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• ZDRAVA a fit

na cocku pFenesly choroplodne
zilrodky, ktGre monou zpösoblt
naprlklad zani\t spopvek.

Nejdfive si nasaote tocky
a potorn se reprve namalujte.
Pi'i opaönem postupu by se pod
öoöku mohly dostat drobne las-
tacky Hcidel a podraidit oxo.

Pfed nasazcvänfrn öoöek sl
take nikdy nekremujle ruce. Tro-
cha kremu na öoöce by zname-
nala zhorsene vidtlnj a näsledM
treba Ibolest hlavy.

Cocky nlkdy nenoste, kdyt
[ste nachtazenä nebo kdy~ male
horeöku. Choroboplodne zäroo-
ky se monou z rukou dostat na
tocky a odtud da oöt,

Cocky (pokud pouzjväte oiou-
hodobe) clstlite jednou tYdn/i.
Cistic; roztok katdy den vyme-

I\ujte. Voda z kohou!ku je pro
cj~t~n; öoöek zceta nevhodna.

Nadobku na utozenr coöek
vymenujte katde tli rnestce.

Jakmile se öoöka poskodt, uz
si ji nenasazujte, mohli byste sl
tob! poskodit oko.

Pokud male zaructe 06, öoc-
ky si radi!ji neberte. Zarudnuti
mü~e bYt pliznakem choroby
nebo podratdeni. Oboj! mohou
tocky leSt~ zhorslt.

Tvrde totky propouste]! vlce
kysliku, proto je mutete nosit
oel9 den. Mi!kke cotky ale
nenosts dete ne~ 14 hodin.

Pi'ipadä väm to pfiliä slollte?
Poradte se se 5yYm optlkem nebo
oömm lekarem 0 dennfeh kon-
laktnich cockach. Ty jednodu§e
rano nasadite a vecer vyhodite.

Mal; pruvodce pouiivanim eoeek

Zdravotnf podlozka VitaBeach

se ale öeho
bat, modern!
cocky jsou
p oh ö o ln a ,
snaono se
nasazujl a ne-
musite jim va-
novat tak vel-
kou peci jako
starslm mo-
delum. Presto
byste se ale
mell seznarnit
s nlikolika zä-

1••• __ -.;,1 sadarni, ktere
byste pli po-

ut!vanl kontaktnfch öoöek m~li
vtdy ooorzovat,

Pfad nasazovämrn kontaktnich
öoöek 51 vfdy petliv!! urnyjte
ruce. Tak zabranüe tornu, aby se

POkUd jSt9 se rozhodli vymi11nlt
bl)lle za kornaktnl cOCky, jste

rnoänä 1rochu nerv6znf. Ty male
kousky iscu skoro nevidltelne
a vypadaji hodn~ kfehce. Nen!

Je pravda, ze kyselina listova
chrani pfed osteoporozou?

, Kvselina listova skuteönä pusobi
preventivn~ proti vznikU osteopo-

r6zy. Dobrou prevencf je samozfejrne
take pohyb na öerstvem vzduchu,
resp. na sluncl (nezapomlnejte ate na
ocnranu pfad UV zafenjm). $lunatn!
zaren! Je totlt podmlnkou pro tvorbu
vitarninu 0, kiel)' je pro zdrave kos6
nezbytny. Pravidelnym pohybem zass
posilite svalstvo a silne svaly pod-
poru]i pevnost kosti. Jezte potraviny
bohate na vapnfk, Katdy den pl)!e
<3erstve zaleninove sfävy (2 bßeho zelf,
§penatu) nebo iezte brambory S tva-
rohem. Maso zala:wjle do sveho ji-
delnitku Jen 2 at 3x 1)fdne. Zreduku~e
take mnofstvf kSvy a alkoholu. Na ni-
kotin zapomel'ite upln6.

•..•. Nejlepsi lecive bylinky
~ pro zeny: POPENEC
• Kde se vyskytuje: POP!!ntlC bfeefanovity Je v Evropa hojne
rozSiten, roste! v zanradäcn [ako plevel.
• Jakpomaha: Popeneo je vhodny jako pi'lsada oo koupele pli
ischiasu a dnt'!, poutMi se take jako kolent do vefikonoonf l1adlvky.
Posiluje svaly a klouby. Urychluje take hoien; vyrazek.
• Pouiitl: Pet hrstl popence (k dostänt v 16karnach,
obchodech $ cajem a bylillkamQ povai'te v 5 11-
trech vody, scedte a vlijle do koupele. Pro
Msteenl! koupels. napf. rukou, nohou. oo-
uZiite odpovrdajfci men~! mnozstvf byllnky.
Doprejte si dvacetiminutovou koupeL

minuty
proti nadymäni

• Timto cvikem se zbavite pre-
byteöneho vzduchu v b:rise. Leh-

nete st na zäda, nejlepe na mekkou
deku, Prave koleno pritahnete k tälu.

Pokröenou nohu chytte obäma rukama.
Nyni po dobujedne minuty dychejte po-
malu a zhluboka do bricha_ Pote pravou
nohu poloäte a cvik provädejte levou
nohou. V pripade ~-••
potreby cvik opa-

kujte.
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