Vikend = Pro Zeny

Patek 8. biezna 2013 | JLstrana 19

Koupani a plavani miminka pomaha

upevnit vazbu mezi déetmi a rod

KdyZ koupete mimin-
ko, nespéchejte na sebe
ani na miminko a ridte
se vlastnim citem.

m Klara Novicka

Vecerni koupani malych déti
je ritudl. Je dobré, aby probihal
pokud mozno ve stejny ¢as a ve
stale stejném poradi cinnosti,
iika lektorka plavani za Zdaru
nad Sazavou Blanka Kolarova
Sudikova.

Koupani + plavani + myti
détatka, to vSe se da zvladnout
dohromady. ,Potiebujete umy-
tou vanu - vanicka nenf treba,
miminko se vdm do ni za chvili
stejné nevejde, a ddle, budete-li
chtit, morskou siil a koupelovy
olej," vypocitava Blanka Kolaro-
va Sudikova.

Mydlo je podle ni dobré pouzi-
vat na zadecek, jinak neni tfreba
jim zatéZovat jemnou détskou
kazi. ,Je fajn mit v koupelné
vytvoreny prostor, kde miminko
miiZete svléknout a po koupdni
zase obléknout. Po koupdni méj-
te pripraveny zdkladni masdzni
olej, krém na zadecek, ¢i zdsyp,”
radi lektorka s tim, Ze oleje a
krémy nenf tfeba pouzivat sta-
le, spiSe podle intuice a potie-
by.

Teplota vody ve vané miizZe
byt od 32 do 35 stupni Celsia.
Vody ve vané by mélo byt ales-
pon do vysky 30ti centimetra.

Jak dlouho a jak ¢asto kou-
pat?

Doba stravena ve vané je vel-
mi individudlni. Je treba vypo-
zorovat chvilku, kdy zacne byt
miminko unavené, a pak je tre-
bajit z vody ven.

,V klubicku, kdy ho drZite za
hlavicku a zadecek, pozvol-
na zanorujte détdtko do vody.
Chvilku pockejte, aZ se mimin-
ko rozkoukd, a postupné ho
poklddejte na zddicka,” pri-
blizuje postup Blanka Kolaro-
va Sudikova. Kdyz détatko lezi
na zadickach, ruku, kterou jste
méli pod jeho zadeckem, pre-
sunte pod jeho bradicku.

Jeho hlavi¢ka vam lezi v dla-
ni a je zanofena tak, Ze ous-
ka jsou pod vodou a hlavicka
je v prodlouzeni téla, jako by
détatko lezelo na uplné rovi-
né. ,Drzte hlavicku za teminko,
ne za krcek. Ten je tieba, aby byl
volny. Voda ditéti zasahuje aZ
k o¢im, kdyz dité pohne s hla-
vickou, zjisti, Ze je tam voda,”
dodava lektorka ze Zdaru nad
Sézavou.

Ruku zpod bradicky pak

presuiite zpét pod zadecek a
miminko jakoby ,secvaknéte®,
az se mu jeho bradicka skoro
dotkne hrudnicku, tak trochu
jako v autosedacce. Pri plava-
ni vyuzivejte celou vanu a stti-
dejte svou pravou a levou ruku
pod jeho hlavickou.
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Ruku pod hlavickou pak pre-
sunite vice dolt, a miminko
uchopte za raminko, a ruku,
kterou jste jistili bradicku,
muzete pouzit k umyti détat-
ka. Kdyz vidite, Ze uz je mimin-
ko unavené, je tfeba plavani
ukondit.

Bylinkové pohlazeni - zazvor cerny

Zazvor neni typicky ceska bylinka, ale je
dobie dostupny a jeho lécivé ucinky jsou
dtlezité. Pochazi z jihovychodni Asie. Pro
svou sladce pikantni chut' se péstoval jiz ve
starovéké Indii a Ciné. Do antického Recka a
Rima se pak dostal jako jedno z prvnich béz-
né uzivanych koreni. Uzivanou ¢asti zazvoru
je jeho koten, nebo presnéji feceno oddenek.

Tyto oddenky se susi, a nasledné melou,
pripadné jsou pouZivany v cerstvé podobé.

byste se s namio

narozeni a popf.

Mate i vy své osvédcené recepty na
tinktury, masticky nebo ¢aje a chtéli

zdravotni problémy? Napiste
do Véstirny na www jihlavske-listy.cz.
V pfiloZzeném formulafi popiste pro-
blém, zadejte ki'estni jméno, datum

né podélit? TiZi vas

na co herete Iéky.

Lécivé ucinné latky, obsazené v jeho odden-

cich, pozitivné ovliviiuji procesy traveni v
travicim traktu. Priznivé plsobi zejména
na funkce zaludku. Zmiriiuji pocit plnosti a

tézkosti po poziti stravy, ¢as-
té rihani, paleni zahy, nady-
mani, plyna-

tost a nuceni

na zvra-
ceni.

st

b
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Zazvor také potlacuje priznaky spojené s
kinetdzou (tj. nevolnost pri jizdé automobi-
lem, auto-

citronu.

busem apod.), jako je

Zazvorovy Caj a drink

m Ufiznéte asi dvacet centimetrt oddenku,
oloupejte ho a nastrouhejte. Zalijte asi litrem
varici vody a pro chut mizete pridat kousek
skofice hiebicku. Mizete nechat projit jesté
chvili varem, ale maximalné pét minut. Hotovy
(aj precedte a mlZete jej pfisladit medem a
Stavou z citronu nebo z pomerance. Pokud
chcete zazvorovou limonadu, postupuijte stej-
né jen, pfidejte méné skofice a hrebicku a vice

m Na zdzvorovy drink si zaklad pfipravte stejné
jako na €aj, ale jen se zazvorem bez kofeni.

o ve

Na co si dat pozor:

m jestlize miminko pfi koupani hodné place, vlezte si za nim do vany a
co nejpomaleji s nim manipulujte. Je to bezvadné pro tatinky, ktefi takto
mohou zacit komunikovat s miminkem

m nikam nespéchejte a koncentrujte se plné na miminko. Budete-li inten-
zivné myslet na néco jiného, zacne détatko plakat. Potfebuje vas mit u
sebe se vsim vsudy

m koupani si uZivejte. Jestlize nemate €as, radéji détatku jen oplachnéte
zadecek

m ve vodé méjte s miminkem stale ocni kontakt

m kdyZ se bude miminko moc zaklanét a prohybat, chytnéte ho za zade-
¢ek a drzte ho v roviné. Zaklon a koukani miminka dozadu za sebe v zad-
ném pripadé nepodporujte

m jestlize se stane néco necekaného (détatko se napije, zakucka, atd.)
zOstarite klidni a nedélejte s miminkem zbytecné rychlé pohyby. Ono se
za chvili uklidni
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Muzi vysedavajici na pohovce
maji méné spermii, ZjIStIII védci

Spatnou zpravu pro notorické
gaucové povaleCe maji americti
védci. Ti zjistili, Ze muzi travi-
ci pred televizi 20 a vice hodin
tydné maji zhruba jen polovi-
nu spermii v porovnani s témi,
ktefi pred televizi nevysedavaji
vibec, nebo jen velmi malo, na-

\Y%
plsobi také jako ucin-

jej konzumovat v riznych

nauzea, studené \Wluhzchladte a osadte. Na drink se nejlépe
poceni a zavratg. hodi vodka nebo jiny ¢isty alkohol. Presné tolik
Extrakt z  kolik date alkoholu, dejte i jakéhokoli dZusu,
oddenkii zazvo-  podle vasi chuti. Zazvor s alkoholem ma samo-
. .:“ ru ma rovnéz ziejmé vyssi afrodiziakalni Gcinky! Pokud byste
'\ inhibi¢ni vliv na  chtéli silngjsi, pak louhujte asi tyden nastrouha-
~ syntézuapodpo- ny kofen v alkoholu a pak jen scedte a uzivejte,

ruje tvorbu proti-  ale s mirou.
zanétlivych bunék.

neposledni  radé

podobdch, jako je napt. zazvorovy ¢aj, zazvo-
rovy drink, kandovany zazvor, nakladany
zazvor, nebo jako koteni do polévek nebo do
masovych pokrmii. -ji-

afrodiziakum. MiZete

psala agentura AFP.

Pro studii védci ziskali 189
muzl ve véku od 18 do 22 let,
vyzpovidali je ohledné cviceni,
stravy a televiznich zvyklosti,
a pak je pozadali, aby poskytli
vzorek spermif.

Muzi z horni ¢tvrtiny televiz-
nich divakg, tedy ti, kdo sledova-
li televizi 20 a vice hodin tydné,
méli o 44 procent méné spermii
nez ti, kdo se na televizi divali

nejméné, tedy ,viibec nebo sko-
ro vibec".

DalSim zdsadnim faktorem
bylo cviceni. Muzi, kteri 15 a vice
hodin tydné provozovali ,pfi-
mérenou az intenzivni télesnou
aktivitu®, méli o 73 procent vic
spermii nez ti, kdo cvicili méné
nez pét hodin tydné. OvSem
nikdo ze zkoumanych nemél tak
nizky pocet spermii, Ze by nebyl
schopen pocit dité. -Ctk-

Strecink je prijemnou zalezitosti pro vase telo

VétsSina z nas (a to i sportov-
ci) si mysli, Ze se nepotrebuji
protahovat a Ze strecink je jen
ztrata casu. Neuvédomuji si,
Ze sval, Kktery ,nenatdhneme
do ptvodni délky*, ztraci svoje
biomechanické vlastnosti, jako
je pruznost, délka ¢i sila.

Na tyto problémy se ¢asem
hromadi dalsi a dalsi bolesti
a diky svalovym smyckam se
muze projevit napriklad pro-
blém zkracenych hamstringt
(svali zadni strany stehna),
bolestmi kr¢ni patefe nebo
bolestmi v bedrech.

To znamena, Ze protahovat se
neni viibec na $kodu, ba nao-
pak. Soucasné s protahovanim
nezapominejte pit. PomiiZete
tim odplavit odpadni latky ze

Renata
Hanakova
osobni
trenérka

svalu, a obnovi se viskoelastici-
ta tkani.

Vétsina z nds ma vsugerova-
nou jinou predstavu o protaho-
vani... predklonit se az k zemi, i
kdyZ to boli.

Toto nema se stre¢inkem nic
spole¢ného. Strecink (protaho-
vani) by mél byt pro vase télo
piijemnou zaleZitosti, a hlavné
by nemél bolet. KdyZ zacnete

Cvik ,na siji"
m Pokud ¢asto a dlouho sedite u potitace (nebo v auté...), nebo zveddte-li
tézké predméty, mlZete pocitovat bolest v oblasti svaltl Sije, tzv. trapéz(.
Ty si protahneme nejlépe v relaxované pozici, napr. vsedé. Jednu ruku jako-
by zatlacte podél téla smérem k zemi, druhou rukou si chytnéte pies vrch
hlavy ,druhostranné ucho" a sklorite hlavu ve sméru druhé ruky. Méli byste
pocitovat tah jednoho trapézu (od hlavy az k lopatce).

Pfi tomto cviku budte opatrni, a hlavu uklorite do tzv. bariéry, do mista, kde
citite napéti svalu, ale jesté ne bolest. V tomto rozsahu pohybu pracujte.
Nejprve se nadechnéte, a soucasné zatlacte rukou, co mate na uchu, proti
hlavé, a zase hlavou zpétné do ruky. Vydrzte 5 sekund , tlacit", a s vyde-
chem uvolnéte, a protahnéte troSicku vice nez na zacatku, ale ne nasilim.
Opakuijte na kazdou stran 5krat. Nejprve odcvicte jednu stranu, pak druhou.

novych Zivin, za coZ vam bude
vdécny.

Podle poslednich studii neni
dobré se protahovat ,za stu-
dena“, tedy pred cvicenim. U
starSich nebo netrénovanych

Renata Hanakova

osobniltrenérka
vyZzivovy. poradce

cvicitelkatzdravotnifilv

jedinci by mohlo dojit az k

prasknuti $lachy. Sval je pripra-

ven na streCink az po zahrati,
nebo po uplném docviceni.

Renata Hanakova

(Autorka je osobni trenérkou)
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protahovat bolavy sval, zjistite,
Ze pokud setrvate v protaho-
vani déle a zkusite se co nejvi-
ce uvolnit, protdhnete se mno-
hem dal.

Po kazdém vétSim fyzickém

vykonu (béh, hodina ve fitku,
jizda na kole, atd.) je dilezité
si protdhnout svaly, které jste
nejvice namahali.
Protahovanim svalu obnovi-
te jeho regeneraci a nacCerpani

www.trainer:wgz.cz&
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