% Menstruace
vpohodli .
Na trhu je vel-
ky vybér men-
struacnich vlo-  **=
zek.Vyzkouset
mizete nové
vlozky Cari-
ne. Existuji dokonce ve dvou
jemné parfémovanych verzich,
a to Carine Ultra wings Ka-

mille s vini hefmanku a Carine

Ultra wings Aloe Vera s viini
aloe vera. Vlozky Carine vyni-
kaji rychlou absorpci tekutiny
a jemnym materialem s pruz-
nymi okraji k pohodinému
noseni. Jsou dostupné ve vy-
branych obchodnich fetézcich,
jako napf. Globus, COOP, TETA,
Hruska, Enapo, Rosa market

a dalsi. Jemna viiné na jem-

ném saténovém povrchu vasim

dniim rozhodné ulehdi. Carine
Aloe Vera nebo Kamille za-
koupite za doporucenou cenu
24,90K¢.

B Pro zdravé klouby

LitoZin® Forte je jediny pfipra-

vek na ceském trhu, ktery ob-
sahuje 100% pfirodni aktivni

latku z Sipkové rize. Tato latka

pomaha udrzovat zdravé a po-
hyblivé klouby a podporuje
jejich spravnou funkci. Inovo-
vané sloZeni je nyni obohace-
no o vitamin C, ktery pfispiva

ke spravné funkci kosti a chru-

pavek, a pfinasi tak jesté lepsi
efekt. LitoZin® Forte nevy-
kazuje zadné
vedlejsi ucinky,
je mozné jej uzi-
vat dlouhodobé
a bezpecné ho
kombinovat s ji-
nymi pfipravky.
Vice na www.
litozin.cz.
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Pretézujeme
chodidla vadnym
postojem,
sportem, ale také
nevhodnou obuvi.
A pak mame
ploché nohy, které
boli a otékaji.
Podle ortopedu
trpi zhruba 80 %
obyvatelstva
chybnou stavbou
nohy

o dvou let véku
jsou ploché no-
hy zcela béZnou
zélezitosti. U no-
vorozenct a v batolecim
véku totiz vyplnuje vnitini
cast plosky tukovy polStar,
ktery pozdé€ji rozvojem po-
hybové aktivity postupné
mizi. Jesté kolem tretiho
roku maji déti ¢asto vbo-
¢ena kolena. Vboceni kolen
i postaveni paty se postup-
né upravuje v zavislosti
na rozvoji svalti a vazii celé
koncetiny. KdyzZ jsou sva-
ly a vazy chabé natolik, Ze
neudrzi klenbu chodidla,
vznikne plocha noha.

Pozor na moédni obuv!

Pfic¢inou plochych no-
hou je povoleni vaziva me-
zi ktistkami nohy a kratky-
mi svaly nohy, které maji
nejvétsi podil na tvorbé
nozni klenby. PotiZe s cho-

ad

didly si Zeny Casto pfivodi
samy: nosi Spicaté, tésné
boty a vysoké podpatky,
¢imz narusuji statiku pate-
fe a postaveni nohou. Tak
v okamziku, kdy si pfipada-
me velice atraktivné, si ni-
¢ime zdravi. Daji se viibec
skody napachané Spatné
zvolenou obuvi ¢i neimeér-
nou zatézi, zastavit?
Unava i kuri oka

Mezi prvni piiznaky plo-
ché nohy patii pocit unavy
nohou, hlavné po zatézi
delsi chiizi a stanim, oto-
ky a pocit tézkych nohou.
Pozdéji prichazi bolesti
v pribéhu vazti nozni klen-
by od paty az do prsti, vice
pak bolesti pod hlavickami
zaprstnich kosti. VEtsi bo-

lesti prichazeji s rozvojem
otlaki na plosce a s vyvo-
jem bolestivych ,kurich
ok“. Pti rozvoji pficné plo-
ché nohy se rozsituje pred-
ni ¢ast nohy a vznika otlak
a zdufeni na vnitini stra-
né kloubu palce, jde o tzv.
vboceny palec.

Chuze naboso a cviky
V 1écbé je dulezity, kro-
mé vhodného obouvani
a noseni ortopedickych
vlozek, i denni reZim pé-
Ce o nohy. Jedna se o spr-
chovani nohou stiidaveé
teplou a studenou vodou,
masaz, chtizi naboso v ne-
rovném terénu, ale prede-
v§im je podstatna cilena
rehabilitace. [
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