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& VEDELI JSTE, ZE...

|

vedeli jste, 2
MELATONIN UPRAVI VAS
SPANKOVY RYTMUS?

PORIDILI JSTE SI PERFEKTNI POSTEL, ZDRAVOTNI MATRACI NA MIRU, POD HLAVOU MATE
POLSTAR Z PAMETOVE PENY A PRIKRYLI JSTE SE PRIKRYVKOU S TERMOREGULACNIMI
VLASTNOSTMI, PRESTO SE V NOCI PORAD PREVALUJETE A STADA VAMI NAPOCITANYCH

¢ vrx

OVCi CITAJI MILIONY2 MISTO VNEJSI PRICINY HLEDEJTE UVNITR.

pripravila: Jana Mickovd, foto: Shutterstock
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asi nespavost mUZe mit na svédomi 5-metoxy-N-acetyl-
Vtryptomin, ktery budete spi§ znét pod ndzvem melatonin.
Jednd se o hormon, ktery produkuje nadvések mozkovy
a hraje dolezitou roli pfi Fizeni nasich dennich a no¢nich rytma.

Jeho vzestup zpUsobuje usinéni a jeho produkce je nejvétsi
prévé béhem tmy — maxima zpravidla dosahuje mezi druhou
a &vrtou hodinou ranni.

PRIRODE NAVZDORY

Lidska &innost se dfive fidila uritymi cykly a mezi n& patfi i st¥i-
déni dne a noci, préce a odpocinku. Jenze pak jsme si za&ali
na prdci svitit: lougemi, svickami a pak si na nds posvitil Thomas
Alva Edison (ktery pry sam spal jen &tyfi, maximdIng p&t hodin
denné). Lidstvo se tak sice stalo nezdvislym na sluneénim svétle,
ale také prestalo dodrzovat svoje prirozené biorytmy. Mozné
tak mdéme pocit, Ze jsme vykonnéjsi a vic toho stihdme, jenze...
Kdyz okrdddme télo o kvalitni spdnek, vazné ohrozujeme svoje
zdravi. Spdnek je totiz nezbytny pro regeneraci nervového
systému (a to z&dnd kéva neumi). Bez n&j nemizeme spolé-
hat na své sousttedéni, pozornost, pamét, zpomaluje se nase
rozhodovéni, psychomotorické tempo i reakce a k $ipku pojde

Snaha stihnout toho co nejvic narusila nase prirozené biorytmy.
Spime v proméru o dvé hodiny méné, nez bychom potrebovali.

i nase tvofivost. Vy sami budete podrézdéni a pochopiteln& se
zhorsi vé3 pracovni vykon. Nedostatek spdnku vds moze i za-
bit — napfiklad kdyz vds pFepadne mikrospdnek za volantem.

CO BYSTE MELI VEDET O SPANKU

P¥i spdnku dochdzi k utlumeni vegetativnich funkci organismu.
Klesd krevni tlak, sniZuje se frekvence srde¢nich stahu, vétiina
svald v téle odpocivd. Presto viak po celou noc neni kvalita
spdnku stejnd — priblizng 70% jeho doby tvori NREM spdnek,
ktery se d&li do &tyr stadif.

V prvnim stadiv dochézi k prechodu z bdg&losti k usnuti,
postupné se zklidiiuje dychdni a srdeni tep. Je to zvlésni, ale
tahle féze je skvéld pro uéeni: pokud si v téhle chvili opakuijete
ucivo pro zittejsi zkousku nebo si pripravujete prezentaci,
bezpochyby uspégjete.

Druhé stadium nazyvéme lehky spanek. B&hem jeho trvéni
se zpomaluje mozkovd &innost, ale sta&i jen mdlo, aby vés ze
spdnku néco vyrusilo. Zabird asi 50% celkové doby spdnku.

S tretim stadiem prichdzi hluboky spdnek a s nim i prvni sny,
které si ale po probuzeni nepamatujeme. Tvofi asi jen 10%
celkové doby spdanku.

Ve &tvrtém stadiu spime opravdu hluboce. Kdyby vés v této fézi
nékdo vzbudil, pravd&podobné budete zmateni, dezorientovani,
nebudete v&dgt, kde jste a co se d&je. P¥ipadd na né&j také asi
ien 10% celkové doby spdnky, ale pravé v této fézi se nejvice
regeneruje organismus a nervovy systém.

Asi nejzajimavéjsim stadiem je REM spének. Nase &lo v téhle
fazi sice odpotivd, ale nds mozek je velmi aktivni. Diky tomu
se ndm zdaii sny, které sice postradaif logiku, ale zato byvaiji

velmi zivé. REM spdnek zabird asi 25% celkové doby spanku. >>>
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Pred spanim

si dokladng
vyvétrejte. Rdno
pozndte rozdil...

PROC JE SPANEK ZDRAVY?

Napoleon tvrdil, ze spének je pro slabochy, a byl ochoten
ob&tovat mu maximélné &tyfi hodiny denné&. Hesla &tyfi a dost
se drzela i zeleznd lady Margaret Thatcherovd. Presto se védci,
kte¥i se spdnkem zabyvaiji, shoduji na tom, ze zdravy spd-
nek by mél trvat 7 a2 8 hodin, a dokonce varuji, ze spdnek
kraf$i nez 6 hodin je spojen s vyraznymi zdravotnimi riziky.
Prof. MUDr. Soria Nevsimalovd, DrSc. z Neurologické kliniky
1. LF UK a VFN v Praze upozorfivje, Ze za poslednich 15 let
vzniklo vice nez 300 odbornych praci, které potvrzuji, ze na-
rueni hormondlni rovnovdhy pfi spdnkovém deficitu zvy3uje
nebezpeci tvorby nddord prsu, prostaty nebo nehodgkinskych
lymfomd. Nedostatek melatoninu totiz podporuje proces ne-
kontrolovaného déleni bungk, a tedy vznik nddord. Naopak
jeho dostatek pusobi ochranné... Tym profesora Karla Sonky
z Neurologické kliniky 1. LF UK a VFM v Praze zase zjistil,
e pacienti s poruchami spdnku kromé& nizsi t&lesné zdatnosti
trpi také mirnou obezitou. Podobnym tématem se zabyval
i Nathaniel Watson z University of Washington, ktery zkoumal
spdnkové ndvyky dvojéat a zjistil, ze Geastnici vyzkumu, ktefi
spali méné& nez sedm hodin, neméli svoji véhu pod kontrolou
a pochopitelné tak vazili vice. Zavér zni jasné: ten, kdo nespi,
tloustne. Jak si tedy zajistit zdravi i $tihlou postavu? Vlastné to jde
velmi jednoduse: zkuste dodrzovat pravidla spénkové hygieny.

KOMU MELATONIN POMAHA?

Ameriku svého &asu posedlo melatoninové silenstvi — léky s timto
hormonem se hojné& uZivaly nejen na nespavost, ale i na potla-
&eni pdsmové nemoci, ke které dochdzi pii rychlém prekondni
nékolika ¢asovych pdsem.

LekaFsky poddvany melatonin ale opravdu mize pomdhat -
napiiklad lidem, ktefi trpi nespavosti. Ta je asto zpusobena
stdrnutim, protoze s naristajicim vékem se schopnost tvorby
melatoninu snizuje. Melatonin se podévé také nevidomym,
kteff nepfijimaiji svételny signdl, takze jejich t&lo nerozezndvd
den od noci. Je tedy treba, aby pred spanim dostali dévku
melatoninu a zvysili tak jeho hladinu v krvi. [
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Pravidia spinkové /v/vj ceny

° Zuyk, Je Zeleznd kosile, a platito
Lpro spinek. Zvykwét& st proto
kwio{/}i dewn chodit spit i vstdvat
zhruba ve stejuy Cas.

® Zdvavému spinkw prospivd také
primeérend ﬁ/zi/okaﬁ aktivita,
napiiklad kritkd prochdzka. Pozor,
veler nweni vﬂoaLﬁvy Cas pro ndrocné
criceni, které télo povzbuzuje
k aktivite.

o Priblizné Ctyri lwot&m)/ pred spanim
se v}//v)?b&jt& népojim obsahujicim
kofein i alkoholu. Veleri si dejte
s d/orta/teém/m Casovm predstihem,
protote i jidlo aktivuje radu hormo-
wik a 'ty po vrbuzuji télo k aktivite.

® Vétrejte. V dobre vyvétrané
mistnosti, kde se teplota po/v/vbuja
mexzi 18 aZ 20 °C, se spi mmnohem Lépe
nez v-pretopeném pokoji. A protoze
pro tvorbu melatoninu fe nezb oytnd
twma, stdihnéte Zaluzie nebo
zatdhnéte zdvésy.

® Price do postele nepatvi. Notebook,
tablet i vfw/m// starosti se pokuste
zanechat prede dvermi lotnice.
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na bazi GARUM ARMORICUM®

Pro vasi psychickou i fyzickou pohodu
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Men 0

V MENOPAUZE ANO

VETSINU ZIVOTA NAS UBIJI MENSTRUACE A PMS, ALE | MENOPAUZA A LETA
PROZITA PO Ni MAJI RADU NESVARU, O KTERYCH JE TREBA MLUVIT NAHLAS.

BOHUZEL SE TYKAJI | NASI VAHY.

ANZTE

nweutecete,
NARUSTU VAHY

pripravila: Michaela Trochovd, foto: Shutterstock

enstruace ném dokéze narusit

plény, kazi se ndm pfi ni plef,

mdme tendenci prejidat se ne-
zdravymi jidly, jsme ndladové a protiv-
né, stresujici je, i kdyz menstruace nepfi-
ide v o¢ekdvaném &ase. Moznd se proto
t&3ite, az se ji kone¢n& zbavite a nebude
kazdomésiéni otravnou souédsti zenské-
ho Zivota. JenZe ani postmenopauza,
tedy obdobi bez menstruace, ovulace
a hormondinich vykyv(, neni prochézka
rozovym sadem.

Obdobi, kdy za¢ne klesat hladina po-
hlavnich hormond, predstavuje pro zen-
ské t&lo plno zmén. Zpravidla se t&3ime
jen na zirdtu menstruace, to ostatni, co
se ukonéeni fertilni (plodné) &dsti Zivota
Zeny tyce, uz zpravidla tak lékavé nezni.
Ndvaly horka, ztrdta chuti na sex, vagi-
ndlni suchost, vykyvy nélad, skokovy nd-
rist véhy... —to jsou nejéastdji zmifiovani
stra3éci, kterymi si Zeny po prechodu
L museji” projit. Pravda je ale takovd, Ze
i menopauza je ¢ist& individudlni a kazdd
Zena i prozivé trochu jinak. At jsou tyto
obdvané faktory mezi zenami jakkoli ¢as-
té, dnesni medicina a Uprava Zivotniho
stylu si s kazdym z nich dokéze poradit.

38 pesoPERFECTO

NEJSTE NEMOCNA

.V prvni fadé je treba ujasnit si, Ze
klimakterium neni nemoc. Je fo stav, ktery
md své charakteristiky a projevy, ty se
viak také lisi pripad od pripadu. A po-
kud snizuji kvalitu Zivota Zeny, existuje
fada cest a zpdsobu, jak je zmirnit nebo
Uplné odstranit,” uklidiiuje gynekolozka
MUDr. Dagmar Makalovd.

Menopauza vds neprepadne zniceho-
nic. Néznaky ukonéeni plodného Zivota
potichou¢ku oznamuji tuto zprévu zendm
s predstihem dvou az f let (toto obdobf
se oznaduje jako perimenopauza). Dd se
na ni tedy pfipravit a doprovodnym rizi-
kim mozete predchdzet Gpravou Zivotntho
stylu, jidelni¢ku, pohybovych aktivit i ritug-
|6 vasi kazdodenni péce. Dilezité je signd-
ly neignorovat a na ,nové jé” si postupné
pFivykat a srovnat se s nim. Menopauza
dnes rozhodné& neznamend konec Zivota.
,Naopak, mize zacit jeho novd féze, kdy
Zenu nijak neomezuje menstruace, déti
jsou jiZ obvykle velké a samostatné a ka-
riéra stabilizovand. Po dlouhych letech
tak opét vznikd prostor k tomu, aby se
Zena vénovala sama sobé, svym zdlibém
a kamarddkdm,” vysvétluje lékarka.

Pokud jste o zdliby & kamarédky v pro-
b&hu let pfisla, protoze pro vés byly dole-
Zit&j3i d&ti a rodina, je na &ase udglat si
nové. Je to lep3i ne hotekovat, Ze vés déti
jiZ nepotiebuii, v prdci vds neoceni a vy se
citite nepotf’ebné a odmitand. ,,Zif aktivné,
to znamend starat se o své télo i dusi, dé-
lat sport, ktery t&lu vyhovuje, setkdvat se
s lidmi, ddle se rozvijet a nestagnovat. To
vie pomdhd lépe sndset konec plodnych
let,” doddvé MUDr. Makalovd.

KDYZ TO SPATNE SNASITE
Stejné jako se u kazdé Zeny lisi menstru-
ace, ani menopauza nemusi mit Upln&
hladky probsh. A tak jako jste v mladi
fesila rdznymi cestami (od bylinek a cvi-
&eni az po bolest tlumicimi léky) pre-
menstruaéni syndrom nebo kiece v pod-
brisku, i nyni mdte na vybér. Na trhu
isou k dispozici nehormondlni piirodni
doplitky stravy i hormondini substitueni
lécba. Jestlize nechcete na pomoc hned
brét hormony a mnohem radsi byste se
vydala pfirodni cestou, nemély by vasi
pozornosti uniknout tzv. fytoestrogeny.

,Svou molekuldrni strukturou a veli-
kosti jsou fytoestrogeny velmi podobné
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S OHLEDEM
NA KLIMAKTERIUM
JSOU NEJDULEZITEJSi:
¢ isoflavony: zdrojem jsou s6jové
boby, cerveny jetel, kru¢inka

b
J

.

. barvitskd, janovec metlaty,

.

. Zito, rybiz

B e lignany: Inény olej, Inéné seminko
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estrogendm, které jsou pro Zenskou hor-
mondlni rovnovéhu témi nejzdsadnéj-
$imi hormony. Z nich je nejdilezitsjsi
estradiol, ktery je nezbytny pro fyzickou
i psychickou pohodu Zen. B&hem naseho
reprodukéniho véku se vytvdreji ve vajec-
nicich, a jak s vékem cinnost vajecniki
zading stagnovat, klesd i hladina tohoto
hormonu. Pak se dostavuji ony zndmé
neprijemné privodni jevy jako ndvaly
a neklidné spani, které Ize fesit nasaze-
nim substituéni lécby &i pravé prirodnimi
fytoestrogeny, “ doporucuje nutri¢ni tera-
peutka V&ra BureSovd. Fytoestrogeny na-
jdete v mnoha druzich ovoce a zeleniny
alespori v minimélnim mnoZstvi, proto se
jim rozhodné nevyhybeite.

JIDELNICEK VEKU NA MIRU

Pokud chcete nejen zamezit nezddou-
cim projevim menopauzy, ale i si udrzet
véhu a kondici, je potieba o to piisngji
si hlidat Zivotni styl. Af si to uvédomite

nebo ne, nase t&lo v tomto véku zpomali

KDY TO CEKAT?

Mexzi 40. a 60. vékem dochdzi

k wtlumeni primdrni fu/mkw
ém:k}io/b orgdmit, Cimz dochdzi
k prirozenému procesu, jehoz
b;fr[edzkm Je zastaveni Einnosti
vajecnikiia s tim souvisejici
produkce hormoni (estrogen,
proja:te/ron/). Menstruace
Casem vymizia v-této fa’/zd
mluvime o neplodnosti.

Do tohoto stadia se vsak
nedostanete ze dne
na den, vesmés tato ‘
hormondlni pout trvd

i nékolik let. Obecné
se mluvi o tom, Ze
proni phizma/k/v
klimakteria
vdm zasihnon
do Zivota
priblizné pét
a sedm let
pred postedni

menstruack.

40 pesoPERFECTO

tempo, proto ho energii nemoZete zéso-
bit tolik jako dFiv. Také budte prisn&jsi
v0¢&i mlsdni a ob&asnym h¥ichim. Jsou-li
skuteéné jen obcasné, nevadi, ale dlou-
hodob& nezdravy Zivotni styl berte vézné.
Nepravidelnd strava, nedostatecny pitny
rezim a absence zdkladnich slozek po-
travy & nékterych vitamind a minerdl0 se
na téle podepisuje kvoli zpomalujicimu se
metabolismu i tréveni bohuzel intenziv-
né&ji. Obecn& pomdhd vzddt se alkoholu,
uzenin, fast foodu a cigaret.

Hlideite si v jidelni¢ku p¥ijem kvalitnich
sacharidi, ktery by mél tvofit zhruba
50 % z celkové stravy. Misto knedlikd,
téstovin a peciva z bilé mouky prefe-
rujte celozrnné t&stoviny, ryzi basmati,
kvdskovy chléb, bulgur, kuskus & qui-
nou. MUzete si udglat Eerstvy saldt nebo
zkuste tepeln& upravenou zeleninu, napF.
brokolici, rozickovou kapustu, kvétdk,
lilek ¢i cuketu. Zelenina vém diky obsahu
vlékniny pomoze i s trévenim.

Nezapomineijte na tuky, ale predevsim

ty kvalitni a zdravé. Dejte $anci ofechim,
bilému jogurtu, ¢esneku, avokédu a ry-
bimu masu. Ve studené kuchyni zkuste
olivovy olej, v teplé olejem 3etiete, misto
smazeni zkuste treba vaFeni v pdre. Panev
si poridte teflonovou nebo se silnym oce-
lovym dnem, ty si vystagi s minimem oleje.

Doporuéuje se také zvysit pFijem zin-
ku, ktery podporuije ptirozenou tvorbu
hormond. Najdete ho v mase a jdtrech,
bohatym zdrojem jsou téz ofechy, slunec-
nicové a dyfiové seminka, obilné klicky,
pohanka, kroupy, $palda, listovd zeleni-
na, merufiky a kvasnice.

VE SPORTU ZPOMALTE,

ALE NEVYNECHAVEJTE HO

S prichodem padesdtky se metabolis-
mus zpomaluje. ,Také se zméni prin-
cip uklddéni tuké — u Zen se zaénou
premistovat do oblasti bricha, kde tvoitf
vyZivu pro dalsi hormony,” vysvétluje
Véra Buresovd. Zatadte proto do jidel-
ni¢ku potraviny, které pomdhaiji tuk 3t&-

P
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Chci ploché bricho!
Reseni pro muze i Zeny

Balicek na tfi
tydny

Vas dietni plan
Vase cilové

potravinove
doplnky

Nasich 10 rad
pro ploché
bricho

Nas exkluzivni
recept

www.naturhouse-cz.cz



JAK TO
STOPROCENTNE
POZNAT?

I kdyz’; mdte pocit,
Ze prechod privé
zapocal i w vis,
jw;mé potvrzeni
vim dd jediné
9 }m/&/oo Loj.

pit. Rdno zagnéte sklenici vlazné vody
s citronovou $tévou, pres den popijejte
kvalitni zeleny &aj, zkuste i G&inky zelené
kdvy. Na ochuceni salétu zkuste jable¢ny
ocet, ke svacing si dejte kousek grepu &i
ananasu, naudte se kofenit zdzvorem
a chilli, sladké pokrmy skofici. Tyto po-
traviny umé&ji povzbudit metabolismus
a spdlite diky nim vice energie.
Nebojte se ani pohybu. Kdyz uz nic
jiného, doprejte si kazdy den prochdz-

——

ku na &erstvém vzduchu, kde muozete,
chodte p&sky. Jinak si naordinujte po-
hyb tak, aby vés bavil a nepFetézoval
kosti a klouby. Jestlize se vém nechce
do fitka mezi davy mladsich a vice
vysportovanych lidi, zkuste béh, tem-
po i vzddlenost méte ve svych rukdch.
Existuji ale i fitness centra vyhradné
pro zeny, kde maiji ¢asto nabidku spe-
cidlnich cvigeni ¢&i posilovacich kru-
hovych tréninkd, které mi¥i na Zenské

CO VSECHNO SOUVISE S MENOPAUZOUZ

Meziveqetativinipotite znactici hormondini rozvrat vtéle patii bolest /vtaw}/, dnava, buseni srdce, vyssi

problematické partie. Pokud vés trépi
znaénd nadvéha, zkuste plavdni ¢i ja-
kékoli cviceni ve vodé, nabizi se rozné
zébavné formy aquaaerobiku, aqua-
spinning, aquakickbox, aquazumba
nebo aquagymnastika.

Cviceni by mélo kombinovat intenzivngj-
§i aerobni akfivitu i silovy trénink, nezapo-
mefite rovn&Z protahovat zkrdcené svaly.
Dobré je i balanéni cvigeni na rovnovéhu,
které zpeviiuje vnitini svalstvo. [

krevnitlak épro béémy s trdvenim. A pokud je v wevornovize télesnd schrinka, vesmés se jeji zhorseni

projeviina té dusevni. Chavakteristické je stiiddni nilad jako na houpaice, podrizdénost se éasto méni

v :Lz}/, pocity melancholie, po ohybo vAni o svém i a nervozitu. Stejné neptijemmné i zdvainé mohow b)it

ipo rwo/v}/ metabolismu. Organismus nestépi twk)/ a moh«wn'dy jako diive. Dochdizik p«h)bém’/mé na vdze

a v-této Zivotni fa’/zi/ se také Casto objalmj& cukrovka. Nedostatek estrogenu zpdrobzg/'e osteopordzu — stav-

kosti mike provérit denzitometrie, kdy specidlni ultrazvuk nebo rentgen zjisti hustotu vasich kostt.
Metabo &t}ok}i kLmekt&rLok)i symd/rom Je také casto ddvdm do souvislostis v}isk}/tm mewrktw nebo ma’/ldyo/v
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Omega-3
Omega-6
Pupalkovy olej
Rybi olej
Vitamin E

B

=

-

pritod mozkov;ioh«. Naopak swbakutni symptomy vypwdajé nevinmné a mwo/wt}/ b)/:t@ sije do sowvislosti s pre-
chodem ani weddvala. Pokles hormondinich hladin zpisobuje vypaddvini viasi, zhorsuje stav-pleti, vede
k Lamdni nehti, vysusuje sliznice, a to jak tu posevni (nemoznost dostatecné se zthiéit), tak i tw oéni: vase

Doplnék stravy

oci nejfsou tolik zdsobo viny slzami. Mnoho Zen také popisuje Casté nutkini k mocenia milostuy Zivot Casto

doprovizibolest, svédéni Cipdleni bezprostiedné po aktu.

K DOSTANI EXKLUZIVNE VE VYZIVOVYCH PORADNACH

& NATUR HOUSE &

'i www.naturhouse-cz.cz

facebook.com/
naturhouse.cz
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MATE VSECHNY

wemocl SUetas

TRI MUZI VE CLUNU, KTERE NAPSAL J. K. JEROME,
POPISUJI TUTO POTIZ DOKONALE. PRIPOMENTE
SI, JAK HLAVNI HRDINA JEDNOHO DNE ZASEL
DO KNIHOVNY, ABY SI PRECETL, CO MA PODNIKAT
PROTI JAKESI NEPATRNE CHORUBCE, KTEROU TRPEL.

pripravila: Jana Hrabdkové, fote: Shutterstock

rostudoval si odstavec, ktery potieboval, ale pak mu zrak
P zabloudil k informacim o dalsich chorobéch. Objevil, ze

md také tyfus, tanec svatého Vita, Addisonovu chorobu —
zaéal potom systematicky od A — cukrovku, choleru a dalsi.
,Svédomité jsem probddal viechna pismena abecedy,” pise,
,a pouze o jediném neduhu jsem mohl s jistotou usoudit, ze jim
netrpim, a to o sklonu k samovolnym potratm.”

Mezi slavné hypochondry patil pry Immanuel Kant, Arthur
Schopenhauer a Woody Allen. Takze pokud jim jste i vy, budete
v dobré spole¢nosti. Vyzkousejte to (a budte k sob& upfimni).
Za kazdou odpovéd’ A si zapotitejte JEDEN BOD, ZA B
2 BODY A ZA C 3 BODY.

I 1. Citite se zdravy?

A) Ano, 24dné choroby si nepfipoustim.

B) Né&kdy ano, obéas mém potize — asi jako kazdy.
C) Pordd mi néco je a lékafi to neresi.

E Jak éasto chodite k léka¥Fi?
A) Vyjimeéné.

B) Na preventivni prohlidky.

C) Docela ¢asto.

E Bavi vas pobyt v éekarné v lékare?
A) V zddném pripads.
B) Nevadi mi.

C) Aspori se néco dozvim, kazdy mé n&jaké problémy.

I 4. Mate svého oblibeného lékare, k némuz
chodite ¢astéji?

A) Ne, nemdm.

B) N&kteFi jsou mi sympati¢tési, k nim chodim radgji.

C) Ano, mém jich n&kolik.

I 5. Domnivate se, Ze jste nemocny castéji

nez vasi zndmi?
A) Ne.
B) N&kdy ano, jindy ne.
C) Ur¢its.

I 6. Svérujete se lékaFfim se svymi potizemi rad?

A) Spis ne, jen pokud je to naprosto nezbytné.
B) Reknu jim o svych potizich, odpovim na jejich otdzky.

I 7. Své zdravotni potize pFi navsitévé lékare

trochu zvelié¢ujete?

A) To vibec ne, spi§ naopak.
B) V &ekdrné se mi obvykle ulevi, tak teknu jen to hlavni.
C) Ano, aby mi néco predepsal a poslal mne ke specialistovi.

I 8. Myslite, ze vam lékar Fika o vasem stavu

pravdu?

A) Samoziejmé, pro¢ by lhal.
B) Asi ano.
C) Nejsem si jisty, n&jak divné na mé koukd, asi mi néco taji.

e

2 /s

I 9. Stridate své osetfujici lékaFe asto?

A) Ne.
B) N&kdy.
C) Ano, pottebuiju si ovéfit, jestli mi Fikaji pravdu.

m. Myslite na to, Ze mate (mohl byste mit)
néjakou vaznou nemoc?
A) Ne.
B) Obéas m& napadne, Ze to moze pfijit.
C) Ano, hodné ¢asto.

I 11. Kdyz si prectete informaci o néjaké nemoci,
napadne vas, Ze ji mate?
A) Ne.
B) N&kdy se nad popsanymi pFiznaky zamyslim.
C) Obvykle se priznaky shoduji s mymi potizemi.

I 12. Ctete si v éasopisech (na internetu)
o nemocech?
A) Ne.
B) Nékdy ano, abych mél informace, tfeba o prevenci.
C) Ano, &asto.

I 13. Pokud vam lékar sdéli nazev vasi nemoci,
zapisete si jej?
A) Ne, staci mi védét, co budu uzivat.
B) Neékdy, pokud je to slozity nézev.
C) V kazdém pripads.

I 14. Kdyz se dozvite, Ze jste vaZnéji nemocny,
rozhodi vas to?
A) Prakticky ne, co se d& délat, je to tady.
B) Trochu ano, ale chci podrobné v&dét, co délat.
C) Jsem Uplné na dné.

P

72 pesoPERFECTO

PESOPERFECTO /3




@& PSYCHOLOGIE/TEST

I'IS. LékaF vam fekne o tom, jak vas bude lécit. I 18. Bojite se o své zdravi, tieba pfi cestach

Stadi véam to?

A) Ano, co jiného bych mél délat.

B) Vyslechnu jej, ale chci v&dét, co mohu d&lat i jé.

na dovolenou?

A) Ne, pro¢ bych mal2
B) Zafidim si dobré pojisténi a nezapomenu vzit zékladni

C) Hleddm na internetu (v knihdch), ¢tu internetové diskuze. |éky.

C) Kdyz vylozené nemusim, radgji necestuju.

I'Ib. Na internetu najdete stranku s upozornénim
»pro odborniky”. Otevfete ji?

A) Ne, pro¢e

B) Radgji ne, fadé véci bych nerozumél nebo bych je $patné

pochopil.
A) Samoziejmg, tam mi nebudou lhét.

C) Casto podle reklamy v televizi, utrdcim za né hrozu penéz.

I 19. Kupujete v lékarné potravinové doplitky?
A) Prakticky nikdy.
B) Obéas n&jaké vitaminy nebo podle rady lékare.

I'I7. Myslite si, Ze vam lékaf taji negativni
informace o vasem zdravotnim stavu?

A) Ne, pro¢ by to délal?

B) Snad ne, i kdyz vi, Ze radgji nechci $patné zprdvy.

C) Docela urcits, tvdril se nejists.

VYHODNOCENI:

20-25 BODU
HYPOCHONDR NEJSTE

Pokud jste dosdhli jen 20 bodd nebo
o néco mdlo vic, hypochondr nejste,
ale otdzka je, zda péci o své zdravi
trochu neflékdte. Klidnd mysl je pro
zdravi sice dileZitd, ale naprosty
nezdjem také neni to pravé.

RADA PRO VAS: Je dobre, ze nic
nedramatizujete, ale prece jen se s po-
stupujicim vékem trosku vic zajimejte

o to, jak si svoj skutecny nebo trosku
predstirany pocit zdravi udrzet co

nejdéle a ve sprévné mire.

|20. Myslite, Ze vase zdravotni potize nebere
vase rodina vazné?

A) Nemluvim s nimi o tom.

B) Obcas se jim svéfim, ale jen pro kontrolu svého

rozhodnuti.

C) Vibec mé potize nechdpou.

26-45 BODU

MATE ZDRAVY VZTAH KE SVE-
MU ZDRAVOTNIMU STAVU

Je-li vysledny soucet bodd kolem 26 a2
k 45, mdte ke svému zdravi ,zdravy”
vztah. Co se pottebujete dozvédst, to
se dozvite — bez zbyte¢ného stresovdni
a trépenti.

RADA PRO VAS: Uchovejte si svou
rovnovéhu, ale chodte na preventiv-

ni prohlidky a snazte se Zit zdravé.
Objevi-li se n&jaké vaznéjsi zdravotni
potize, nevdhejte s ndvstévou lékare.

74 pesoPERFECTO

46-60 BODU

HYPOCHONDR TO NEMA
SNADNE, ALE...

Dosdhli jste tohoto ¢isla2 Potom hy-
pochondrem ziejmé budete. Pohybu-
jete se v zacarovaném kruhu, Zijete
ve stresu a ten vase nepfijemné pocity
jesté zhoriuje.

RADA PRO VAS: V&tte lékaiom,
nehlidejte se pfili§, nectéte o nemo-
cech na internetu (slavny lékar Josef
Thomayer dévno a dévno pied jeho
vyndlezem — v roce 1885 — napsal:

, O nemocech bud’ védomosti fadné,
anebo radgji zédné.”), chodte mezi
lidi a radujte se ze Zivota. Pokud to

nezvlédnete sami, obrafte se na psy-
chologa nebo psychiatra; neni to zéd-
nd ostuda, je to naprosto normdini.

pripravila: Michaela Trochovd, foto: archiv firem

COLOURS OF OSTRAVA
UVITAMIX
HUDEBNiCH ZANRD

&=
i-»..m*' '
Pestry hudebni mix i jedinecné prostredi
Dolnich Vitkovic, byvalého aredlu huti, dold
a Zelezdren, ldka na mulfiZzdnrovy mezindrod-
ni hudebni festival Colours of Ostrava desitky
tisic ndvstévnikd jiz od roku 2002. V roce
2016 jej denik The Guardian dokonce zafadil
mezi 10 nejlepsich festivald Evropy. Letosni
16. ronik uvitd ve dnech 19. af 22. cervence
takovd hudebni esa, jako jsou populdrni
Imagine Dragons, britska zpévacka Birdy,
soulovd zpévatka Laura Mvula, legenda funku
Jamiroquai & Grammy ovéncend Norah Jones,
kierd v Cesku vystoupi vobec poprvé. Kromé
koncerti se ndvstévnici mohou t&it i na dis-
kuse, divadla, filmy, workshopy i vytvarné
aktivity. Cena za ctyfdenni vstupenku na misté

2900 K. Vice informaci na www.colours.cz.

C. D. PAYNE: ZAZRAK
V PLECHOVCE (JOTA)

Zapomeiite na Nicka Twispa, ted' je tady
Divocdk Flint! Dalsi ndloz nekorektniho
humoru od autora kultovniho Mladi v hajzlu.
Uiijte si nejnoveisi zabavné dobrodruzstvi

s Divo¢dkem Flintem, ktery by mohl byt
starsim bratrem ddbelsky inteligentniho Nicka
Twispa, a Univerzitou, skoro jeho starsi sestrou

s nabroudenym jazykem a sexy hfi§nym télem.

Je léto roku 1949. Studend vélka nabird
na obrdtkdch, do americkych domdcnosti

pronika felevize, na stfibrném pldtné
a lidé se houfné presouvaji z mést do kempd,
aby stravili dovolenou v pfirodé. A z ohijského
veterdnu po stryci,

obyvaném léta jen

maturant Wilder v TS

S. Flint, aby patral

zdzraéného krému,

se kterym mu utekla

vzdychaji prsaté filmové divy, délnici stavkuji
Erie vyraii ve starém

C.DJPAYNE]
myi kolonii, cerstvy 17N
po tajemném prodejci
divka jeho srdce. ..

Velkolepd vystava o lidském téle Body The Exhibiti-
on bude na Vystavisti Praha — HoleSovice ofeviena
do 30. ¢ervna 2017. Pokud jste ji zatim nenavétivili,
nevdhejte. Tato edukativni expozice nabizi vice nez
20 celotélovych a k tomu dalich 300 expondti
pochdzejicich ze skutenych lidskych t€l. Vsi pozor-
nosti by rozhodné nemélo ujit porovndvani nemoc-
nych a zdravych orgdnd. Mezi expondty, které byly
do Prahy pfivezeny, je napiiklad kompletni kize

7 celého elovéka, kosterni systém, svalstvo, nervovy
systém véetné mnoha detaild mozku, pohlavni or-
gdny, vyvoj lidského plodu, ale také ukdzka ledviny
s ledvinovymi kameny, jdtra napadend rakovinou

a mnoho dalsiho. Vstupné od 190 KE, vice o vystavé
na webu www.bodyexhibition.cz.

KULTURNI MIX &

DO PRAZDNIN
MATE SANCI

ODHALIT TAJEMSTVI

LIDSKEHO TELA

INTERNETOVY BLOG NA DIVADELNICH PRKNECH

ZPEVAK MICHAL HRUZA
CHYSTA TURNE
PO CESKYCH ZAMCiCH

K letosni oslavé 20 let na hudebni scéné

a nové autorské desce si zpévak Michal Hriza
se svoji Kapelou Hrizy nadslil koncertni turné
po ceskych a moravskych zamcich. Vecerni
vystoupeni v historickych prostordch zdmkd
Sychrov, Zbiroh, Valtice a Tel¢ doplni bohaty
odpoledni program pro celé rodiny. Koncertni
Siiora odstartuje 20. kvéina na Stétnim zdmku
Sychrov, 27. kvétna se Michal Hriza s kapelou
predstavi fanouskom na zdpadoceském
zdmku Zhiroh, 3. tervna na Stdtnim zamku
Valtice a 17. ¢ervna na Statnim zdmku Telé.
Vice informaci na www.michalhruza.cz.

co mé serou aneb Tvoje hdba

puldrniho, dnes vz kultovniho
blogu 1000 véci, co mé serou,

kde autofi Achjo Bitch, Attila
a Curvekiller psali o vécech,
které jim otravovaly Zivot.
Predstaveni md v soutasné
chvili pod kfidly prazské
Divadlo pod Palmovkou.
Predstaveni svym humorem
rezonuje se skupinou dnesnich
fricitnikd a presné pojme-
novava témata, kierd tato
generace fesi, af ui se jednd
o xenofobii, rasismus, vlastni

nebo ovoce v pisodrech.

Vice na www.divadlopod-
palmovkou.cz.
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Netradiéni inscenace 1000 véci,

je komedie, kterd vychdzi z po-

(ocenéného Kistdlovou lupou),

vék, smartphony na koncertech
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