, 
flavonoidy i kyselinu salicylovou, 
tedy látky, které působí proti-
zánětlivě, podporují hojení ran, 
pomáhají tělu bojovat s mikroby 
a uvolňují křeče. Přispívá k dob-
rému trávení a zdraví močového 
systému, posiluje játra a žlučník, 
mírní nadýmání a působí i mírně 
detoxikačně. Ceněn je rovněž pro 
schopnost zklidnit nervy a při-
spět k psychické pohodě. Malou 
zajímavostí je i jeho kulinářské 
využití. Mladé lístky s nahořklou  
kořenitou chutí se dají přidat 
do jarních salátů, polévek nebo 
bylinkového másla. Sušený 
řebříček se zase hodí jako koření 
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nemocí“. A nemýlil se. Tato bylina, 
ať už samostatně, nebo v kombinaci 
s dalšími bylinkami v tinkturách 
a čajových směsích, přináší úlevu při 
nepravidelné či bolestivé menstruaci 
a podporuje harmonický průběh 
cyklu. Ženy jej oceňují také v období 
menopauzy, kdy dokáže zmírnit ná-

valy horka, vnitřní neklid či emoční 
rozladění a pomáhá vracet rovnováhu 
do těla i mysli.

NA VNĚJŠÍ NEDUHY
Řebříček nepatří jen do domácí 
lékárničky, ale našel si místo i v mo-
derní kosmetice. Díky protizánět-
livým a antibakteriálním účinkům 
je oblíbenou složkou přípravků pro 
mastnou a aknózní pleť, kterou 
pomáhá zklidnit a podpořit v hojení. 
Azuleny obsažené v jeho éterickém 
oleji tiší podráždění a zarudnutí, 
což ocení i citlivá pleť. Antioxidační 
flavonoidy navíc chrání před předčas-
ným stárnutím, a tak se řebříček 
uplatňuje i v anti-age péči.  

do hutnějších jídel, kde zároveň 
napomáhá trávení.

PRO ŽENSKÉ ZDRAVÍ
Slavný kněz a přírodní léčitel Sebas-
tian Kneipp nazval řebříček před více 
než sto lety „králem v léčbě ženských 

Na co si dát pozor 
Řebříček může u citlivých osob, zejména při dlouhodobém užívání, 
vyvolat alergickou reakci – především u lidí s alergií na hvězdnicovi-
té rostliny. Nedoporučuje se v prvním trimestru těhotenství. Vždy je 
vhodné dělat mezi kúrami přestávky a o užívání se poradit s lékární-
kem nebo lékařem.

Lidové moudrosti o řebříčku 
„Řebříček hojí rány na těle i na srdci.“
„Kdo pije řebříček, ten dlouho k lékaři nepřijde.“
„Na ženský bol a krevní běh řebříček ber.“
„Věnec z řebříčku chrání domov i manželství.“



MEDIAKIT 2026	 ZDRAVÍ magazine

7. 2026
	Vaše téma: Antikoncepce – novinky a zajímavosti, 
	 ale také ceny!

	Co vás trápí: Letní a cestovatelské průjmy 
	 a lékárnička na cesty

	Ve stylu longevity:  Adaptogeny – přírodní síla 
	 pro zvládání stresu a zátěže

	My a naše psychika:  Dá se natrénovat motivace?

	Zdraví na talíři: Probiotika a prebiotika

	Hýbeme se: Úskalí letních sportů a úrazy

	Pečujeme o sebe: Neinvazivní metody omlazení 
	 a kondice pleti

	Zaměřeno na děti:  Připravte se na školu

	Kouzla z přírody: Kouzla z úlu – mateří kašička, 
	 propolis, pyl, fermentovaný pyl i jed

8.2026
	Vaše téma: Pitný režim – kolik, kdy, a čeho pít

	Co vás trápí: Chronická bolest

	Ve stylu longevity: Cukrovka není o cukru, 
	 ale o zdraví celého těla!

	My a naše psychika:  Jak se vymanit z toxického vztahu

	Zdraví na talíři: Jak nejlépe uchovat letní ovoce a zeleninu

	Hýbeme se: Turistika – zdravý sport pro celou rodinu!

	Pečujeme o sebe: Skinminimalismus 
	 – trend péče o pokožku a pleť

	Zaměřeno na děti:  Když dítě nechce jíst!

	Kouzla z přírody: Aloe vera pro pokožku, 
	 pročištění i imunitu

9.2026
	Vaše téma: 10 důvodů proč si zajet do lázní

	Co vás trápí: Bolest zad

	Ve stylu longevity: Zdraví začíná v ústech

	My a naše psychika:  Panika, úzkost, fobie – co mají společné

	Zdraví na talíři: Posilujeme imunitu

	Hýbeme se: Udělejte si fitko doma!

	Pečujeme o sebe: Pigmentové skvrny a další anti-anging péče

	Zaměřeno na děti:  Pneumokokové infekce

	Kouzla z přírody: Funkční superfoods pro vitalitu 
	 od brahmi, přes ashwagandhu po ženšen

10.2026
	Vaše téma: Sezóna chřipkových a dalších virů začíná

	Co vás trápí: Bolest kloubů

	Ve stylu longevity: Jak počasí ovlivňuje naše zdraví a kondici 

	My a naše psychika:  Menopauzou život nekončí

	Zdraví na talíři: Jde to i bez cukru! 

	Hýbeme se: Proč cvičit jógu nebo tai-či?

	Pečujeme o sebe: Restart pokožky a vlasů po létě aneb 
	 jak začít připravovat pleť na změnu počasí

	Zaměřeno na děti:  Naučte děti hrát si! 

	Kouzla z přírody: Léčivá síla konopí

11.2026
	Vaše téma: Jak na výběr zubních past, kartáčků, 
	 mezizubních kartáčků a nití

	Co vás trápí: Poruchy paměti

	Ve stylu longevity: Biohacking (optimalizace 
	 výkonu těla i mysli)

	My a naše psychika: Je skutečně lidí s ADHD stále více?

	Zdraví na talíři: Čaje a zdraví – černé, zelené, 
	 bylinkové i ovocné

	Hýbeme se: Rozhýbejte si svůj lymfatický systém

	Pečujeme o sebe: Jak na křečové žíly

	Zaměřeno na děti: 10 tipů jak se vyhnout dětské nadváze

	Kouzla z přírody: Třapatka nachová proti nachlazení, 	
	 infekcím a pro imunitu

12.2026 
	Vaše téma: Zdravé oči a zrak!

	Co vás trápí: Bolest v krku

	Ve stylu longevity: Proč hrozí infarkt stále mladším lidem?

	My a naše psychika:  Které doplňky stravy, vitaminy, 
	 minerály pomáhají k lepší psychice

	Zdraví na talíři: Vánoční hody tradičně i netradičně

	Hýbeme se: Je lepší cvičit ráno nebo večer?

	Pečujeme o sebe: To nejlepší pro vitalitu vlasů

	Zaměřeno na děti:  Kdy s dítětem zajít na logopedii

	Kouzla z přírody: Zelené superfoods pro lepší trávení, 
	 odolnost organismu a energii

01.2027
	Vaše téma: Deset tipů proti parodontóze

	Co vás trápí: Blížící se porod – vybíráme kurzy,  
	 porodnice, duly, cvičení atd.

	Ve stylu longevity: Biologické hodiny a jejich vliv na zdraví

	My a naše psychika:  Zimní splíny a deprese

	Zdraví na talíři: Proč jíst potraviny, které obsahují 
	 omega-3 kyseliny

	Hýbeme se: Sváteční kila? Shoďte je!

	Pečujeme o sebe: Zima pleti nesvědčí

	Zaměřeno na děti: Léčba drobných poranění 
	 a tipy do lékárničky

	Kouzla z přírody: Vitální houby

TÉMATICKÝ PLÁN
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Zdraví z přírody

KOUZELNÝ
 ibi šek

Jeho účinné látky příznivě působí 

na dýchací cesty, trávení, imunitu 

i pokožku, zatímco jeho lahodná chuť 

a vůně potěší smysly.
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ROSTLINY A KEŘE IBIŠKU, 
který patří do čeledi slézovité, se 
vyznačují především nápadnými 
překrásnými květy. Není proto 
divu, že některé druhy patří k těm 
nejpůsobivějším okrasným rostli-
nám, ale například ibišek konopný 
je využíván v textilním průmyslu 
a některé druhy jsou, především 
ibišek súdánský, ceněny hlavně pro 
své terapeutické účinky.

KDYŽ SLIZ POMÁHÁ
Čaj z ibišku je často doporučován 
při infekcích horních cest dýcha-
cích. Slizové látky, které obsahuje, 
totiž vytvářejí ochranný film na 
podrážděných sliznicích, což po-
máhá zmírnit suchý kašel a usnad-
ňuje vykašlávání. Ovšem slizy mají 
ochranný a zvlhčující účinek také 
na močové ústrojí a trávicí trakt. 
Slizové látky zároveň chrání stěny 
žaludku a střev před podrážděním, 
což je užitečné při zánětlivých one-
mocněních trávicího traktu, jako 
je gastritida nebo žaludeční vředy. 
Ke stimulaci produkce trávicích 
enzymů (které, jak název napovídá, 

přispívají k lepšímu trávení potravy) 
zase pomáhají organické kyseliny, 
které ibišek také obsahuje. 

SILNÝ OCHRÁNCE
Ibišek je zdrojem flavonoidů, které 
přispívají k ochraně buněk celého 
organismu před škodlivým půso-
bením oxidačního stresu. Spolu 
s dalšími antioxidanty navíc zlepšují 
pružnost cév, podporují správně 
fungující krevní oběh a uvádí se, 
že pravidelná konzumace ibiško-
vého čaje může přispět ke snížení 
vysokého krevního tlaku. Obsažený 
vitamin C prospívá imunitnímu 
systému a chrání tělo před infek-
cemi. 

A TA CHUŤ!
Ne o všech léčivkách můžeme říct, 
že stejně, jako pomáhají, také chut-
nají. V případě ibišku súdánského 
to tak ale opravdu je. Jeho lehce 
ovocná chuť připomíná kombinaci 
malin, rybízu či brusinek. Jemnou, 
ale osvěžující kyselost mu dodá-
vají obsažené organické kyseliny, 
především jablečná a citronová. 
Ibiškový čaj, kterému se také říká 
karkade, lze podávat nejen teplý, ale 

vynikající je i jako čaj ledový. Stačí 
přidat lístky čerstvé meduňky nebo 
máty, přisypat ovoce jako jahody, 
maliny, ostružiny či borůvky a máte 
dokonalý osvěžující a zároveň 
zdravý nápoj. 

SPOJENEC PRO 
ZDRAVOU POKOŽKU
Ibišek je přírodním zdrojem AHA 
kyselin, které podporují přiroze-
nou a jemnou exfoliaci pokožky, 
zlepšují její texturu a zanechávají 
ji jasnější a hladší. Kosmetické pří-
pravky s ibiškem jsou vhodné 
pro všechny typy pleti včetně 

Ibišek je zdrojem 

flavonoidů, 

které přispívají 

k ochraně buněk 

celého organismu 

před škodlivým 

působením 

oxidačního stresu.
Víte, že…
… ibišek byl v historii pova-
žován za symbol krásy, lásky 
a plodnosti? V mnoha kultu-
rách se jeho květy používaly 
při svatebních obřadech.
 
… v některých kulturách se 
ibišek používá k přípravě 
fermentovaných nápojů, jako 
je kombucha nebo ibiškové 
pivo?

… ibišek byl také součástí 
kosmetických rituálů egypt-
ských žen, které jej kromě 
jiného používaly jako přírodní 
barvivo na vlasy a pleť?
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Problém a řešení

POČET LIDÍ  
s očními problémy 
v Česku stoupá!
Zhoršuje se zrak u dětí i seniorů, přibývá 

krátkozrakosti i vážnějších onemocnění, která 

často probíhají bez příznaků.

NA VINĚ JE nejen přirozené 
stárnutí populace, ale také stále 
častější odkládání vyšetření zraku 
u mladých dospělých. Přitom včas-
ná prevence výrazně snižuje riziko 
komplikací, upozorňují odborníci. 
„Srovnali jsme data našich pojištěn-
ců v letech 2020 a 2024. Ukázalo 
se, že u šedého zákalu došlo k navý-
šení o 25 %, u zeleného zákalu  
o 14 %, u makulární degenerace 
o více než 50 %, u odchlípení sítnice 
o 28 % a u syndromu suchého oka 
o 100 %,“ popisuje MUDr. Jana  
Ježková, vedoucí Asistenční služby 
zdravotní pojišťovny OZP.

NENÍ TO JEN 
PROBLÉM ČESKA
Také evropská data ukazují, že až 
70 % mladých dospělých ignoru-
je první známky zhoršení vidění 
a odkládá návštěvy očního lékaře. 
Nejčastěji je to proto, že mají pocit, 
že se jedná jen o únavu nebo jejich 
rozvíjející se zdravotní problém 
nemá zpočátku žádné příznaky. 
Odklad preventivního vyšetření, 
tedy i začátku řešení případného 
problému, ale může znamenat  Te
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I krátkozrakost  
u dětí je na vzestupu 
Krátkozrakost u dětí roste tak rychle, že již mluvíme o epidemii. Studie 
potvrzují, že dlouhodobé koukání nablízko má významný dopad na 
vývoj zraku u dětí ve školním věku. Stejně tak jako nedostatečný 
pobyt na přirozeném světle venku. „Oči dětí, které tráví hodně času 
sledováním blízkých předmětů, dostávají signály k růstu, což vede 
k prodlužování oční bulvy a tím dochází k nárůstu myopie. Nebezpečí 
myopie spočívá v tom, že může vést k vážným komplikacím ve vyšším 
věku – třeba k poškození sítnice nebo zelenému zákalu. Pravidelné oční 
prohlídky, moderní možnosti korekce, ale nejvýznamněji změna návyků 
trávení volného času přitom dokážou vývoj vady zpomalit a výrazně 
snížit riziko,“ říká Andrea Janeková, vedoucí lékařka kataraktové, 
refrakční a vitreoretinální chirurgie Očního centra Praha.

podle odborníků zbytečné kompli-
kace. Které například?

ZELENÝ ZÁKAL
Delší dobu bez varovných signálů 
může probíhat především glaukom 
(zelený zákal). Pokud neabsolvujete 
pravidelná preventivní vyšetření, 
objevíte ho až ve chvíli, kdy se 
začne zužovat vaše zorné pole. Jenže 

poškození, které mezitím vznikne, 
už nelze podle oftalmologů vrátit 
zpět. Screeningové programy 
přitom ukazují, že až 1 z 20 lidí nad 
40 let má zvýšený nitrooční tlak, 
což je hlavní rizikový faktor glau-
komu. Podobně funguje i věkem 
podmíněná makulární degene-
race (VPMD), která se projevuje 
deformacemi ve středním zorném 
poli. Postihuje téměř 10 % lidí nad 
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se suchým vzduchem či průvanem 
vysušování očí. Zapomínáme 
mrkat, čímž se naše oči dostatečně 
nevlhčí slzami. Následně jsou 
náchylnější ke vzniku infekce či po-
ranění. Podobný vliv má dehydrata-
ce – i proto bychom se měli doslova 
naučit dodržovat pitný režim. Oči 
vysušuje také klimatizace.

HLÍDEJTE SI 
JÍDELNÍČEK
Vyvážená strava plná vitaminů 
a minerálů je důležitá neje-
nom pro celkové zdraví, ale 

65 let, ale jen třetina z nich je pod 
odborným dohledem.

CHRÁNIT SE  
MŮŽETE I SAMI!
Chcete vědět jak? Jak už jsme zmí-
nili, především nezanedbávejte pre-
ventivní prohlídky. Také dbejte na 
pracovní i domácí prostředí, která 
mají výrazný vliv zejména na vznik 
takzvané získané krátkozrakosti. 
Dlouhé hodiny před počítačem, 
na mobilech či před televizí kromě 
vyzařování pro oči nebezpečného 
modrého světla způsobují společně 

TIP navíc  
Na potřebu systematické 
prevence začínají reagovat 
také zdravotní pojišťovny. 
Například zdravotní pojiš-
ťovna OZP hradí preventivní 
vyšetření zraku a nabízí také 
benefity až do výše 10 000 Kč 
na brýle či dioptrické čočky. 
Pojištěnci OZP dále mohou vy-
užívat tzv. Asistenční službu, 
která zajišťuje vyhledání 
odborníka, objednání na 
vyšetření či dopravu.
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Zdraví v kuchyni 

Zdravé letní 
dobroty

Druhá část léta je časem vrcholící 

úrody a nadílky jedinečných plodů, 

bylin i planých rostlin. 

V JEJICH BARVÁCH, chutích 
a vůních se skrývá nejen esence 
prázdnin, ale i silná dávka zdraví 
prospěšných látek. Vitaminy, mine-
rály a silné antioxidanty pomáhají 
podpořit správně fungující organis- 
mus, dodat mu energii a v tomto 
období ho také pomalu, ale jistě při-
pravují na blížící se změnu ročního 
období. Vydejte se s námi na cestu 
za poklady polí, lesů, zahrad i luk.

PLODY, KTERÉ LÉČÍ 
I TĚŠÍ
V lesích dozrávají ostružiny, borůvky, 
pozdní maliny, brusinky a samozřej-
mě také houby. Maliny poskytují 
vitaminy C a E, železo, hořčík a pro-
tizánětlivé antokyany. Ty obsahují 
i borůvky a doplňují je vitaminy C, 
B6 a B1, kyselina pantothenová či 
draslík, vápník, hořčík a železo a také 

vláknina. Tu dodají tělu také ostru-
žiny a přidají i vitaminy C a K či 
mangan. Brusinky jsou osvědčeným 
pomocníkem pro zdraví močových 
cest a zdrojem silných antioxidantů. 
Nezaostávají ani lesní houby, které 
obsahují důležitý vitamin D,  
betaglukany a minerální látky.  

SKVOSTY ZA 
PLOTEM
Soukromé i farmářské zahrady 
a sady stále plodí naplno, a tak si 
můžeme pochutnat například na 
rajčatech, paprikách, okurkách, cu-
ketách, dýních, jablkách, hruškách, 
švestkách a mirabelkách. Většina Te
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z nich obsahuje pestrou škálu 
vitaminů, včetně těch, které chrání 
před působením volných radikálů. 
A mimochodem, okurky bývají často 
opomíjené, ale kromě toho, že jsou 
díky vysokému obsahu vody velmi Te
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Malá ENCYKLOPEDIE 
planých rostlin 
Česnáček lékařský
Roste na stinných a vlhčích místech 
na okrajích lesů a cest. Poznáte ho 
podle srdčitých listů, drobných bílých 
kvítků, a pokud jej rozemnete, zavoní 
po česneku. Jeho chuť připomíná směs 
česneku a hořčice. Hodí se do poma-
zánek, bylinkového másla, pesta, salátů, 
polévek či na brambory s tvarohem.  

Popenec obecný
Roste na loukách, v sadech, na okrajích lesů 

nebo u cest. Má drobné fialové květy, kulaté 
lístky se zubatým okrajem a po rozemnutí 
voní po mentolu a pryskyřici. Čerstvý 
se v mírném množství hodí do salátů 
a nasekaný dodá zajímavou chuť mícha-
ným vajíčkům i ovocným 

smoothie. 

Šťovík kyselý  
Roste volně na 

loukách, v příkopech, 
na mezích a neobdělávaných místech. 
Poznáte ho podle šípovitých listů 
a osvěžující kyselé chuti podobné 
rebarboře.  Na rozdíl od ní je ale vhod-
ný ke konzumaci i syrový, třeba jako 
osvěžující součást salátů, ale s mírou kvůli 
obsahu kyseliny šťavelové.

dietní, mají co nabídnout i na poli 
blahodárných látek. Vedle křemíku, 
železa či manganu jsou to také vita-
miny A, C a vitaminy skupiny B.  

KRÁSA A SÍLA 
DIVOČINY
Lidová moudrost praví, že „co kvete 
do září, hojí rány i únavu“. A je to 
pravda. Sedmikrásky, měsíček, jetel 
nebo lichořeřišnice ozdobí a doladí 
jídla, poslouží k usušení do by-
linných směsí a vhodné jsou i pro 
přípravu přírodních mastí. Často ale 

neprávem přehlížíme plané rostliny. 
Třeba česnáček lékařský obsahuje 
silně antioxidační vitamin C, flavo-
noidy, fenolické a sirné sloučeniny či 
detoxikační chlorofyl. Jeho zdrojem 
je i popenec obecný, který poskytuje 
i karotenoidy a protizánětlivé silice. 
A šťovík? Ten je divokou zásobárnou 
vitaminů A, skupiny B a C, ale také 
draslíku, vápníku, fosforu a železa.  

VŽDY S RESPEKTEM
V přírodě, a to i té městské, 
vždy sbírejte jen plodiny 

Lesní houby jsou 

zdrojem důležitého 

vitaminu D, 

betaglukanů 

a minerálních 

látek.  
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Pohyb a kondice

POSILOVÁNÍ  
pánevního dna  
má celou řadu  
benefitů
Díky pevným svalům pánevního 

dna se můžete vyhnout 

inkontinenci nebo ji alespoň 

omezit. Zlepšení poznáte i při 

sexu, a to není zdaleka vše!

LIDSKÁ PÁNEV se skládá z dvou 
velkých typických lopatkovitých 
kostí. Ale to, co ji činí v mnoha 
směrech výjimečnou a funkční, je 
skupina jedenácti svalů. Ty totiž 
tvoří zcela nezbytnou oporu nejen 
pro pánev a orgány, které se tam 
nacházejí, ale také pro celé tělo. 

PROČ JE PÁNEV TAK 
VÝJIMEČNÁ? 
Nacházejí se v ní močové cesty, 
reprodukční orgány a dokonce 
i část trávicí soustavy. Aby všechny 
tyto orgány správně fungovaly, je 
nutné, aby pánevní dno bylo pevné. 
Pokud tomu tak není, projeví se to 
nejčastěji v omezené funkci svěračů. 
Kvůli narušení opěrného systému se 
také mohou dostavit bolesti břicha 
a zad. Proč právě zad? Pro pohyb 
bez omezení (i bez bolestí zad) 
potřebujeme mít funkční střed těla Te
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NEJČASTĚJŠÍ PŘÍZNAKY  
oslabeného pánevního dna 
  Mezi signály, že jsou svaly pánevního dna ve špatném stavu, patří 

únik moči a stolice. Například při kašli, běhu, někdy i při sexu.
  Bolest v oblasti pánve, zad nebo břicha – oslabené svaly mohou 

způsobovat nepříjemné bolesti nebo tlak.
  Prolaps pánevních orgánů – jedná se o velmi závažný stav způsobe-

ný nefunkčním pánevním dnem. U žen může dojít k poklesu orgánů 
v pánvi.

  Snížená sexuální funkce – oslabené pánevní dno může vést k pro-
blémům s intimitou a sexuální výkonností u žen i mužů.

(core), který je základem celého 
opěrného systému. A svaly pánevní-
ho dna jsou jeho velmi důležitou 
součástí. 

NETÝKÁ SE TO JEN 
ŽEN!
Ačkoliv by se mohlo zdát, že 
povolené pánevní dno je ryze 
ženským tématem (nepříznivě 
ovlivňuje gynekologickou i urolo-
gickou oblast), faktem je, že velice 
podobné je to i u mužů. U nich 
může slabé pánevní dno způsobit 

potíže s prostatou a negativně 
ovlivnit i erektilní funkce. 
Zpevňovat svaly pánevního 
dna by tak měl každý bez 
ohledu na věk nebo na 
to, zda trpí obtížemi. 

 4 jógové cviky na posílení svalů 

pánevního dna
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CENY INZERCE
1/1 strana – 159 000 Kč
1/2 strany – 80 000 Kč
1/3 strany – 53 000 Kč
1/4 strany – 34 000 Kč
1/8 strany - 18 000 Kč
2. a 3. obálka – 180 000 Kč
4. obálka – 200 000 Kč

CENY VKLÁDANÉ INZERCE

do 10 g/ks� 2,40 Kč
do 20 g/ks� 3,50 Kč
do 30 g/ks� 4,00 Kč
Vyšší gramáž a náročnější materiály 
dohodou. Nutno dodat do tiskárny 
alespoň 8 dnů před distribucí.

Ceny jsou uvedeny bez DPH.

SLEVY, STORNO POPLATKY

sleva při platbě předem� 2 %
storno poplatek po datu uzávěrky� 100 % 

  1/26	 15. 12. 2025	 30. 12. 2025
  2/26	 19. 01. 2026	 29. 01. 2026
  3/26	 16. 02. 2026	 26. 02. 2026
  4/26	   16. 03. 2026	 26. 03. 2026
  5/26	 13. 04. 2026	 23. 04. 2026
  6/26	 18. 05. 2026	 28. 05. 2026
  7/26	 15. 06. 2026	 25. 06. 2026
  8/26	 20. 07. 2026	 30. 07. 2026
  9/26	 17. 08. 2026	 27. 08. 2026
10/26	 14. 09. 2026	 24. 09. 2026
11/26	 19. 10. 2026	 29. 10. 2026
12/26	 16. 11. 2026	 26. 11. 2026
  1/27	 18. 12. 2026	 31. 12. 2026

HARMONOGRAM
 Číslo	 Objednávky 	 Termíny vydání

do termínů

ON-LINE MEDIA

Webové stránky: bannery, PR článek,
produktový tip, soutěž, prolink/odkaz...
Sociální sítě: Facebook, Instagram
Direct mailing: rozeslání newsletteru
Výhodné balíčky: více on-line produktů
za zvýhodněnou cenu
Ceník zašleme e-mailem.
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Rady pro zdraví

MIGRÉNA,
nebo jen

bolest hlavy? 
 Za svůj život se s bolestí  

hlavy alespoň jednou setká snad 

každý člověk. Ovšem pokud vás 

bolí hlava častěji nebo dokonce 

pravidelně, je důležité rozlišit, 

zda se jedná o běžnou bolest 

hlavy, nebo o migrénu.  

A podle toho postupovat.
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V PŘÍPADĚ MIGRÉNY se totiž 
jedná o neurologické onemocně-
ní. Častěji se projevuje u žen, ale 
objevit se může dokonce již u dětí. 
Největší skupinou lidí s migrénou 
jsou lidé v produktivním věku, od 
dvaceti do šedesáti let. Pro laika 
ovšem není často jednoduché 
rozlišit běžnou bolest hlavy právě 
od migrény, přestože se mezi nimi 
najde celá řada rozdílů. Migrénu 
totiž kromě bolestí hlavy doprovází 
i řada dalších specifických příznaků, 
které jsou typické právě pro ni. 
Migréna také často nereaguje na 
volně dostupné léky na bolest. Mi-
gréna musí zkrátka odeznít. Za jak 
dlouho to bude, je ale těžké určit. 
Někdy se tak stane během několika 
hodin, jindy dokáže člověka potrá-
pit až několik dní. Také v tom bývá 
migréna velmi zrádná. 

MIGRÉNA PATŘÍ DO 
RUKOU LÉKAŘE
Často se také stává, že intenzivní 
bolest hlavy způsobená migrénou 
člověka na pár dní zcela vyřadí 
z běžného denního života. Při 
migréně má bolest tepající nebo 
pulzující charakter, a to buď na 
jedné straně hlavy, nebo v celé hla-
vě. Bolesti v tomto případě bývají 
opravdu velmi silné a tím pádem 
i nepříjemné. A navíc se opakují, 
někdy dokonce i několikrát do mě-
síce, což může být velmi obtěžující. 

Přidat se k nim mohou například 
i velké bolesti zad, slabost, závratě, 
časté bývají také žaludeční obtíže, 
zvracení, zimnice nebo naopak 
návaly horka, výrazná citlivost na 
světlo i hluk, proto dotyčný člověk 
vyhledává pokud možno klid na 
lůžku a má rád tmu a ticho. Častým 
jevem u lidí trpících migrénou je 
tak zvaná migrenická aura, jiskřivé 
barevné obrazce před očima, tedy 
mžitky před očima, u někoho 
se může objevovat i rozmazané 
vidění. Aktivní pohyb při záchvatu 
migrény obvykle bolest hlavy ještě 
více zhoršuje, takže pohyb není 
příliš vhodnou ani doporučovanou 
variantou, jak se migrény zbavit. 

HLEDEJTE 
PŘÍČINY
Za migrénou často 
stojí různé spouš-
těče. Člověk s mi-
grénou by se proto 
měl snažit vlastním 
pozorováním po-
stupně zjistit, které 
to v jeho případě 
jsou, a snažit se 
je ze svého života 

odstranit, nebo alespoň omezit, po-
kud to jen trochu jde. Může to být 
například stres anebo třeba i některé 
potraviny nebo nápoje. U někoho 
to může být například červené víno, 
aromatické zrající sýry nebo třeba 
káva či dokonce čokoláda. U ně-
kterých žen v produktivním věku 
bývá migréna dávána do souvislosti 
s menstruačním cyklem, tedy s hor-
monálními výkyvy v organismu. 
V některých rodinách se s migré-
nou léčí i více generací převážně 
žen. Migréna tedy rozhodně patří 
do rukou lékaře, neurologa. Ten 
dokáže zjistit, zda se skutečně jedná 
o migrénu, a případně i nasadí 
vhodnou léčbu, která pomůže  Te
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Při migréně má 

bolest tepající 

nebo pulzující 

charakter, a to 

buď na jedné 

straně hlavy, nebo 

v celé hlavě.

Sekundární 
bolesti hlavy
Za zmínku stojí i tak zvané sekundární bolesti 
hlavy, jejichž příčinou bývá nějaké konkrétní 
onemocnění, ať už je to například nachlazení, 
chřipka či covid-19… Hlava pochopitelně může 
bolet i v létě při úpalu a úžehu, po úraze nebo 
při některých závažnějších onemocněních hlavy. 
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Rýma, 
kašel, 
teplota…
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správné fungování imunitního 
systému, tedy vitamin D. Během 
zimního období je možné vita-
min D dodávat prostřednictvím 
doplňků stravy. Kromě toho je 
důležité nepodceňovat pravidelné 
mytí rukou stejně jako nesahat si 
na obličej. Kýchat je nejvhodnější 

I s „obyčejným“ PARACETAMOLEM  
zacházejte s respektem 
Pravidla pro užívání platí pro všechny léky, ať jsou vydávané na recept nebo dostupné 
bez něj. Pacienti by si tak měli dávat pozor i na léky s obsahem paracetamolu a pečli-
vě dbát na pravidla užívání. Léčivo by se mělo užívat pouze tehdy, pokud je to vhodné, 
tedy při bolesti nebo teplotě nad 38 °C. Paracetamol nepůsobí protizánětlivě, dopo-
ručuje se pouze k tišení slabé, eventuálně středně silné bolesti a snižování horečky. 
Pacienti, kteří se léčí s jaterním onemocněním, by se paracetamolu v samoléčbě měli 
vyhnout. Další možností jsou léky obsahující ibuprofen, který má i protizánětlivé účinky. Nicméně i v tomto 
případě je třeba léčiva užívat podle rad lékárníků a po důsledném přečtení příbalového letáku. Nevhodný je 
například pro pacienty užívající léky na ředění krve nebo s akutním či vyléčeným žaludečním vředem. 

Samozřejmou součástí léčby při onemocnění horních 
cest dýchacích by měl jednoznačně být klidový režim, 
ideálně několik dní strávených v posteli.

do papírového kapesníku, který lze 
ihned vyhodit do koše, a poté si jít 
okamžitě umýt ruce. 

KDY K LÉKAŘI
Tak jako u každého onemocnění 
i v těchto případech se mohou 

objevit nejrůznější komplikace, 
ať už například v podobě zánětu 
středního ucha (objevuje se 
nejčastěji u menších dětí), strep-
tokokové anginy, zánětu hrtanu 
nebo zánětu vedlejších nosních 
dutin. Ale taková diagnostika 
a následná léčba jednoznačně 
patří do rukou lékaře. Platí to 
ale například i tehdy, když rýma 
neustává, z vodnaté se změní na 
hustou, žlutou či žlutozelenou 
a je také obtížné smrkat. 
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