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duben — kvélen 2022
MODA | i
17 JARN PROBUZENI

Virginie Viard pripravila novou kolekci
inspirovanou divokymi 90. léty.

18 MAGICKA KRASA o
Swym Sarmem vas okouzlf :
finalistky Miss CR pro rok 2022.

2% DARFK KE DNI MATEK

Potéste svou maminku hezkym
a originalnim darkem

KRASA
30 DETOXIKACE POKOZKY

Vyzkousejte okyslicujicl a detoxikacni
manualni osetreni Détoxygéne.

32 OPET LET MLADSI

Super oSetren, diky kterym
uberete své pleti nékolik let.

42 BYLINKY PRO ZARIVE VIASY

Provérené tipy zkusené bylinkarky
Dity Oskerove.

60 ZAZRAK UKRYTY
VMALE LAHVICCE
Na jakém principu fungujf
M.E.G Bio Bachovky?

68 BOLESTIVA

MENSTRAUCE
Prirodnf tipy, diky
kterym se miizete
Zbavit nezadoucf o
polesti. ’ {-l!.)' .
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Modelka: Karolina Syrotuk, agentura: Miss

108 DOMOV POD HIVIZDAMI

ytvorte si dokonalou oédzu pro
venkovni lenosent.

145 PRO SPRAVNE. HOSPODYNE,

Vdechnéte s nastupem jara svému
domovu novy impulz.

6 PERFECTWOMAN

A SMEADS]
A e

Czech Republic

Foto: Petr Huser

Styling: Sam Dolce

Make-up: Viktoria Koroliuk

Hair styling: Veronika Neskera PopoviGova

WWW.janssen-beauty.cz
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Jarni o
predsevzeli “

R4no nés probouzi nadherny
ptaci zpév, sluneéni paprsky
nés Simraji na nose a my se
konecné tésime z nového dne.
Jaro je tu a s nim i nase nova
predsevzeti. Mozna si také
v duchu rikate, ze plavkova
sezéna je za rohem a je treba
pro svou postavu néco udélat.
Konec koncd, kterd zena by
nechtéla v plavkach vypadat
dokonale? A tak se ¢ast z nés
zacne mucit v posilovné, aby-
chom dohnaly, co jsme v zimé
zanedbaly, a jiné za¢nou drzet
drastické diety, jen aby do pla-
vek rychle zhubly a vypadaly
co nejlépe.

Co takhle pro jednou zapo-
menout na nase kazdoroéni
muka a zacit s ocistou uvnitr
sebe sama? Zkuste to s jarni detoxikaci. Ta odstrani vasi inavu, procisti celé télo, a navic
posili imunitu. Spoleéné s detoxem se pustte i do vnéjsi odisty. Uzasna jsou celotélova
osetreni inspirovana zkraslujicimi ritualy egyptskych kraloven, pii kterych si vychutnate
omlazujici masaz obliceje a zbavite se nezadouciho stresu...

...uz se citite fantasticky? Ja ano. A jestli stale pochybujete, zda jste pro své télo udélala
maximum, vyrazte na prochazku a ¢erpejte energii z prirody.

P. S.: Pokud prece jen touzite do téch plavek za kazdou cenu zhubnout a bojite se, ze
na hubnuti uz je pozdé, vyzkousejte nejnovéjsi pristroj Wonder. Stac¢i 25 minut a budete
si pripadat, Ze jste v posilovné stravila tii hodiny. Bonusem navic bude pevna a stihla
postava na pockéani.

Jana Militka
séfredaktorka

8 PERFECTWOMAN
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Foto: Véra Vernerovd, styling: Helena Bedrnovd, moda-i

KREMOVA
MLECNA PENA?
NYNi SI JI PRIPRAVITE
VELMI SNADNO

S KAVOVAREM
CAFISSIMO MILK!

& Tehibo | Cafissimo

Vice informaci o kdvovaru Cafissimo milk naleznete na www.tchibo.cz.
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Nechte se okouzlit! Zcela nova Sportage vas pfipravi s> TUkas a.s.

na plynulou a sofistikovanou cestu se svétové proslulou kas Povodnova ul. 4

sadou pokrogilych asistenénich systémd DriveWise. 143 00 Praha 4 - Modrany
Objevte nejnovéjsi mild-hybridni benzinové a naftové Tel.: +,420 22Q 388 835
pohonné jednotky i asisten¢ni funkce, jako je napriklad E—m.allz prodej.kia@tukas.cz
asistent jizdy na dalnici. web: fukas.cz

Kia Sportage, nyni také v provedeni Hybrid a Plug-in

Hybrid, vas osIni svym odvaznym designem, ktery

osvobodi inspirovanou mysl na kazdé vasi cesté.

Kombinovana spotfeba a emise COo(WLTP). Kia Sportage: 4,9-73 1/100 km 125-166 g/km. Viyobrazeni vozUi je pouze ilustrativni a miize obsahovat doplikovou vybavu.
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Zita Marinovova:
Vsechno dava smys|

Po uspésnych filmovych
komediich SEZNAMKA

a Roman pro pokrodilé prichazi
PRODUCENTKA, rezisérka

a scenaristka Zita Marinovovad

svdal§i NOVINKOU. Jmenuje se
Zeny a Zivot a do KIN
dorazi 12. kvétna 2022.

Jak vznikl napad na komedii Zeny
a zZivot a na jakou déjovou linku se
muzeme tesit?

Ve zkratce receno je to film o vécném tématu, coz je
hledani steésti a lasky, které, navzdory diléim nesna-
zim, provazi zivoty asi nas vsech. Hlavni postavou je
tricetiletda Eliska, kterd je az moc hodna. Nastésti ma
ale vsehoschopnou sestru a taky rodice, kteti se ji po-
meérné dost pletou do zivota. No a samoziejmé nechybi
ani népadnici. ,,Spoustécem” k napsani scénare byla
pravé skute¢na postava jednoho z téchto ctiteld, k né-
muz jsem postupné pridala ty dalsi. Ono je to tak, ze
kdyz zacnete psat, ty figurky si zacnou zit na papire
vlastnim Zivotem, takze ja vlastné nikdy dopredu ne-
vim, jak to celé skonci.

Jak dlouho jste nataceli?

Tocilo se od srpna do listopadu. Film je témér cely
letni, ale zavérecna Cast se odehrava na podzim. Je-
likoz ovSéem nataceci plan je slozita véc, kde musite
skloubit casy celého stabu a vsech herct, tocily se né-
které letni scény na podzim a naopak podzimni v 1été.
Takze jsme ze sirokého okoli svazeli kazdy spadly list
a aranzovali je na chodniky, abychom vytvorili obraz
podzimu. A v listopadu jsme zase zezloutlé listy na
stromech barvili nazeleno.

Tvoje tvorba je charakteristicka
dokonale vyladeénymi a vtipnymi
dialogy. Kde hledas inspiraci?
Promitaji se do pribéhu tvé osobni
zazitky?

PERFECTWOMAN

Je to takovy mix zazitka jak mych vlastnich, tak si-
tuacti, které se déji lidem z mého okoli. Pokud jde o mé
vlastni zazitky, vétSinou jsou to ty, kdy se vam pri je-
jich prozivani chce brecet nebo se propadnout do zemé,
ale ¢asem jsou z nich veselé historky. Cili mné kdyz se
néco takového déje, mirnim ty svoje nestésticka tim, ze
uz hned premyslim, jestli by z toho nevypadnul néjaky
scénar. Na filmu je ale bajecné to, ze véechny ty situace
muzete vylepsit a vygradovat, jak se vam zamane.

Foto: archiv Zity Marinovové

Jak probihalo obsazovani roli

ve filmu? Méla jsi od zacatku
predstavu, kdo ma hrat jednotlivé
postavy?

U minulych filma jsem predstavu meéla. Treba Se-
znamku jsem psala Jirkovi Langmajerovi primo ,na
télo“. Zeny a zivot, to je jiny pifpad. Je docela tézké
najit kombinaci na filmovou rodinu, aby pasobila mile
a prirozené. Musim ale rict, Ze obsazeni se opravdu po-
vedlo. Veronika Freimanova a Jiri Labus v roli starost-
livych rodi¢a hrali pry manzele za svou kariéru poprvé,
ale pred kamerou pusobi, jako by spolu zili padesat let.

Nechavas herce, aby mohli na
place lehce improvizovat, nebo se

musi striktné drzet scéndare?

Vétsina herc jsou tvorivé povahy. Rada je necha-
vam prispét vlastnim napadem, ale vzdycky trvam
na tom, aby se natocila i verze presné podle scénare.
Kdyz jste totiz ,na place, nemuzete tak uplné odhad-
nout, jestli néjaka upravend scénka potom zapadne do
zbytku filmu. To vidite az ve stfizné. A tam opravdu
nechcete zjistit, Ze nemdate natotené néco, co nutné
potrebujete.

Jaka byla tva predstava o filmu
na zacatku nataceni a jak jsi
spokojena s tim, jak se ji podarilo
naplnit?

Zeny a zivot jsou prvni film, ktery mé po dokonéeni
velmi mile prekvapil. Z velké ¢4sti je to urcité tim, ze
tentokrat jsem sice opét autorkou scénare a producent-
kou, ale rezie se ujal Petr Zahradka, ktery vsechno vy-
myslel a natocil vlastné 1épe, nez jsem si predstavova-
la. S Petrem mame podobny humor, situace ve scénari
jsme chéapali oba stejné. A je fajn nechat svdj scénar

zrealizovat pravé takového ¢lovéka podobného razeni,
a navic vyborného reziséra, protoze tomu doda smrnc.

Ktera scéna se ti libi nejvice?

Nejradéji mam scénku, kdy Veronika Freimanova
ridi auto, aby odvezla Jiriho Labuse do nemocnice.
Myslim, ze se nenajde nikdo, koho by ta situace nero-
zesmala. Kousek z ni jsme dali i do traileru.

Stalo se ti, Ze se na place hroutilo,
co sis predsevzala?

Pyi nataceni celovecerniho filmu se néco hrouti non-
stop. Je to takovy stres, ze mi pri kazdém nataceni vy-
padne pulka vlast. Nejvic se u filmu désime pocasi.
To si prosté nemuzete koupit, muzete kazdy den jen
doufat, ze to klapne. My jsme méli opravdu z pekla
Stésti. Za celé nataceni jen dvé prehanky. Taky mam

PERFECTWOMAN
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ale tu zkusenost, ze kdyz néco selze a musi se bleskové
vymyslet ndhradni reseni, byva ta nova varianta lep-
§i. Pri¢itam to tomu, ze stres probudi kreativitu. A tu
jsem tedy zrovna ja pri tomhle natdceni potirebovala.
Trii dny pred koncem onemocnéla herecka ve vedlejsi
roli, ktera ale méla vsechny ty zbyvajici tii dny tocit.
Cili jsem béhem jedné noci prepsala nékolik obrazi,
kde jsem nahrazovala puvodni situace jinymi nebo
prehazovala dialogy jinym postavam. A nevim, kde se
to ve mné vzalo, ale ta nova verze je prosté lepsi nez
ta puvodni.

Jaka je tva nejsilnejsi (nejutipnéjsi)
vzpominka z natdceni?

Téch situaci, které ¢lovéka bud bavi nebo naopak
dési jesté dlouho po natéceni, je spousta. Priznam se
k jedné, kterou jsem zavinila sama. Petr Buchta ma
ve filmu scénu, kdy si lebedi ve vané. A ja jsem v pred-
vecer nataceni zapomneéla na té lokaci zapnout bojler.
Takze jsem rano Petrovi volala, Ze se strasné omlou-
vam a pokusime se uvarit co nejvic vody v konvici, aby
neumrznul. Ono se to nezd4, ale takova jedna kratka
scéna se natacdi treba 1 hodinu. Nastésti se ale ukézalo,
ze Petr se vénuje otuzovani a pravidelné plave v zimé
ve Vltavé, takze mi to odpustil.

Veris na zakladeé svych Zivotnich
zkusenosti jesté na lasku?

Po pravdé receno nevim. Pripadé mi, ze dneska sice
kazdy hled4 lasku, ale zaroven, i kdyz uz partnera na-
jde, hled4a porad dal. Zc¢asti to treba ani neni z nespo-
kojenosti se sou¢asnym partnerem, ale jenom proto, Ze

se muzete seznamovat a flirtovat v podstaté nonstop.
Kazdy ma svij vlastni svét v telefonu nebo pocitaci.

PERFECTWOMAN

Podivat se partnerovi do mobilu se bere de facto jako
smrtelny hrich. Ano, obsah telefonu je samoziejmé
soukroma véc, ale obcas mi tihle fanatic¢ti zastanci sou-
kromi v mobilu prijdou jako blazni. No a reknéme si to
Uplné na rovinu — kdyz mam svédomi cisté jako slo-
vo bozi, viibec mé nenapadne si ten telefon pred svym
nejblizsim c¢lovékem schovavat. Je to vlastné vtipné,
vztahu duavéra, a pritom mame peclivé zaheslované
telefony.

Co je podle tebe zakladem
stastného partnerského vztahu?

Aby spolu ti dva lidi byli radi, aniz by méli pocit, ze
na né nékde ¢ek4i nékdo lepsi.

Jak to mas postavené ohledné
partnerstvi ty sama ve svém

soukromi?

Ja jsem pul zivota hledala, nékdy i nasla, par let
jsem byla vdana a mam dvé dospélé déti. No a ted jsem
téezky solitér. Ne ze bych se tedy napadnikim vylozené
vyhybala, ale vlastné by se mi nelibilo spole¢né byd-
leni, spole¢né hospodareni, spoleéné traveni kazdého
dne. Coz mam ale v povaze vlastné odjakziva. Vzdyc-
ky jsem myslim byvala pro lidi kolem takova trochu
,divna“, protoze napriklad nejvétsi zabava je pro mé
zalézt si nékam s dobrou knizkou. A rada si délam véci
po svém. No a kdyz s nékym zijete, je slusnost s nim
probirat, kdy prijdete domut nebo Ze chcete nékam jet,
chcete si néco koupit a podobné. Na to uz bych si asi
nezvykla.

Jaké jsou tvé plany pro rok 20227

Ani nevim. Ur¢ité nebudu nic tocit, prinejmensim
nez mi narostou ty vypadané vlasy... Ale aby to ne-
vypadalo, Ze se budu jen valet, tak néco se prece jen
dit bude. Jeden muj scénar, jde o takovou netradicni
pohadku, se zalibil americkym producenttim, ¢ili ten-
to rok budou probihat vselijakd jednani mezi dvéma
svetadily. Je to vSechno slozité, v Americe se film pri-
pravuje 1 nékolik let. Nicméné ta moznost, ze néjaka
hollywoodska hvézda bude hrat podle scénare, ktery
jsem ja nacmarala doma na gaucdi, se jevi pomérné re-
alna. Ale 1 kdyby to neklaplo, vlastné se nic nedéje. Ja
tak né&jak veérim, ze vSechno vzdycky probiha tak, jak
to probihat ma. Clovék ¢asto nerozumi tomu, co se préa-
vé déje, a rika si, proc se to déje prave jemu, ale uplyne
néjaky ¢as a najednou to vSechno dava smysl a je to
cesta, ktera vas nékam dovedla. B

TEXT: JANA MILITKA

Nové Taigo
Prvni SUV kupé
VOLKSWAGEN

PRO VSECHNY, JEZ DIKTUJI SVE
VLASTNI TRENDY. PRO VSECHNY,
KTERI SE NENECHAJI OVLIVNIT,
ALE RADEJI SAMI URCUJI VYVO].
PRO VSECHNY, JEZ CHTEJI

PROJEVIT NEJENOM STYL,

ALE TAKE CHARAKTER. A TAKE
PRO VSECHNY, PRO KTERE JE
KAZDY DEN VYJIMECNY.

Némecka preciznost, kvalita, charakter. Nuda? Ani na-
hodou. Atraktivni karoserie SUV kupé davaji novému mo-
delu Volkswagen Taigo naboj. Je sexy, je praktické, bude
vas chranit, bude vas hyckat a s cenou od 515 900 korun,
nebo s chytrym financovanim od 5 990 K¢ mési¢né, je ma-
ximalné dostupné.

V sériové vybavé nechybi LED svétla vpiedu i vzadu,
16“ lita kola, infotainment s DAB+ ¢i App Connect, mul-
tifunk¢ni volant v kiizi a asistencni systémy Lane Assist
a Front Assist. Bezpecnost je zde na prvnim misté, coz
podtrhuje 5hvézdickové hodnoceni Euro NCAP. Prijemna
je také zaruka prodlouzena na 3 roky nebo 90 000 km.

V priplatkové nabidce naleznete armadu asistencnich
systému, ktefi ucini z jizdy relax, samoziejmé si muizZe-
te doprat automatickou prevodovku DSG, soundsystém
beats®, vyhfivana sportovni sedadla, ambientni osvétleni
interiéru nebo panoramatické a vysuvné stresni okno.

Taigo CHYTRE od 5 990 K¢ mési¢né

Chytré financovani vam nabizi flexibilni mozZnosti na-
staveni splatek a tim lepsi pfizpiisobeni vasim moZnos-
tem. Platte skute¢né minimalni splatky a ziskejte svobodu
v rozhodovani.

K uvéru navic ziskate:

« zimni pneumatiky + prvni pfezuti zdarma

« servis na 5 let / 60 000 km (co nastane d¥iv)

« havarijni pojisténi vcetné skel

« povinné ruceni za 1 K¢ mési¢né po dobu financovani

www.volkswagen.cz

Vzorovy priklad tvéru na viiz Taigo Life 1,0 TSI 95 koni v cené 515 900 K&, spldtka
predem 154 770 K¢ (30 %), vyse uvéru 361 130 K¢, poplatky za uzavieni a vedeni smlouvy
0 K&, celkové platby za tivér 457 290 K¢, celkové platby za uvér v¢. pojisténi 514 170 K¢,
RPSN vé. pojisténi 12 %, délka tivéru 60 mésicii, posledni nerovnomérnd spldtka 154 770 K¢,
mésicni splatka 1ivéru 5 042 K&, mésicni spldtka tivéru ve. pojisténi 5 990 K¢, tirokovd sazba
p. a. 7,235 %. Volkswagen Pojisténi Basic obsahuje havarijni pojisténi, povinné ruceni (10%
spoluticast) s uzndnim bonusit za bezeskodni pritbéh dosavadnich pojisténi (60 mésici1)
a pojisténi skla (limit plnéni 10 000 K¢). Dalsi parametry jsou: vék klienta 50 let a bézné po-
uziti vozu. Tato indikativni nabidka neni nabidkou ve smyslu § 1732 zdkona ¢. 89/2012 Sb.,
obcanského zdkoniku, a jejim prijetim nevznikd mezi spole¢nosti SkoFIN s.r.o. a druhou
stranou zdvazkovy vztah.
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Foto: Pandora

Foto: archiv firmy

Krealivni Pedilellia Chanel Virginie

prabuzem

Chanel drzi krok
“sdobou a inspiraci nachazi
v uspésnych obdobich znacky.

Viard lak pripravila novou kolelkci
mspu ovanou dwoh) ‘mi 90. lély.

PERFECTWOMAN
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mocdca

vés okouzl nejen

ostrov Zanzibar; ale také
fnalistky Miss Czech

PERFECTWOMAN

Foto: Petr Huser, styling: Sam Dolce, make-up: Viktoria Koroliuk, hair styling: Veronika Neskera Popovicovd,

venue: White Paradise Zanzibar, modelky: finalistky Miss Czech Republic 2022

Hedvabny sétek,
Poner, 8000 K&

Crop Top, Zara, 900 K&
Body, Lahoo, 6000 K&

PERFECTWOMAN
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mocdca

PERFECTWOMAN

Hedvabny satek, Poner, 8000 K&
Letnf Saty, Poner, 14 500 K&
Krajkové Saty, Poner, 42 000 K&
Pasek Camel, Poner, 7500 K&
Nahrdelnk, Patrizia Pepe, 4550 K&
Nausnice, Patrizia Pepe, 3600 K&
Naramek, Patrizia Pepe, 3900 K&

Saty s korélky a flitry, Poner, 66 000 K&
Hedvabny Séatek, Laho, 5000 K&
Klobouk, Zara, 699 K&

Nausnice, Zara, 490 K&

Retizek, Zara, 490 K&

PERFECTWOMAN




mocdca

Hedvabna kosile, Maya M., 4900 K&

Crop Top, Zara, 799 K& , ' Hedvabny $atek, Poner, 8000 K&

Saténova sukné, Zara, 1390 K& ¥ . Pg 'I_etm/ saty, Poner, 14 500 K&
raj

Hedvabny atek, Laho, 5000 K& _ ; kove éaty: FOﬂer, 42 000 K(::
Klobouk, Zara, 699 K& Nalrdelnik, Patrizia Pepe, 4550 K¢

Retizek, Zara, 390 K& J8usnice, Patrizia Pepe, 3600 K&

PERFECTWOMAN PERFECTWOMAN 23




Zlaty nahrdelnik zdobeny
. diamantem, 7830K¢&,
www.alove.cz
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%
FESTINA

Watches since 1902

%
2022
Diane Leyre

NAKUPUIJTE U AUTORIZOVANYCH PRODEJCU

Janeba Time, s.r.o.
autorizovany distributor hodinek Festina Group

www.festina.cz



Znatka Kar ilr aAa a udrzitelnost

Kolekce B fl
Norskd znacka KariTraa oeee e

je pojmenovéna podle své
zakladatelky a ¢tyfndsobné

vitézky svétového Sampiondtu

ve freestyle lyZzovani Kari Traa.
Znacka razi filozofii Zeny Zendm,
holky holkdm.

V portfoliu znacky tak najdete
pouze ddmské stylové oblecent,
které ale také bere ohled na
planetu a udrzitelnost!

Norové maji velmi kladny vztah
k pfirodé a trdvi v ni obecné
spoustu Casu. Jsou si védomi toho,
ze je nutné o ni pecovat,

aby vydrzela co nejdéle i pro
dalsi generace.

Kolekce Wastelayer

Ny

Nizs$i dopad na Zivotni prostfedi

V roce 2019 piijala znacka KariTraa vyzvu snizit celkovou spotiebu
plastu pfi vyrobé¢ a distribuci obleceni. Zapocal rozsahly proces
zkoumdni zptisob, jak by se toho dalo co nejefektivnéji docilit.
Prvni kroky vedly k baleni a obaltim, kde se misto plastu zacala pouzivat
lepenka. Nové balenf sice nenf tak odolné jako predchozi plastové,
ale testovdnim se projevilo jako dostacujici. Tato zména také vytesila
zmen$en{ obsahu velikosti krabic, ve kterych je zbozi pievdzeno, coz
usetfilo misto a zdroven také emise pii dopravé a distribuci.

Nynf je znacka KariTraa hrd4 na to, Ze jeji baleni neobsahuje zddné
plasty. Celkové to znamend, Ze se snizil plastovy odpad o 97 % —
coz je ekvivalent 127 tun. Pro piedstavu je to vdha 18 slonii!

Je potteba si uvédomit, Ze nemdme planetu B!

Rada Wiastelayer
Ani s vyrobou udrzitelné médy znacka

KariTraa nezahdli!

Jiz na podzim se na éesky trh dostane plné
recyklovand fada KariTraa Wastelayer. Tato

fada je vyrobena ze zbytk ldtek ikonické fady
KariTraa Rose. Zadny kousck latky nesm{ piijit
nazmar, vée se d4 totiz znovu vyuzit a pouzit.
Kolekce je naprosto ptirodni a nebarvend — $edd.

Vysledek zmény znacky KariTraa:

-60 % -50 % -60 %

vody energie emise

»Pokud jde o udrZitelnost, méli bychom byt méné jako
konkurenti a vice jako partnefi. Pojdme se spojit
a spolecné najit resent!

Kari Traa

www.forgirlsbygirls.cz

OD HOLEK. PRO HOLKY.

Funkéni tilko Kari Traa
Janni Top

Leginy Kari Traa
Vicky Tights
—

Doporuéuje Eva Samkova

Olympijska vitézka,
Uraduijici vitézka svétového
poharu ve snowboard crossu.

www.forgirlsbygirls.cz

NORSKE SPORTOVNIi OBLECENI

KARI TRAA je norska znacka, ktera vyrabi vinéné oblec¢eni z merino viny a dalsich
udrzitelnych materialt vyhradné pro zeny!




STANTE SE
BOHYN

DOSTANTE SE DO LETA

DO FORMY A BUDTE KRASNA,

ZDRAVA A FIT.
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Remessio

Aktivator zivotni energie
bylinna tinktura

Aktivuje nasi Zivotni energii.
Posiluje energii imunitniho
systému, traviciho traktu

a celého organizmu. Posilenim
energie se zvySuje nase
psychicka i energeticka
odolnost a pohoda, coz
vyuZijeme domai v praci.
Remessio tinktura je nabita
pfijemnou silnou energii.
Mazete ji pouZzit jako zaklad
pro kombinaci s dal3imi
vyrobky Via Energia.

kdra odlehcujici zazivani
peclivé vybrané sloZeni s bylinami
Citite se unaveni, bez energie, téZce, mate 3patné traveni, potfebujete si odlehcit
nebo i zhubnout? Vyzkousejte Aureen!!! Stravovaci program na nékolik tydna

sestaveny na zakladé Kvantové technologie
Ing. Vladislava Travnicka.

Aureen
muZe mit vliv na:
e traveni 14 d ni
* nadymani
e dnavu
* imunitu
* nejriznéjsi travici

problémy E
* mnoho dalSich potizi E

spojenych se 3patnym lisifsp0mml
travenim jako imunita, l!'-l.lrEigln “'l |-
deprese.... =g -

“..protoZze jsem mél mnoho poznatkd, pustil jsem se do vyvoje
funkénich vyrobkd a technologii. Vyrobky a technologie, které jsem
navrhl a na kterych dale pracuji, vychazeji z poznani skutecnych
procest probihajicich v organismu. Prace s energii ma oproti
ostatnim oborlm obrovskou vyhodu, parametry této energie jsou
v pfirodé pomérné presné nastaveny a odchylka od nich znamena

(a popisuje) chorobu”, fika Ing. Travnicek, tvirce Aureen, Remessia
a dalsich produktd.

Cely ¢lanek na https://www.viae.cz/o-nas-2/to-podstatne-o-zdravi-i/.

KKoupite na: www.darzprirody.cz, tel.: 739 454 045, www.viae.cz

Zkusenosti:

Kapky Remessio jsem
zacal brat protoze jsem

byl dlouhodobé velmi
vycerpany a zacaly se mi
objevovat rGizné zdravotni
problémy, ale doktofri
nezjistili nic. Po ¢trnacti
dnech, co jsem kapky
zacal brat, jsem citil prvni
zménu, nebyl jsem tak
unaveny a mohl jsem
docela dobre fungovat

i bez kavy. To byl GZasny
pocit po tak dlouhé dobé
vycerpanosti. Pfekvapilo
mé, Ze kapky fungovaly tak
rychle. Ty rdzné zdravotni
problémy ale budou asi na
delsi dobu, zvazuji, Ze pana
Travnicka oslovim, zda

by mi pfipravil kapky na
miru, presné na problémy,
které potfebuji resit. Zatim
budu dal brat Remessio,
uvidim, co viechno z téch
problému zvladne.

Pavel, Praha

Aureen mé Gplné nadchla!
Odmeérku smési jsem jen
zalila teplou vodou a pak
uz usrkavala vyborné
sladké piticko, které meé
pokazdé nabilo energii

a Uplné zasytilo. Sice ne na
dlouho, ale na dvé hodiny
jsem byla pokazdé plna
energie. Pak jsem uz méla
vzdy hlad, a tak jsem si
pripravila néjaké dobré
zdravé syté jidlo, to bylo
dalsi velké plus béhem
této odlehcujici kary, Ze
jsem méla chut varit si
zdravé, chutné a vyzivné!
Takze nejenze Aureen
jako takova mi odlehcila

a spravila mi traveni

od nadymani, ale taky
jsem najela na vyborny
stravovaci rezim! Za mé
velky palec nahoru.

Lenka, Praha
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Detoxikace
pokozky

za lednu hodinu

Francouzska znacka Guinot nabizi
OKYSLICUJICI a detoxikaéni MANUALNI
oSeti'eni DETOXYGENE, které vds béhem
hodinky provede tremi kroky ke KRASNE

a ¢isté pokoZce.

Lidské télo je v neustdlém pro-
cesu, neustdle pracuje, vyrabi,
produkuje, vylucuje — a také se
v ném tvori toxiny, jejichz mnoz-
stvi ovliviiuje to, v jakém prostredi
se pohybujeme, jak se stravuje-
me, to, jak dobte a dlouho spime,
a také nepochybné to, kolik toho
na néas zivot klade. Stopy vseho se
pak projevuji i na nasi pleti, které
je tak treba vénovat zvysenou po-
zornost. Praveé to je strategie oset-
reni Détoxygéne.

Zakladni princip
Osetreni Détoxygéne je ¢isténi po-
kozky od nezéadoucich toxickych 14-
tek, které ji zatézuji, a chrani ji pred
negativnimi vlivy zivotniho prostre-
di. Volné radikaly jsou skodlivé mo-
lekuly, které zpusobuji nezadouci
zmény bunék a tkani. Z kosmetic-
kého hlediska degenerace bunék
kaze zpusobuje ztratu pruznosti,
dehydrataci, vznik vrasek a celkové
predcasné starnuti pokozky. Volné
radikaly vznikaji dvoji cestou: jako
produkty prirozeného metabolis-
mu, mnohem nebezpecnéjsi jsou ale
volné radikaly vytvorené sluneénim
zarenim, zneciSténym zivotnim pro-
stredim, cigaretovym kourem apod.
Ukolem antioxidantd, jez jsou kli-
covymi slozkami osetreni Détoxy-

PERFECTWOMAN

géne, je pohlcovat volné radikaly
na povrchu a ve vnitinich vrstvach
pokozky.

171 kroky ke krasnéjsi
pleti

Osetreni Détoxygéne se sklada ze
tri hlavnich kroku.

1. Enzymaticka

a mechanickd exfoliace

Za pomoci vytazku z papéji, které
maji vysoky obsah vitaminu C a A
1 jinych flavonoidia fungujicich jako
antioxidant branici volnym radi-
kalam dostat se do pokozky, se od-
stranuji odumrtelé kozni bunky ob-
sahujici toxiny a zneciSténé castice.
Papdja ma dale bélici efekt, ktery
oceni Zeny s pigmentovymi skvrna-
mi, a dokéze bojovat i s neprijem-
nym akné. Terapeutické enzymy
papin a chymopapin zase 1é¢i kozni
problémy. K vyhlazeni a procisténi
textury pokozky se pri osetreni vy-
uziva celulbza, nerozpustna vlakni-
na, ktera je prirozenou soucisti bu-
néénych stén.

2. Detoxikacni maska

K zachyceni a eliminaci znecis-
ténych castic z ovzdusi se pouziva
koktejl z EDTA, coz je organicka
sloucenina odstranujici kovy, toxi-

ny a necistoty, a ze zeleného jilu.
Jemné namletd hornina ukryva-
jici se tak hluboko v zemi, Ze neni
znecisténa zadnymi skodlivinami,
obsahuje zZelezo, horcik, titan, man-
gan a dalsi dulezité mineraly. Diky
tomu nejenze absorbuje skodliviny,
ale také zbavuje plet prebytecné
mastnoty, vyzivuje, zpeviuje a vy-
hlazuje pokozku. Kdyz detoxikacni
maska zaschne, jednoduse se od-
loupne 1 s necistotami.

3. Okyslicujici masdz

Nakonec je potreba plet probu-
dit k zivotu manudlni masdzi sti-
mulujici mikrocirkulaci. Pouziva
se k tomu actinergie — kukuri¢ny
extrakt zvysujici prijem kysliku
v bunkach a podporujici latkovou
vyménu. Novou energii doda bio-
logicky zdroj ATP, jenz plet navic
chrani pred prilnutim skodlivych
mikrocastic k pokozce. Vytazek
ze semene moringa neboli stromu
zivota zvlhéuje a vyhlazuje prvni
vrasky a ryhy.

Uz po prvnim oSetreni touto
trifdzovou procedurou je viditel-
né zlepseni pleti a skvrn o celych
82,7 %. Vice informaci o oSetreni
a partnerskych salonech naleznete
na www.guinot-paris.cz. ll

TEXT: BELA GABRIELOVA

Foto: www.guinot-paris.cz

bl

UINOT

INSTITUT o PARIS

DET(UXYGENE

Treatment

DETOXIKACNI A OKYSLICUJICI OSETRENI

ODSTRANUJE
NECISTOTY
A TOXINY

OKYSLICUJE
POKOZKU

ZA 1HODINU

POKOZKA DYCHA A VYPADA ZARIVE

www.guinot-paris.cz
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Kdo by nechtél vypadat mladsi?
Alespon o pét let, kdyz ne o vic.
Jenze Cas nelze zastavit, a pokud
nemate v genech schopnost vy-
padat o par let mladsi, je treba se
o plet nalezité starat. Bohuzel
v nékterych pripadech nepomuze
ani dostateény spanek, hektolitry
vody, spravna vyziva, absence alko-
holu, stresu a dalsich faktord, kte-
ré pleti skodi. Nastésti jsou razné
metody, které ndm mohou pomoci
navratit alespon par let zpét.

Znate chemicky
peeling?

Jestlize potrebujete rychle vy-
lepsit plet, a to nejenom na oblice-
j1, krku, dekoltu, ale také na rukou
a zadech, bude pro vas vhodny
chemicky peeling. Toto osettreni se
provadi s pomoci peelingové smési
vétsinou obsahujici hydroxy kyse-
liny, ktera se nandsi na zvolené
partie, kde se nechava nékolik mi-
nut pusobit. Poté se zneutralizuje
a nakonec odstrani.

Podle typu pleti a jejiho ,opotre-
beni“ lze zvolit chemicky peeling
povrchovy, stredné hluboky anebo
hluboky. Nejcastéji se v ruznych
koncentracich pouziva kyselina
glykolova. Nejprve se narusi po-
vrchova vrstva kaze, ktera se poté
zacne loupat, a pod ni se objevuje
kuze nova. Oblicej, pripadné dalsi
osetrované partie, pusobi mno-
hem svézejsim a mladistvéjsim
dojmem.

PERFECTWOMAN
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milads

{ Chemicky PEELING,
i diamantova dermabraze,
MEZOTERAPIE,
L neinvazivni facelifi...
Uberte své PLETI
nékolik let.

Osetreni che-
mickym pee-
lingem obvykle
vyzaduje  vice
sezeni a patri x
do rukou lékare
dermatologa, kte-
ry hned v pocatku
zhodnoti stav vasi ple- N
ti a usmérni vase oceka-
vani. Procedura neboli, pouze
vas mohou osetrovand mista pAalit.
Pocitejte s tim, ze ¢im je chemic-
ky peeling silnéjsi, k tim vétsimu
olupovani pokozky dochézi, proto
je vhodné si tento zakrok dobre ca-
sové naplanovat, abyste méla pri-
padné moznost dva tri dny stravit
v pohodli domova.

Seznamte se
s mikrodermabrazi

Tato metoda je dalsim vyvojovym
stupném starsi dermabraze. Opét
se jedna o peeling, ale tentokrat
bez pouziti chemickych latek, tedy
o peeling mechanicky. Cely proces
spoCiva ve zbrouseni osetrovanych
partii a nasledném odsati odumre-
Iych bunék specidlnim pristrojem.
Vybrat si mazete bud krystalickou
mikrodermabrazi, kdy se plet obru-
suje pomoci mikrokrystald oxidu
hlinitého a s pomoci vakua, anebo
diamantovou  mikrodermabrazi,
pri niz se k brouseni kiize pouzivaji
diamantové drté. Po zakroku ziska-
te zdravéjsi vzhled a obecné si tato
metoda umi poradit i s akné. Diky

hloubkovému vyciste-
ni, coz je podstata mikrodermab-
raze, se vase plet stane odolnéjsi
a bude pusobit mladistvym do-
jmem. I kdyz je zlepseni vidét
hned po prvnim osSetreni, obvykle
je treba podstoupit minim4lné tri
sezeni. Zakrok je vhodny nejenom
k oSetreni obliceje, ale také krku,
dekoltu apod. Jesté je treba do-
dat, ze diky vakuovému putisobeni
pristroje se vam rozproudi lymfa
v obliceji, takzZe se vAm vyrazné zre-
dukuji napriklad vacky pod o¢ima.

Co je to mezoterapie?

Mezoterapie se nepouziva pouze
k zahlazeni stredné hlubokych vra-
sek. Je také jako stvorena k likvi-
daci celulitidy, protoze jeji zaklad-
ni princip spoc¢iva v aktivaci tvorby
kolagenu a bunék, které nasledné
vypinaji ktizi a vyrovnavaji pripad-
né dolicky. Pokud se vSak bojite je-
hel, nejspis tato metoda nebude nic
pro vas, jelikoz se jedna o invazivni
zélezitost, kdy se mikroinjekcemi
do ktze aplikuji specialni rozto-

Foto: Adobe Stock

ky obsahujici vitaminy,  .-*
aminokyseliny a koen- o
zymy, které ovlivnuji .-‘.
regeneraci tkani.

S pomoci mezo- 3
terapie omladne-
te nejenom v ob-
liceji, ale dodate
svih 1 vasemu
dekoltu anebo
rukam, coz jsou
partie, které toho
o vasem véku vy-

99 Podle

/ bpuplet a jeho
i Lopolrebeni* lze
. zvolit chemicky peeling
v powrchowy, stredne

S, tvorit vrasky uz ve tri-
. ceti. S pribyvajicim
., vékem oblicej celko-
.  vé vadne, utvari se
podbradek...
Pokud jste na
tom podobné, ne-
musite se oba-
vat doneddvna
jediného tesSeni,
a sice chirurgic-
kého zakroku.
Kosmetické  sa-

povi bez milosti 3 Y K Iony a  kliniky
asi nejvic. Byt se hlub()]g/ aneb() < nabizeji  osetieni
jedné o témér nebo- riuznymi typy ra-
lestivy zakrok, lékai hl Vi diofrekvenc¢nich  pri-
vAm na pozddani apli- ., U} )019/ . ‘ ‘ o stroji, které  fungujf
kuje na mista predpokla- na bézi zahrivani tuko-

daného vpichu znecitlivujici
mast, takze pak uz skutecné ne-
citite témeér nic. Stejné jako v pred-
chazejicich pripadech, i v mezo-
terapii plati, zZe pres okamzity
efekt nestaci pouze jedno osetreni.
Efekt mezoterapie je pochopitelné
docasny, proto je vhodné ji alespon
jedenkrat roéné zopakovat

Vyzkousejte
neinvazivni facelift

Nékdo méa plet krasnou az do
pozdniho véku, jinému se zacnou

vych vrstev, kdy dochazi
k napravé kolagenovych vlaken
a jejich nové tvorbé. Po aplikaci
této metody je pokozka podstatné
vypnutejsi, pusobi svézim dojmem
a pridanou hodnotou v tomto pri-
padé byva i zmenseni nehezkého
podbradku. H
TEXT: LUCIE PILATOVA

PERFECTWOMAN
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Ceramid
oroti staruti

Ceramidy jsou pro nase TELO
prirozené LATKY tukové povahy.
V nasem téle se prirozené
VYSKYTUIJI respektive nds
organismus si je CILENE

sam vytvdri.

Proc¢ jsou diilezité?
Pravdépodobné nejéastéji jsou
sklonovany s fyziologii ktze. Pla-
ti totiz, ze ceramidy jsou hlavni
slozkou vnéjsi vrstvy pokozky (tzv.
stratum corneum). Po dlouhé 1éta
byla tato vrstva vniména pouze
jako vrstva bunék bez jakéhoko-
liv zasadnéjsiho vyznamu. Dnes
je vsak nazirana jako ziva tkan,
ktera plni ochranné a adaptivni
fyziologické funkce vcetné odol-
nosti proti narazu, pri treni i tahu.
Kromé toho je klicova z pohledu
hydratace pokozky (ceramidy maji
tedy zvlac¢nujici ucinek a zlepsu-
ji elasticitu kuze), ochrany proti
nezadoucim mikroorganismum ¢i
toxinim a alergentim. Slozena je
z 15-20 vrstev oplostélych bunék
(tzv. korneocyty). Tyto pokozko-
vé bunky jsou ulozeny v lipidové
matrici sloZzené pravé z ceramidu
(50 %), cholesterolu (25 %) a mast-
nych kyselin (15 %) ¢i dalsich kom-
ponent. Pravé trojice uvedenych
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latek vytvari pro vodu nepropust-
ny ochranny kryt, jenz zabranuje
nadmérnym ztratam vody v da-
sledku jejtho odpatrovani. Jak jiz
bylo uvedeno, v opa¢ném sméru
(tedy z vnéjsiho prostredi do kuze
a téla) pak lipidova vrstva, slozena
prevazneé z ceramidd, brani vstupu
mikroorganismu ¢i toxint. Kromeé
uvedeného ceramidy také posky-
tuji ochranu proti skodlivému
UV zareni (jakkoliv je zrejmé, ze
UV zareni je rovnéz nezbytné pro
kozni tvorbu vitaminu D).
UzZivani ceramidi
pomaha i exematické
pokozZce

U stavi, které jsou charakteri-
zovany narusenou skladbou této
vrstvy pokozky, jako jsou napft.
lupénka (psoridza) ¢i atopicka
dermatitida, dochéazi ke zvyse-
ni propustnosti pro vodu, coz je
pak provazeno typickymi proje-
vy téchto stavi, jako je suchost

s~
‘ 11

ktze, jeji olupovani/Ssupinaténi,
které je doprovazené Castym sve-
dénim; obdobné je tomu rovnéz
u osob ve vyssim véku, u kterych
je obecné zjistovan nizsi podil vody
v téle ve srovnani s mladsimi je-
dinci (a kaze je proto nachylnéjsi
k vysouseni).

Bojuji proti starnuti
kiizZe

Relativné novym zjisténim je
fakt, ze mnozstvi ceramidi v po-
kozce klesa s vékem, a to priblizné
o 1 % kazdy rok zivota. Sucha po-
kozka tak muze obtézovat i zcela
zdravého jedince, protoZe cerami-
du prirozené ubyva a s nimi se sni-
zuje 1 hydratace pokozky.

Peroralni uzivdni ceramidu pak
muze veskerou vyse uvedenou
fyziologii kuze zasadné ovlivnit
a tim vylepsit kondici jak kuze
zdravé, tak 1 postizené vyse uvede-
nymi stavy. l

TEXT: MUDR. JIR{ SLIVA

Foto: Adobe Stock

KOUZELNE JARO V LAZ

NicH

°8 1742 &8
ZALOZENO

Priroda, tak svézi, mocnd, pind Zivota a krdsnych barev nds primo vybizi k zastaveni, k hlubokému
nadechnuti, aZz bezezbytku naplnéné plice zaboli. Takovou silu md i pfiroda, do které jsou posazeny
nase ldzné. A nejen priroda viikol, ale i jeji velkolepé dary, které vyuzivdme pro pribravu téch nejcistsich
prisad pro ldzeriské procedury. Prijed’te se nadechnout jara.

Doporucujeme vyzkouset

Z VALASSKYCH SLIVONI
(4 dny / 3 noci)
5 ldzeriskych procedur

€) 1 osoba

@ polopenze

5 530, K& (duben)
© 5 680,- K& (kvéten)
5 830,- K¢ (Cerven)

DETOXIKACNI POBYT
(4 dny / 3 noci)
6 ldzeriskych procedur

€) 1 osoba

€ polopenze

5 990, K& (duben)
© 6140,- K& (kvéten)
6 290,- K¢ (Cerven)

Samostatné ubytovani a plna penze s doplatkem.

Hotel Lazné Kostelec u Zlina
Ldzn& 493, 76314 Zlin 12

Tel.: 577 152 111, 577 152 152
E-mail: info@hotel-kostelec.cz

KATALOG ZDARMA!

Napiste si o katalog vSech pobytt. Staci posiat

SMS ve tvaru: KATALOG, jméno, adresa a ps¢
na Cislo 777 914 855 nebo totéZ na e-mail:

katalog@hotel-kostelec.cz

POHODOVA RELAXACE
(5 dni / 4 noci)

5 ldzeriskych procedur

€) 1 osoba

@ polopenze

6 370,- K& (duben)
© 6570,- K& (kvéten)
6 770,- K¢ (Cerven)

SENIORSKY TYDEN
(7 dni / 6 noci)

9 ldzenskych procedur

€) 1 osoba
€@ polopenze
9 720,- K& (duben)

© 10020,- K¢ (kvéten)
10 320,- K¢ (Cerven)

www.hotel-kostelec.cz



V poslednich letech jsou stale popularnéjsi .
metody vyuzivajici elektricky proud. Takovou
revolucni metodou v omlazeni pleti je i mikrotokova
terapie. Uéinek, ktery by mohl byt diive dosazen pou-
ze pomoci injekci, 1ze tak nyni ziskat pomoci jednodu-
chého neinvazivniho postupu.

Na jakém principu terapie funguje

Mikrotoky jsou specialni fyzioterapii, jejimz hlavnim
ucelem je ozivit pokozku pomoci pulzniho ultra vyso-
kého amplitudového proudu a frekvence na koznich
bunkéach, svalech, lymfatickych a krevnich cévéach.
Impulzni proudy podle jejich vlastnosti jsou v mno-
ha ohledech podobné elektrickym impulzim lidského
téla, coz vede k vyznamnému zlepseni mikrocirkulace
krve a zrychleni metabolickych procesu.

Mikrotoky s nizkou frekvenci a malou silou tak pu-
sobi na pokozku, svaly, krevni a lymfatické cévy, coz
umoznuje nejen ,maskovat® zmény souvisejici s vé-
kem, ale také omlazovat pokozku na bunécné drovni.
Béhem osetreni se zlepsuje metabolismus a bunky se
nasycuji kyslikem a zivinami.

36 PERFECTWOMAN

obli¢ej bez VRASEK,
ale bojite se injekci
nebo ucinku botoxu?

TouZite ) .
mit VYPNUTY

Mikrotokova te-
rapie je pohodln4,

VyzkouSejte

.. MIKROTOKOVOU = apsolutné neskodiivi,

vvvvvv

terapii.

efektivni. Ucini efekt
budiku: bunka se probudi,
aktivuje metabolismus a otevi-
r4 membranové kandly, kterymi se

molekuly okamzité za¢nou pohybovat.

Ucinky mikrotokové terapie:

* Normalizace elektrického néboje v bunéénych
membréanéch,

+ mikrocirkulace krve se zlepsuje, coz znamena, ze
vsechny potrebné ziviny a kyslik budou rychleji
dodavany do bunék,

* regenerace bunék, syntéza kyseliny hyaluronové,
kolagenu a elastinu,

* redukce dvojité brady,

* hydratace, tonizace a celkova revitalizace kuze,

* sjednoceni ténu pokozky,

+ vyhlazuje vrasky,

+ odstranuje vacky pod o¢ima.

Doporucuje se série 5 oSetreni 1x v tydnu. Vice infor-

maci najdete na www.doelis.cz. ll

TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: Doelis

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

JEN U NAS DOSTANETE PRISPEVEK
NA DENTALNI HYGIENU AZ 2 000 K¢

ZACNETE SIS OZP I VY!
MATE CAS DO KONCE BREZNA

AWARDED

((W

LGS

CZECH REPUBLIC'S CHOICE

@ WWW.CHCIDOOZP.CZ
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Jak pecovat

S Lenkou Kasparikovou,
TRICHOLOZKOU a majitelkou
vlasového centra a kliniky ZDRAVI
Clinical Hair & Health, jsme si
povidali o tom, co DOPRAT
svym VLASUM a vlasové
pokozce na jare.

Po zimé jsou
vlasy vycerpané
a narusené

z vykyvit teplot.
Jak jim doprat
spravnou péci?

Nejenom to, na jatre se pokoz-
ka hlavy také vice masti, protoze
rano je jesté zima, odpoledne sviti
slunce a my casto neodhadneme, zda

pokryvku hlavy sundat nebo naopak nan-
dat. Hlava se proto stridavé poti a namrz4, ¢imz
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dochézi k rychlejsi obnoveé svrchni vrstvy pokoz-
ky. Nékdo na sobé na jare pocituje vyraznéjsi
lupy, jiny mastnou pokozku hlavy a mastné vla-
sy, nékoho hlava svédi nebo citi pnuti. Nastave-
ni spravné péce je proto velmi individudlni.
Existuje i tak néjaké vseobecné
pravidlo, jak vilasy v tuto dobu
ozivit?
Ano, vlasy byvaji vysusené, rozli-
tané, konecky roztrepené. Pomu-
ze doplnit jim keratin a kolagen
obsazeny napriklad v tricho-
logickych Samponech, které
vlasy nezatézuji zbytecnymi
sulfaty, pénidly a plnidly
a obsahuji kolagen v jeho
nejcistsi podobé. Vhodné je
také bezoplachova péce, oleje
a masky, které vlasy uhladi,
dodaji jim vitalitu a lesk a vla-
sy tak 1 méné elektrizuji.
Uréité musim také zminit pee-
ling na vlasovou pokozku. Ten je sta-
le jesté opomijeny. Klienti znaji peeling
na télo nebo oblicej, ale na pokozku hlavy zapo-

Foto: clinicalhair.cz

minaji. I ta si na jare zaslouzi odlehc¢it a regenerovat.
Peeling odstrani necistoty, prokrvi pokozku hlavy
a uvolni misto pro rast novych vlast.

Ma na kvalitu vilast viiv také
strava a co pripadné jist?

Pravé strava a pitny rezim byva casto pricinou zhor-
sené kvality vlast. V zimé nemame dostatek cerstvého
ovoce a zeleniny jako v 1été a na podzim a také nema-
me takovou potrebu doplnovat tekutiny. Pro krasné
vlasy jsou dulezité vitaminy skupiny B, které podpo-
ruji latkovou vymeénu ve vlasovych vlaknech. Jejich
zdrojem je maso vcetné ryb, kvasnice, fazole, banany,
brambory, celozrnna mouka a dalsi. Prokrveni pokoz-
ky hlavy podpori pravidelné davky zeleza, dulezity je
také vapnik, j6d, zinek a selen i vitaminy A a E.

Pokud sidhnete misto prirodnich zdrojd a pestré
stravy radéji po doplncich stravy, dbejte na to, aby
byly dobre nakombinované a snadno se vstrebavaly.
Jako tricholozka doporucuji klientim Glycovit. Tato
rada doplnku stravy obsahuje tri produkty, které ob-
sdhnou nejcastéjsi problémy s vlasy, jako jsou krehké,
jemné a lamavé vlasy, mastné vlasy a ridnouci vlasy.
Prave padani vilasu trapi na jare
vysoké procento populace. Kdy zacit
vypadavani resit?

Bézné clovéku vypadne za den 30 az 50 vlast. Na
jare o néco vice, do 100 vlasu je stale vSe v poradku.
Kazd4 zena vsak sv(j denni vypadek zna, vi, jak vy-
pada jeji kartac na vlasy, kolik vlasti najde v umyva-
dle... Zbystrit byste méla, pokud na sobé pozorujete
nadmérné vypadavani vlast, svédéni pokozky hlavy
nebo vznik lysin. Pokud se s nékterou z téchto poti-
zi potykate, navstivte trichologické vysetreni, které
odhali pri¢inu vasich obtizi a poradi, jak se s nimi vy-
poradat. Neni vyloucené, ze pravé ve vasem pripadé
pomuze jednoducha tprava stravy nebo pripadné me-
dikace — vypadavani vlast totiz mutze byt i vedlejsim
ucinkem nékterych 1ékd nebo disledkem vleklé ne-
moci. Tricholog vAm navic doporuci i vhodné navyky
bézné hygieny vlast.

Jak rychle zastavit padani vlasu?
Co proti docasnému padanit vilast
muze udélat clovek sam?

Jako prvni urcité doplnit vitaminy a mineraly. Na
podporu rastu vlast je dobré doplnit télu selen, zinek,
vitamin C, A a D, zelezo a dalsi prirodni latky. Hle-
dejte idealni vstrebatelnou kombinaci, kterd nezatizi
vase traveni. Do svého jidelnicku zaradte ryby, zdra-
vé oleje ¢i semena a orisky.

Dulezit4 je 1 hydratace, proto svdj organismus i vla-
sovy stvol dostatecné hydratujte. Tekutiny poméahaji

dobrému prokrveni a funkei celého naseho téla. Krev
pak muze snadno roznaset vstrebané vitaminy a mi-
neraly tam, kde je jich zapotrebi. Nové rostouci vlasy
také potrebuji vlahu, zde ale voda nepoméh4, zkus-
te keratinovou masku nebo zabal z vlasového krému

Instant.

Pokozku je treba také masirovat, podporite tak
cirkulaci krve vlasové pokozky. Zvladnete to béhem
chvilky — brisky prstd jemné kruzte od ¢ela postupné
po celé hlavé.

A na zavér nezapominejte Cistit pokozku hlavy.
Dobre vymyvejte pripravky na vlasy. Jak styling, tak
1 Sampon ¢i kondicionér ulpivaji na pokozce hlavy,
mohou ji zandset a ucpavat péry. Nové vlasy pak maji
ztizenou cestu na svét. Zaroven je dulezité uvédomit
si, ze novy vlas roste, az kdyz stary vlas vypadne. Pro-
to je dobré navzdory psychologickému efektu urychlit
a tim drive ukoncit proces vypadavani.

S ¢im vsim nam muzZe pomoci
Viasové centrum a klinika zdravi
Clinical Hair & Health?

Klinika m4 vice nez desetiletou praxi v oboru tri-
chologie. Stara se o vlasy tisict klientd. Problémy
s vlasy resi komplexné a s kazdym klientem indivi-
dudlné. Poradi s akutni fazi problému, ale nastavuje
také preventivni navyky hygieny vlast. Patym rokem
klinika nabizi také plné robotickou autotransplantaci
vlast. Pobocky najdete v Praze, Brné, Plzni, Pardubi-
cich a od kvétna také v Ostrave.

Vice informaci na clinicalhair.cz. l

TEXT: SONA PARIZSKA
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Krasa

e Vv prirozenost

Novy pristup k OSETRENI viast:
a pokozky hlavy je inspirovan
filozofii ZEN, ktera je zaloZena
na jednoduchosti, ¢istoté
a PRIROZENOSTI s maximdlnim
respektem k PRIRODE
a v perfektnim souladu
s emocemi, které pusobi na
celkové KOMPLEXNI blaho
0sobnosti.

To nejlepsi z prirody v kombinaci s technologiemi
vytvari rady zamérené na komplexni péc¢i o narusené
vlasy a pokozku hlavy — inovativni pripravky s rostlin-
nymi vytazky, esencidlnimi oleji, luxusnimi aktivnimi
slozkami a specifickymi botanickymi komplexy, které
byly vybrany pro své priznivé Gcinky. Produkty neob-
sahuji SLS/SLES (sulfaty/syntetick4 pénidla) a vsech-
ny vyrobky jsou bez parabenu.

Simply zen natural approach =
opravdové souzneni s prirodou

10 unikatnich rad, které uspokoji jakoukoliv potirebu
v péci o vlasy a ochranuji pokozku hlavy. Béhem pou-
zivani vytvareji jedinecné, efektivni, smyslné a uklid-
nujici okamziky.
Restartujte své vilasy i pokozZku
hlavy s radou simply zen
equilibrium

Tato rada byla vytvorena pro vyvazeni a udrzeni rov-
novahy pokozky a vlast, optimalizaci fyziologické akti-
vity pokozky hlavy a vlasového folikulu. Obsahuje mor-
skou rasu chlorellu, ktera je spolu se smési proteind,
vitamint a minerala idedlni pro udrzeni zdravi pokoz-
ky hlavy a jeji ¢isténi. Zanechava vlasy zdravé a lesklé.

Equilibrium sampon na
kazdodenni pouziti

Obsahuje Chlorellu vulgaris, jednobunécénou zele-
nou mikro-morskou rasu, ktera je prirozenym zdrojem
antioxidantt s ochrannym tc¢inkem. Kromé ni zahr-
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nuje 1 biologickou tkan, ktera obsahuje také antibak-
terialni latku chlorellinu, multivitaminovy komplex
s vitaminy B5, B6, C, E a PP s energizujicim a vy-
zivnym U¢inkem a vytazky z rozmarynu, hermanku,
salvéje a meésicku lékarského s remineralizujicimi, po-
vzbuzujicimi a zjemnujicimi ucinky.

Equilibrium esencialni voda pro
vsechny typy vlastt

Vyrovnava fyziologické procesy pokozky hlavy, vy-
zivuje a posiluje vlasovy folikul a strukturu vlast.
I ona obsahuje Chlorellu vulgaris, biologickou tkan
a multivitaminovy komplex s vitaminy B5, B6, C, E
a PP. Jeji slozkou je navic i kafr, mata, eukalyptus
a vytazky z dalsich bylin. Kafr stimuluje pokozku
hlavy, zanechava prijemny, osvézujici a povzbuzujici
pocit. Také zlepsuje okysliceni pokozky hlavy, stimu-
luje bunéénou obnovu a poméhé udrzovat zdravé vlasy
plné zivota. Mata ma uklidnujici, osvézujici a deodo-
rantni vlastnosti. Eukalyptus zase povzbuzujici a an-
tibakterialni ic¢inky. Vytazky z rozmarynu, aloe vera,
andéliky 1ékarské, puskvorce, kardamomu, kurkumy,
myrhy, muskatového orisku, ¢erného pepre a zazvoru
maji vynikajici antibakterialni, povzbuzujici, regene-
rujici a energizujici Gcinky.

Vice informaci najdete na www.zonain.cz. ll

TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: www.zonain.cz

ELLISSIMA

TALIA

UCES JAKO OD KADERNIKA?
ODE DNESKA JE MOJE VOLBA

my-PRO

MY PRO JE VLASOVA RADA
PROFESIONALNICH VYROBKU URCENA
PRO ZENY, KTERE MAJi RADY PROFESIONALN;
VYSLEDEK SNADNO A JEDNiM TAHEM.

VSECHNY VYROBKY MY PRO JSOU VYBAVENY
VYSPELOU TECHNOLOGII, KTERA ZARUCI KAZDE
ZENE DOKONALOU PECI O VLASY, JEJICH ZDRAVI

A UMOZNI VYTVORIT PERFEKTNI STYLING.

Horkovzdusny difuzér s keramickou
technologii 11799 My Pro DF1 3000

Kombinace difuzéru a vysoudele vlasi v jediném néstroiji.
Synergicky G&inek konkrétni perforované mfizky, kterd
rovnomérné rozdé&luje vzduch, a 12 dlouhych body, které
udrzuji kudrlinky ve tvaru. Zadni mfizka byla specialné
navrzena tak, aby zabrénila uviznuti vlasd ve ventilatoru.
PohodIné pouziti na celou hlavu diky ergonomické
rukojeti. Vlasy jsou mékké a kudrlinky jsou dobfe
definované a bez krepaténi.

Vysouse< s digitalnim motorem nové
generace 11806 My Pro Hydra Sonic P6 4400

Inovativni vysou3ec vlasi s ionizdtorem s dvojitym G&inkem
zaruéuje hlubokou hydrataci a rychlé suseni. Srdcem inovace
je ionizdtor Duo Hydra lon, ktery udrzuje hydrataci vlasd
b&hem sueni a snizuje efekt staticky a proti krepaténi.
Vykonny a kompakini digitalni motor umozriuje rychlé
vysuseni diky vysokému tlaku a vysokorychlostnimu proudéni
vzduchu. Diky inteligentni regulaci tepla se nebudete muset
starat o poskozeni vlasi: vysoude vlast méfi a reguluje
teplotu 50krét za sekundu, aby byla stabilni a chrénila viasy
pied nadmérnym teplem. Na vybé&r md uzivatel 3 rychlosti
a 3 teploty doplné&né dalsimi funkcemi. Bohaté piisluienstvi
s magnetickym pfipojenim a cestovni vak pro uloZen,
abyste ho méli vzdy s sebou.

© azaz: [N
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Jarni bylinne
lipy pro zarive viasy
| mladistvou plet

Cerpdte na ZAHRADE ¢&i
prochazkdch energii a inspiraci

z probouzejici se prirody? Zkuste
si piitom NASBIRAT nékteré

z jejich daru, které uplatnite nejen
v kuchyni a p¥i pripravé jarnich
DEKORACI, ale také pri pédi

o svou krasu. Jak na to? Mame
pro vas provérené TIPY zkuSené
bylinkarky Dity OSkerove.

PERFECTWOMAN

Jarni klasikou jsou mladé koptivy a brezové
listi, které blahoddrné pusobi na vylucovani
a spravnou cinnost ledvin. Kopriva pak kromé
jiného podporuje imunitni systém a prispiva
k osvézeni organismu, zatimco listy brizy po-
mahaji udrzet normalni hladinu cholesterolu
v krvi. S jejich pomoci véak muzete hyckat i po-
kozku nebo vlasy, které si po zimé vzpruhu jisté
zaslouZzi.

Bylinny odvar pro unavené

a lamavé viasy

Pravé hrst ¢erstvého brezového listi a dvé hrs-
ti mladych kopriv jsou zakladem odvaru, ktery
potési vase vlasy. K jeho pripravé budete dal po-

Foto: www.floradix-zelezo.cz

trebovat hrst susenych listd oresaku a pét litra vody.
Postup je jednoduchy. Bylinky vlozte do velkého hrnce,
vse prelijte vlaznou vodu a pres noc vylouhujte. Druhy
den smés privedte k varu, poté precedte a nechte vy-
chladnout. Prvni polovinu odvaru pouzijte na oplach
vlast pred umytim Ssamponem. Druhou poté, co sam-
pon smyjete. Slupky orechd mohou zptsobit nezadouci
zabarveni svétlych vlast, s listy byste podobny pro-
blém mit neméla. Pokud se presto obavate, pouzijte
misto list oresaku jesté jednu hrst brezovych listi.

Skvely domaci peeling

Dita Oskerov4, autorka edice knih Kouzlo 1éc¢ivych
bylinek a Bylinkové kouzleni, pridava také tip na do-
maci brezovy peeling, ktery bajecné vyhladi a ocisti
pokozku. Kromé hrsti mladych listt brizy budete po-
trebovat hrst hrubozrnné soli a dvé polévkové 1zice
slunecnicového oleje. Listky brizy spolu se soli roz-
mixujte, poté k nim pridejte olej a dobte promichejte.
Hotovy peeling nanasejte na vlhkou pokozku a jemné
masirujte krouzivymi pohyby smérem od chodidel na-
horu. Poté oplachnéte.

Jarni kvéty rozjasni vasi tvar...

Stac¢i par jarnich kvitki a suroviny, které bézné
v domadcnosti nechybi, a muzete si pripravit skvé-
lou masku. Podpori mladistvy vzhled a poradi si
i s lesklou pleti. Vybavte se dvéma polévkovymi 1zi-
cemi kvétu jabloné, dvéma polévkovymi lzicemi tuc-
ného tvarohu, ¢tyrmi kapkami citronové stavy a ka-
vovou 1zickou tekutého medu. VsSechny ingredience
rozmixujte, smés naneste na oblicej i dekolt a nechte
pusobit zhruba dvacet minut. Kazi poté oplachnéte
a lehce osuste.

... a podpori vlasy

Zkratka neprijdou ani vlasy. Z kvétu tresné a jablo-
né si muzete pripravit jedinecnou vyzivu pro vlasové
kotrinky. Zaklad vytvorite ze dvou polévkovych lzic
kvétu jabloné a stejného mnozstvi kvéta tresné, jed-
né snitky naté rozmarynu a 500 ml jable¢ného octa.
,,Véechny ingredience vlozte do velké sklenice a nech-
te za obcasného protrepani 14 dnt louhovat na slun-
ném misté. Poté smés precedte, vysledny ocet nalijte
do tmavé sklenéné lahve a skladujte na chladném
a temném misté. K osetreni vlasovych korinku jej po-
uzivejte pravidelné trikrat tydné. Vetrete ho do vla-
sové pokozky, nechte 10 minut pusobit a oplachnéte,”
radi Dita Oskerova.

Sélo pro spenat
Do jarnich salatd a nadivek se vyborné hodi cerstvé
spenatové listy. Vite ale, Ze si z nich muzete pripravit

1 masku pro zarivé a hebké vlasy? Hrst $penatovych
listt a po jedné polévkové 1zici medu a kokosového
oleje dikladné rozmixujte a smés jemné vmasirujte
do vlasu. Zabalte je do igelitu a nechte masku pul
hodinky ptsobit. Poté ji oplachnéte a vlasy umyjte
Samponem.

Na co nezapomenout pri sbéru
bylin?

U bylinek stejné jako u hub plati doporuceni sbi-
rat jen ty, které skutecné dobre znate.
Nesbirejte bylinky na mistech, kterd jsou zne-
¢isténa, ani rostlinky v okoli silnic, tovaren nebo
chemicky osetrenych porostd. Sbirat neni mozné
ani bylinky v chranénych oblastech a rezervacich
a samoziejmé ani na soukromych pozemcich.
Budte ohleduplna. Natrhejte si pro radost par
listkt ¢i kvitk, ale neprehanéjte to. Vzdy dbejte
na to, abyste neposkodila rostlinku ani jeji okoli.
Na sbér se vydejte s platénym ¢i papirovym pyt-
likem. Plastové nadoby a mikrotenové sacky ne-
jsou vhodnym vybavenim, protoze se v nich bylin-
ky snadno zapari.
Doma bylinky co nejrychleji zpracujte, aby si
uchovaly co nejvice cennych latek.

L]

Tip pro jarni svézest

Mimochodem, zminovany $penat byva mylné pova-
zovan za potravinu bohatou na zelezo. Ve skutec¢nosti
existuji mnohem hodnotnéjsi zdroje toho stopového
prvku. V souvislosti s jarem je ale dobré védét, ze ze-
lezo skvéle napomaha v boji s inavou a vyCerpanim.
Stejné pusobi 1 vitaminy, napriklad B2, B6, B12 a C.

Vsechny tyto latky vam pomuze doplnit tekuty pri-
pravek Salus Floradix Zelezo+. V jeho slozeni najdete
rovnéz bylinky, napriklad zminovany spenat a kopri-
vu, ale také fenykl a dalsi prirodni latky podporujici
spravné traveni. K prijemné chuti prispivaji koncent-
raty ovocnych dzusd a med.

Némecka znacka Salus ma vice nez stoletou tradici.
Uz jeji zakladatel Otto Greither pristupoval ke zdra-
vi z pohledu celostni mediciny. V souladu s jeho od-
kazem tak Salus stale nabizi pripravky zalozené na
kvalitnich bylindch, jejichz Gc¢innost se maximalné
podporuje a doplnuje. To vSe s co mozni nejvétsim
respektem k prirodé a ohledem na zivotni prostredi.

Tekuty doplnék stravy Salus Floradix Zelezo+
snadno poridite v lékarnach, obchodnich sitich dm
drogerie, Rossmann a Teta nebo vybranych prodej-
néch se zdravou vyzivou. Pro vice informaci navstivte
www.floradix-zelezo.cz. Doplnék stravy nenahrazuje
pestrou a vyvazenou stravu. ll

TEXT: SARA KLEINOVA
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krasna a fil

- Duo fasenek na oboéi splni
viechna vase pFani tykajici se
www.sephora.cz.

|
| ]
3
l ok
Pure Color Envy Nighttime
Rescue Lip Oil-Serum

Vyhlazujici sérum na rty vyhlazuje jemné
linky a vrasky, zklidnuje rty a zanechava je
zdravé, hebké a dokonale jemné,
905 K&, www.notino.cz.

pa—— '
Too Femme '_9/ e %

krasu

R i Zahalte '
rodysné slozeni 5 : ;
tvarenky je I':;'T' t :’ Svou plet dO
obohaceno o smés : P ﬁl’B 0 D N]’C H
Oleje. 7z moringy, a :.
llvy i -rdd * barev, sexy odlesku
wlichujicich . a rafinovanych

latek, 890 K¢, . n 7T B
www.sephora.cz. . " °.. S T[N U’ Ry

HD Skin Undetectable
Stay True Foundation
Novy make-up

s 24hodinovou vydrzi

a pfirozenym finiSem,
ktery se prizptsobi

pleti, 1210 K¢,
www.sephora.cz.

Bright Potion
Highlighter

Rozjasnujici kapky vytvaruji
vas oblicej diky novému
konceptu konturovani, ktery

Soft n Tinted Lip Balm
Kombinace vyzivného a pecujiciho balzamu
udrzuje rty vlaéné a hydratované, 279 Ké,

www.fann.cz.

zvyrazni vase rysy a doda
vasemu obliceji svézi vzhled,
540 K¢, www.fann.cz.
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Gimme Brow Blowout

nejkrasnéjsiho oboci, 810 Ké,

Zamereno na

Multi-Purpose
Brightening Palette
Tvatenka a bronzer pro zdravy
vzhled a konturovani, 449 Ké,
www.dermacol.cz.

Ever Matte Compact Powder
Kompaktni pudr plet sjednoti a zanecha
piirozené matnou. Zaroven zakryva
nedokonalosti pleti, 1060 Ké&,
www.fann.cz.

Mini Biba

Pé&t odstint nabizi maximalni barevnost
s minimalnim usilim a zajisuje zaFivy,

mimoFadné barevny a dlouhotrvajici
vzhled, 650 Ké,
www.sephora.cz.

Bi-Material
Make-Up Sponge
Houbicka na
make-up pomaha
zvysit kryti vaseho
podkladu, 450 K¢,
www.sephora.cz.

Foto: archiv firem

RowenNTs

flm%ng IENCE

INSPIROVANE KADERNIKY,
NAVRZENO PRO VAS.

www.rowenta.cz [f] rowentaczsk (&) rowentaczsk

Kulma CF4310, nezavisly laboratorni test, Francie 2020



Dédictvi Jimmy Choo je neodmy-
slitelné spjato se zari reflektorq,
cervenym kobercem a luxusnimi
doplnky pritahujicimi pozornost.
Vysoce moddni estetické prvky
se snoubi s nadc¢asovou eleganci
a vytvari tak odvaznou a okouzlu-
jici kombinaci.

Pribeh

o] Want Choo“ =zduraznuje
energii a intenzitu nové smyslné
vuné. Tii kamaradky se spolecné
chystaji na celovecerni party. Na
party, kde je vSechno o sdileni ra-
dosti, zabavy a smichu a o tom, ze
si je vsichni zapamatuji. Elegance
a styl jsou ,,de rigueur®.
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[ want CH 00

Znacka
Jimmy Choo
vytvorila NOVOU

I Want Choo, odu

na hravost, VESELI
a sebevédomy PUVAB,
ktery ztélesriuje Zena
~. Jimmy Choo.

Tyto tfi modelky, Madison
Heardrick, Damaris Goodrie
a Yue Han, méni svlij domov na
osobni klub. Voli své nejlepsi out-
fity, tancuji, sméji se a uzivaji si
spoleénych chvil jako nejlepsi
pritelkyné.

Viiné

,I Want Choo“ je radostnou
a silnou, orientalni, kvétinovou
vuni se svadnym nadechem.

Vzruseni a o¢ekavani: horni ci-
trusovy akord kontrastuje s jem-

nymi sametovymi broskovymi nu-
ancemi.

. Party zacinéa: fascinujici, té-
.

. mér hypnoticka ¢ervend pa-
. voudi lilie se v srdci snoubi
s teplymi vanilkovymi

a odhaluje tak své roz-
hodné a odvazné kouzlo.

Protancenda noc: duo
bohatych intenzivnich
: tént vanilky a benzoinu
. celou vuni ukotvuje a pro-
< pujcuje ji eleganci a slav-

.'-. tény a jasminum sambac
\ DAMSKOU viini s ndzvem : ~ .

nostni nadech.

Parfumeéri
Sonia Constant, Antoine Mai-
sondieu a Louise Turner pracovali
jako trio a vzdjemné si vyménova-
li ndpady a inspiraci. Dynamic-
ky tym si jako hlavni prvek viné
vybral cervenou pavouci lilii.
Originalni, zarivy kvét, ktery se
muze pochlubit krasnym cerve-
nym vzhledem a pavouéimi listky.
,I Want Choo“ je ztélesnénim pra-
vé zeny Jimmy Choo: okouzlujici,
sebevédomé, hravé a vzdy plné
radosti.
Vice informaci najdete na stran-
kach www.sensualite.cz. l
TEXT: BELA GABRIELOVA

Foto: www.sensualite.cz

INFINITE BEAUTY

OBOCI
Stale upravené a pfirozené zaroven.
Microblading doda obodi dokonaly
tvar a podtrhne celkovy vyraz
v tvari. Efektu oboci dokresleného
jemnym pudrem dosdhneme
pomoci microshadingu.

RTY
Mikropigmentace ndam umoznuje
zvyraznit pfirozenou konturu rtd
a provést pfipadnou korekci vad

v jejich symetrii. Rty budou zaroven
diky jemnému vystinovani pisobit
plnéjsim dojmem.

RASY A LINKY
Horni ¢i spodni linka mezi fasami
zvyrazni pohled a usetfi cas pfi
liceni. Umocnéte vysledny efekt
i pomoci prodlouzenych fas. Metoda
fasa na fasu patfi tradi¢né mezi
ty nejoblibenéjsi.

(KOSMETICKE) OSETRENI PLETI
Pruznd, prozatena a mladistva plet.
Doprejte si hloubkové oSetieni
pleti prostfednictvim ultherapie
¢i microneedlingu. Dokonale hladkou
pokozku si budete moci uzivat
i diky laserové epilaci.

Husitska 46, Zizkov
13000, Praha 3
Tel: 4420 771 156 789
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Pro milovniky
vornaveho

Urusu

FORcare
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Unikatni viiné pro muze i Zeny,
ktetri miluji mésto a obdivuji ves-
mir. Pro milovniky médy s citem
pro luxus. A co vic, pokud si koupi-
te baleni o velikosti 150 ml, muze-
te napsat vzkaz svému milackovi
primo na displej jeho/jeji oblibené
vuné. Staci si stahnout aplikaci,
sparovat s parfémem a psat. Origi-
nélnéjsi darek neexistuje.

Moncler Pour Homme
Prvni panskd vané mddniho
domu Moncler je nejprve zelené
salvéjova, pak drevitd, az se rozlo-
zi do navykovych akorda vzacnych
horskych drevin. Exkluzivni zele-
né alpské akordy a silna svézest
Salvéje muskatové pozvedaji vani.
Zarivé srdce je naplnéno tajemnym
cyprisem. Zemité a velkolepé tény
zahtiva cedrové drevo. V zakladu
se rozezni akordy vzacnych hor-
skych drevin s luxusnim vetive-
rem. Vytvori zahalujici vini, kte-
ra zachycuje zivou prirodni krasu

PERFECTWOMAN
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lesa. Moderni

s Moncler Pour
Femme a Moncler
Pour Homme - dva
PARFEMY, které
predstavuji skuteénou
VYPRAVU pro vase

Nisrine

vuné opravdu S Grillié
dlouho pfretr- . SIS ly o a  Quenti-
vava. Vani vy- na Bische
tvorili  parfuméri .°-.. o ze spolecnosti
Antoine Maisondieu IAETTUUSRRT L Givaudan.

a Christophe Raynaud
ze spolecnosti Givaudan.

Moncler Pour Femme

Damska vianeé je nejprve pudro-
vé sveézi, pak smyslné kvétino-
va, az se rozlozi do navykovych
akordd horskych drevin. Odrazi
jedinecnost prirody v kombinaci
s novymi technologiemi. Skute¢na
horska vyprava pro vase smysly.

Horni akord tvori pudrové tény
jako nacechrany cerstvy snih a za-
rivy italsky bergamot. Srdce se ote-
vird zenskymi akordy a okouzlujici
kytici kvétin jasminu a heliotropu.
Vzacné tény horskych drevin a va-
nilin se misi ve smyslném zikladu
a vytvari zensky ptavab, ktery pre-
trvava. Vané je dilem parfuméru

Viané Moncler jsou
dokonalou rovnovahou mezi
sofistikovanosti luxusnich, prirod-
nich surovin a $pickovych molekul.
Odrazeji exkluzivitu a inovaci, kte-
ra je hlavnim znakem znacky.
Spolecnost Moncler byla zaloze-
na v roce 1952 v Francii. Snoubi
v sobé extrémy horské prirody s po-
zadavky meéstského zivota. Vyrabi
kolekce obleceni a doplnkt pro-
strednictvim svych butikd, exklu-
zivnich mezinarodnich obchodnich
domt a multibrandovych mist. Co
definuje znacku? Unikatnost, jedi-
necnost, kvalita a autenticnost.
Obé vané zakoupite v parfume-
riich Douglas nebo na strankach
www.sensualite.cz. l

TEXT: BELA GABRIELOVA

Foto: www.sensuadlite.cz

WWW.FORCARE.CZ

SERIOUSLY FUN !

Nejen funkcni a pahading,

ale i zabavna ¢eska obuv.”

ZDRAVOTNI 0BUV

JLertifikovand
pracovni obuv.”

0y
NASLAPUJTE JAKO KOCICKY!
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modelka

Kromé toho, ze zanedba- &
né nohy pusobi odpudivym ¢
dojmem, fakt, Zze se o né <
dostatecné nestarate, se
odrazi nejenom na jejich %
zdravi, ale i na zdravi ce- %
lého téla. P¥i nedostateéné %

J O 3 7 e *
péci vas mohou zacit bolet .

kolena, zdda, pater a negativné
je ovlivnén i krevni obéh a srd-
ce. Jak tedy na nohy, aby dlouho
vydrzely?
Domaci péce

Zaklad tvori pravidelna hygie-
na. Nejprve nechte nohy odpoci-
nout v teplé vodé, kam muzete pri-
dat koupelovou stl ¢i olej. Ztvrdla
ktze na patach tak krasné zmék-
ne. Nohy velmi peclivé vysuste
a dal pokracujte s pomoci pem-
zy, pilniku na chodidla ¢i rasple.
Dobrou praci odvede také peeling.
Jakmile se zbavite zrohovatélych
¢asti, nohy znovu oplachnéte a na-
mazte krémem urcenym pro oset-

PERFECTWOMAN

S Vénujte NOHAM

pozornost, jakou si
za to, Ze nas celé dny

POCTIVE nosi, zaslouZi.
VyzkouSejte nase TIPY na
domaci i profesionalni

pedikiiru a PECI
o nohy. .

reni chodidel. Ostatné nohy byste
si méla mazat po kazdé vecerni
koupeli. Toto osetreni muzete pod-
porit 1 bavlnénymi ponozkami,
které si natahnete na noc.

Nezapominejte ani na pravidel-
nou péci o nehty. Jemné si zvladne-
te upravit sama, ztlustélé ¢i jakkoli
poskozené nehty svérte do rukou
odborniktim. To plati i v pripade,
7ze mate problém s jejich zartsta-
nim nebo s kurimi oky.

Pro domaéci péci o nohy existuje

T
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také rada pristrojd, které je lepsi
pouzivat za sucha.

Kromé ztvrdlé ktze byva
‘., heprijemnym problémem
. nohou 1 nevdbny odér.

V tomto pripadé neotalej-
te a navstivte ihned léka-
re. Muze se totiz jednat
o plisen, které se nezbavite
domacimi prostredky, ale
odbornou 1é¢bou. Pokud
1ékar nic podobného nedia-

; gnostikuje, snazte se stridat

o Dboty, které vzdy ptred odlo-

zenim do botniku vystiikejte

sprejem proti zapachu. Boty by
meély byt samozirejmé kozené a tabu
jsou ponozky z umélych vlaken.

Dokonale hladké

Jen nohy bez nevzhlednych
chloupktl jsou hezké. Chloupkt
se zbavite pomérné snadno po-
moci jednorazovych holitek a ho-
lici pény urcené primo zeny. Pro
suché holeni jsou vhodné strojky
s vyménnymi hlavicemi. Zkusit
muzete také voskové pasky nebo
cukrovou pastu. Dobrych vysledkt
Ize dosdhnout i s pomoci domacich
pristroju fungujicich na bazi IPL
(intenzivniho pulzniho svétla),

i

Foto: Adobe Stock

které vas chloupkt nejenom zbavi, ale soucas-
né zpomali 1 jejich dalsi rast. Jen musite mit na
paméti, ze proceduru musite opakovat kazdych
14 dni a na rozdil od klasického holeni vim za-
bere vice ¢asu. Dalsi moznosti, jak se zbavit ne-
zadoucich chloupkt na nohéch (a nejenom tam),
je laserova depilace. Domdci pristroje urcené pro
tuto metodu jsou ale drahé a vysledek muze byt
leckdy spis zklamanim. Proto je lepsi nechat se
osetrit na klinice zabyvajici se estetickou péci,
ktera disponuje kvalitnim pristrojem se zdravot-
nickou atestaci.

Profesiondlni péce

Pedikérska studia poskytuji dva druhy osetre-
ni. Tou prvnijeklasickd, mokra cesta“, kdy se cho-
didla namaceji do vanicky s vodou a dale se spolu
s nehty upravuji pedikérskymi nastroji dle potte-
by. Na zavér se nohy osetfuji vhodnym krémem
a nékdy je mozné objednat si 1 masaz dolnich
koncetin. Problémem této metody obcéas byva
nedostatecné vydezinfikovana vanicka, takze si
z pedikiry muzete odnést i néco jiného nez pouze
upravené nohy.

Jinou kéavu predstavuje pristrojova neboli
such4d pedikura, ktera klientim zarucuje bez-
bolestnost celého osetreni. Je oblibend zejména
proto, ze pri ni nedochézi k manipulaci s ostry-
mi nastroji, takze nehrozi riznuti, coz mtze byt
napriklad u diabetik nebezpecné. Pedikérky
pracuji se specialnimi bruskami, s nimiz obrou-
si ztvrdlou kazi a zkrati a upravi nehty, véetné
zarostlych. Soucasné vas zbavi otlakd, mozo-
14 a kurich ok, takze budete chodit jako lanka.
A samozrejmé nechybi findlni hydratace kré-
mem nebo olejem a masaz chodidel.

Krasa ukryta ve zdravi

Nezapominejte na své nohy a vénujte jim pecli-
vou pozornost. Pravidelné je prohlizejte, vSimejte
s1 zmény barvy, kvality nehtt, pokozky, citlivosti
apod. Investujte do kvalitni obuvi. Zapomente na
zabky,balerinkyalodickynavysokychjehlach.Pod-
patekubotby mél mitzhruba 3—4 cm. Boty stridejte,
a pokud je to jenom trochu mozné, chodte v trave
€1 po pisku bosa.

Dulezité je i cviceni: alespon trikrat denné
zkuste roztahovat prsty u nohou, brat do nich
ruzné drobné predmeéty. Také se snazte nékoli-
krat tydné vyrazit na kolo, in-line brusle nebo si
zabéhat. Pokud ani jedno, druhé ¢i treti nepro-
vozujete, vystupte cestou z prace o stanici driv
a upalyjte sviznym krokem k domovu. l

TEXT: SARA KLEINOVA

inzerce

CHYTRE
YJHODINKY

NA SPORT
I DO SPOLECNOSTI

Jen malokteré chytré
hodinky jsou schopné
kombinovat sportovni

abézné, kazdodenni vyuZiti.
Modely Garmin Vivomove
Sport a StyleiVenu 2S
jsou praveé takové. Elegantni
design ladi se sportovnim
iformalnim oblecenim.
Vestavény GPS prijimac
nabizi podrobné méreni
azaznam vétSiny sportil.
Na jedno nabiti baterie
vydrzi hodinky aZ 5/10 dni
vrezimu chytrych hodinek.

Vivomove
Sport/Style
0d 4.490Ké

Elegantni, chytré hodinky
sklasickymi ruéickami a da-
myslné ukrytym barevnym,
dotykovym displejem. Nabizi
sadu praktickych, chytrych,
zdravotnich a fitness funkei.
Meéreni Siroké rady sportii.
Kompatibilni s Android iiOS
telefony, ve verzi Style bez-
kontaktni placeni.

Venu 2S
9.990Ké&

Stylové, chytré, sportovné
vSestranné GPS hodinky se
zarivym AMOLED disple-
jem, ve vice barevnych
variantach, na sport i do
spole¢nosti. Méreni celé
rady sportil, monitoring
zdravotniho stavu. Kom-
patibilni s Android ii0S
telefony, chytré funkce,
bezkontaktni platby.

www.garmin.cz



Depilaéni vosk Balea
Depilaéni vosk s cukrovou pastou na oblast nohou,

bikin, podpazi a rukou, 129 Ké, www.dm.cz.

Aroma Ritual Body Scrub
Osvézujici télovy cukrovy peeling - o
s viini vodniho melounu, 84 Ké, e S Al
WARMWACHS
www.dermacol.cz. AUF ZUCKERBASIS Floral Fantasy F £ ia
Body Lotion

Hydrataéni

Chadd .. _':-I- S ‘ | il 4 .. | j télové mléko [-Er\rﬁiil

Pra gazell

),‘ kr Ok .: i

TERWDHNLDTION

z kvéti mucenky,
220 K¢,
www.fann.ez.

Flaral Fanlopy

Beauty Oil Rose Tea
Télovy olej okamzité

Jdavidile MODELKAM vyzivuje a poskytuje

hydrataci a lesk po

Jejich sexy ullra dlouhé cely den, 640 K&,
www.sabon.cz.

NOLLY, kleré prredvddeji
na prehlidkovych molech?
Verte nebo ne. mil nohy
Jjalko Karlie Kloss je oldazlkou
nejen GENETIKY, ale lalké
dikladné péce.

Skln Oll Wild Rose
Vyzivny télovy olej s piirodnimi
oleji z divoké ruze a svétlice, 225 K&,
www.elnino.cz.

SHGD

Aroma Ritual s

{ ”':. Shower Gel
® Derma
" lﬁhR j:} N s extraktem z kvét

Jako mala holka Karlie Kloss vyzkousela
snad vsechny sporty, véetné klasického ba-
letu, a pohyb nesmi chybét v jejim dennim
harmonogramu ani dnes. Milyje pilates, jogu,
plavani, jizdu na kole a ve chvili, kdy cestuje
po celém svété, nejradéji spoléha na cviceni
vahou vlastniho téla a klasické vypady.

Tvrdéd prace na vypracovanych krivkach,
ale urcité nestaci. Nohy, které s nami denné
odvedou tolik prace, je potreba také po za-
sluze odménit. Zbavit je Supinek odumrtelé
ktze, prerostlého strnisté, nakrmit pottreb-
nymi zivinami a dodat trochu Zivota se sa-
“moopalovacim pripravkem. Hebk4 a rozza-

1 Tena pokozka je prece tak sexy! H )
TEXT: JANA MILITKA

Povzbuzujici télové mléko

tiesné dokonale pecuje
o pokozku téla, chrani ji
pied vysusenim, 69 K¢,
www.dermacol.cz. Gillette Venus Snap Extra Smooth
Holici strojek s 1 hlavici, ktery se snadno
vejde do kabelky, cestovni nebo sportovni

tasky, 457 Ké&, www.vasobchodak.cz.

Natural Coffee Scrub -
Piirodni kavovy peeling - {
na oblicej a télo s vini - e
tahitského melounu,

369 Ké, www.fann.cz. SCRUB

COFFEE
SCRUB

1 l\.ll

Shower gel ' St o
Carpe Diem ; =%

e iy
i b Sfrep mas == Seoee
§ arganovym Olejem7 “”h 7 - 10 NATURAL INGREDIENTS
extraktem z yaconu @ TE‘E_I £ ¥ 5 |.| IMMERGOLD
a svézi vani prirodnich r"_ Is TAHITI ME L'D:f i
silic z grepu a pomerande, Depu.rmi h'.rﬁm A T W-RODYRESERUS. /
199 Ké, www.drmax.cz. - SO T :
- H"_'-'# Strep Opilea

Depilaéni krém na télo, 90 Ké&, www.dm.cz.
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Foto: archiv firem

Dovolte si prozit svou intimitu nap/no

s venusinymi kulickami Whoop-de-doo pro posileni panevniho dna,
intenzivnéjsi intimni prozitek a predejiti inkontinence

Navrzeny a vyrobeny
v Ceské republice

Z hypoalergenniho
IékaFského silikonu

Tri varianty pro rliznou
intenzitu posileni

K dostani na www.whoopdedoo.love

w%oy.&e.&m!

inzerce

tvarci tvarcim -
i rutné malované

PO(‘“ﬁ(‘Ll’

.3_!:‘\_‘ + -i x4
ome h erbs
H vqrdl)éné prave s fakovou {ilozofil', s kazdd ze svitek l)q
ey, méla Lljfjeclineﬁnd. Do kazdé sw’ELq davd Miclﬁclela, kferd

SVICL[J PPIPPGVUJQ, ne]en Ssvou enerqll CIIQ i(]Le JECIII’IQCI’IOSL

Jen mdlokdo vqrdlgl' sw’ELq pro fo, al)q do domova pFineslq

Lromé své’[la a vané iaLé energii. Sw’ELq Home"lerl:)s jsou

A
T e

SVICL[J Jsou pFIFOCInl 742 SOJOVQ"IO VOSLU a J(]LO Jedll’le
v CQSLQ PEPUIDIICQ IJVCIJI 1 PUVOJ ESQI’ICI(]IHICII oleju =

OLSG"IUJI pFIFOCII’II ESQI’ICIGIHI O|€Je CQSLQ Zn(]ClﬂJ

Nolailis Ti]ia. Halezneie jeiv |é|<d|°né v Dlzni.

Jc1|<o Lvéiinovd dplmmce k Vim

domii jsou uzasné dekorativni

NovinLou jsou i svﬁLq \% Pechlovonérn s“u,

které je dal Pecq“ovaielné i véelné efiket.

Eezolaalové Lwdqu.

Homehepl)s

Emoil: in{o@homeher’bs.cz
Web: www.homel’nerbs.cz

Ml]§|enl<ou je, aleJ obalq nezaiéiovolq "
pr’osiFEdl’a IDljllj Adl vquiiielné. Dldn Michaela poclporuje mqilenlﬂl Svaec vircam™ —
Ak i je qu/[jéi e recq“ovoné obalq. vzdjemnou po&poru Ivarct — spo]upmcuje s nekolika
Dosiupné bude rusit Lupované obalq = s“o, evamitkami &i LemmiLq, Lh"%',j', pripravuji
které nahradi svym rect]Hovanljm a bude vice Driqindlnfo dal vquiiielné DEG"J- NGPF{Llocj
cuLFenLLJ, hpnﬁkq & vdziELq.

5|:>D|u|:>mCD\/c1]l pouze s tvarci.
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| ] Sérum Bioxygene
: Rozjasrujici a okyslicujici

sérum na oblicej plisobf

jako biologicky detoxikant.
ZvySuje respiracni schopnost
bunék, zlepsuje jejich

P Zivotni funkce. Zbavuje plet
toxinC, oblicej je zdravy
arozzareny, 2044 K¢,
e www.guinot-paris.cz.

LI IMNOT

u

I

Brume Bioxygene
Ochranna miha proti znecisteni
chranf plet pred znecistenym
prostredim a nedistotami.
Stimulaci bunécného
okysli¢ovant je plet schopna
dychat a plsobi zdravé

a zarve. Pleti poskytuje
hydrataci, 980 K¢,
www.guinot-paris.cz.

Detoxi peeling

Dopfejte jamf detox i swm viastim. Abrazivni krém s obsahem
koloidnho Zlata nebo stfibra regeneruje, ocistuje a okyslicuje
viasovou pokozku. Odstrariuje necistoty a usnadriuje rlist
nowm viastim, 660 K&, www.clinicalhair.cz.

Wi

Parfémova voda Depot® Dark Tea

Teplé tony bergamotu, hiebicku, muskatového ofisku, bazalky
a davany se misf s tony magndlie, pelargénie a bilych kvetd.
ZaKlad tvori sladké dfevo, paculi, tabak a bilé pizmo. Vhodna
pro ngj i pro ni, 1950 Ké, www.zonain.cz.

Revive
Body Lotion

Toto rychle se vstrebavajict
télové miéko je bohaté st

na omega mastné kyseliny

a esenciani oleje. Perfektni

pro ranni osvézen,

hydrataci a tonizaci pokozky.

Vhodné vyzkouset i jako

proceduru, 1350 K¢,

www.mandarinoriental.cz.

Probiotics Pro —

Imunne Serum
Posilujici sérum, pro
environmentaliné poskozenou
plet aktivuje viastni obranné
mechanismy kize, posiluje
mikrobion pokozky, chranf
pred digitalnim starmutim
pokozky a stimuluje

viastni imunitni systém,
www.janssen-beauty.cz.

Beauty keratin Set Home

Omlazujicl keratinova kira navrzena pro regeneraci

a usmémeni nepoddajnych viast je uréena pro doméaci

pouziti s dlouhodobym Gcinkem. Diky svym Ucinkdim umoznuje
snazsi Upravu viast, 690 K¢, www.brazilkeratin.cz.
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11739 My Pro Hydra
Revolution BHS4 1100

Diky automatickému otaceni kartace s keramickym povirchem
a proudeni horkého vzduchu upravi a vysusi viasy v jediném
jednoduchém kroku, 1299 Ké, www.bvz.cz.

N s S
Revitalon

PRO KRASNE A SILNE VLASY

“< PROPODPORU RUSTU VLASU A OMEZEN{
P JEJICH VYPADAVANI

Trapi vas vlasy bez Zivota, které ztratily pruznost a lesk? Komplexni péce Revitalon zajisti
vnitini i vnéjsi péci o vase vlasy. Viditelné vysledky jiz po mésici uzivani.

N

Kapsle Revitalon Forte obsahuji kombinaci vyvazeného mnoZzstvi rostlinnjch extraktd,
vitamind, mineralnich latek a aminokyselin pro v{zivu vlast od kofinkd.

Kofeinovy Sampon a Revitalon Vlasové sérum s obsahem kofeinu podporuji rdst viasd.

P e
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Revitalon 5§ &
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PRO KRASNE A SILME VLASY BN

Doplnék stravy | kosmetika

‘RMA

peLt
. bagale

dana?

K dostani v lékarnach nebo na e-shopu
nasevitaminy.cz od 149 K¢. "

Tradiéni Eesky vyrobce vitaminovych doplnkl | www.vitar.cz



lipy hirdsnd a Jil TAJEMSTVI KRASNE PLETI?

Prirodni kosmetika s prirodnimi oleji, to je DK Pharma.

P>

Dopi‘ejte si ritudl krasy | Kapky akutni krize
Rowenta Lift Contour Massager (L\V7030) plet rozjasruje, vraci Smés esenci na vyrovnani a preckani tézkych stavll
ji pevné kontury, sceluje barevny ton, odstrariuje vacky pod zplsobenych ztratou, Sokem, zménou, rozchodem, smrti nebo
oc¢ima, stahuje péry a celkové minimalizuje znamky unavené osameglosti. Pro téhotné, déti a zvifata obsahuji misto alkoholu
pleti, 4 999 Ké, www.homeandcook.cz. glyceral, 710 K&, www.megbiobachovky.cz.

Firma DK Pharma s.r.o. se jiz dlouho specializuje na pfirodni kosmetiku s pfirodnimi oleji. PFirodni kosmetika
Royal Rose obsahuje riizovy olej z damasskych rizi a hydratujici Cisty arganovy olej, Fada Lavender nabizi
celou skdlu vyrobkii s levandulovym olejem a fada Bio Greece obsahuje organicky cisty recky olivovy olej.

DENNI VYZIVNY KREM s organickym olivovym olejem

Express Comfort 50 ml - DK Pharma

Denni krém pro péci o plet obsahujici 100% organicky olivovy olej, ktery je zdrojem vitaminG A a E.
Vitamin A aktivné napomaha regeneraci vsech typu pleti, obzvlast té zralé. Zvysuje elasticitu
pokozky a chrani ji pred zndmkami starnuti. Regeneruje, eliminuje viditelnost pigmentovych skvrn
a jizvicek. Vitamin E patfi k nejdllezitéjsim antioxidanttm. Chrani buriky pred volnymi radikaly,
oxidacnim stresem a zaroven pomaha zpomalovat starnuti bunék.

NOCNI VYZIVNY KREM s organickym

olivovym olejem 50 ml - DK Pharma

Noc¢ni krém pro péci o plet obsahujici 100% organicky olivovy olej

z Recka, bohaty na omega-3 mastné kyseliny, karotenoidy, bilkoviny
avitaminy A, B2 a B12. Intenzivné vyzivuje, tonuje a stimuluje
regeneraci bunék pokozky. Jemna textura napomaha vstrebani.

The One Dry Skin Mask

Pecuje o suchou plet. Pokozku vypne a zviaéni, hydratuie ji
a regeneruie. Neucpava pory, rychle se vstfeba a nezanecha
plet mastnou. Baleni obsahuje sedm jednotlivych masek,
389 Ké, www.asombroso.cz.

Denni vyzivny krém Express Comfort
Krém obsahujici 100% organicky olivovy olej aktivné
napomahé regeneraci véech typl pleti, obzviast té

zralé. Regeneruje, eliminuje viditelnost pigmentovych

skvm a jizvicek, www.dkpharma.cz.

REGENERACNi SAMPON

s olivovym olejem 300 ml - DK Pharma
Inovativni Sampon pro poskozené vlasy s feckym olivovym olejem

100% organického plivodu, ktery obnovuje rovnovéhu struktury viast

a pokozky hlavy. Vlasy jsou hydratovany a vyziveny do hloubky. Po
pravidelném pouzivani vlasy ziskaji zpét svoji vitalitu, silu a lesk. -

CarT bioinformacni Probiotics Anti-
mast Pollution Cream TELOVE MLEKO
CarT uvoliuje a harmonizuje 24hodinovy ochranny = s organickym olivovym olejem 300 ml - DK Pharma

krém na environmentalné
poskozenou plet
s ochrannym Stitem

kvalitu proudéni energie
v karpélnich tunelech. Ty
jsou ¢asto zatézovany

Organicka slozka olivového oleje pokozku Vaseho téla zklidnuje
a chrani. Kombinace rostlinnych vytazkd, jako jsou panthenol, kreatin
a rozmaryn, navic Vasi pokozku hydratuje a chrani pfed pred¢asnym starnutim.

vysokofrekvencénim zafenim — proti negativnim vnéjsim Zanecha kazi pfijemné provonénou.
a energeticka vazba zpomaluje - vivim dodavéa pokozce :
obnovu energie Zilnich stén. CarT dlouhotrvajici vihkost, —
energii u\/OIﬁUje a harmonizuje’ redukuj‘e Jemne’ Vré,sky a any’ ! S . s s s s 65 e e e 0 0000000000000 00000000000000000s000sseeessReRRNRRRRRERRIRIRIRRRRIRIRRRS Y .'
330 K&, www.darzprirody.cz. o www.janssen-beauty.cz. Olivovy olej v kosmetice md antioxidacni vlastnosti
aje vhodny pro vsechny typy pleti. Chrdni pokoZku pred
poskozenim a podporuje jeji pruZznost i vitalitu
anapomdhd udrzet mladistvy péstény vzhled. Olivovy
olej ptisobi protizdnétlivé a hojivé, a proto ho Ize
doporucit pro citlivou plet, a dokonce je vhodny i k péci
E o velmi jemnou pokoZku déti a batolat. Vyrdbéji se
oot MATIS 7 néj détské olejicky, pouzivd se v kosmetice urcené
STURM Wi : g ,
SURER dat i SEP O Pk s pro regeneraci pokoZky a pro zralou plet.
Lt LS CECREE e e A 00000

DK Pharma to znamena:

Super Anti Aging Neck & Décolleté Cream
Obsahuje vysokou koncentraci Ucinnych slozek, které se
zaméruji na specifické potfeby pokozky krku a dekoltu. Pri
pravidelném pouZivani zanechava krém pokozku rovnomeme
tonovanou, hladkou a mladistvou, 6490 K&, www.fann.cz.

56 PERFECTWOMAN

Authentik-Fundamental Mask

Moderni dvoufazova maska, ktera hydratuje i vyZivuje pokozku
zaroven, ldealni péce pro dehydratovanou a ,hladovejici* plet
jakéhokoliv typu. VWsledkem je hebké, hydratovana a zdravim
zarici plet, 1160 K&, www.fann.cz.

« Cisté rostlinné oleje
« Pfirodni ucinné Idtky
 Bez parabenti

Vsechny tyto vyrobky naleznete na nasich
webovych strankach v e-shopu www.dkpharma.cz
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Pobyt na dva dny, poteseni na dlouho.
- WELLNESS ASTORIA -

Nechte se hyckat blahodarnymi procedurami
a poznejte lazne v srdci Krusnych hor.

rezervace@laznejachymov.cz rezervace@laznejachymov.cz

www.Laznelachymov.cz www.Laznelachymov.cz
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rozhovor

Zazrak
ukryty v male
lahviccee

Trapi vas stres, SYNDROM vyhoreni,
menopauza nebo trpite strachy? Vyzkousejte
M.E.G Bio bachovky. Na jakém PRINCIPU
Junguji, nam PROZRADIIA terapeutka,
koucka a zakladatelka nadacniho fondu
M.E.G Charity Michaela Elisabeta Georgina

MaSkova.

Na jakém principu
funguji M.E.G Bio
bachovky?

Cela filozofie tkvi v tom, ze kaz-
da rostlina, tvor i bytost maji
ur¢ité vibrace. Britsky lékar
Dr. Bach extrahoval 38 esenci,
které harmonizuji nasi energii.
Vétsina fyzickych neduhd pochazi
z toho, Ze nase emoce, vibrace jsou
v nerovnovaze. ,,Bachovky“ ptisobi
na nase negativni emoce a poma-
haji dostat se k nasemu jadru.

Pro koho jsou urcené?

Pro vsechny od 0 do 100 let. Moje
klientela neni omezena vékem ani
pohlavim, vyborné ucinky ,ba-
chovky* vykazuji i u zvirat, u kte-
rych se jiné metody neosvédcily.

S ¢im nam mohou
pomoci?

Bachovky jsou skvélym dopln-
kem k terapii, proto casto poma-
hém lidem, kteri prodélali trauma,
trpi Uzkostmi, depresemi, naéla-
dovosti. Nakumulované negativ-
ni emoce se mohou projevit také
poruchami spanku, migrénami,

PERFECTWOMAN

dusnosti, ekzémy nebo bolestivou
menstruaci. Vycet je skutecné
dlouhy. Vybrat ty své si muzete na
www.megbiobachovky.cz.

V jakych formach se
mohou uzivat?

Kromé kapicek k primé konzu-
maci vyuzivame bachovky také do
bio sér na oblicej a aroma oleju.
V kvétnu vyjde novinka, kterou
jsem si nechala vytvorit ve farma-
ceutické firmé a na které pracuji
vice nez 7 mésict. Je to produkt,
ktery bude pro zeny i muze a bude
se tykat plodnosti. Jako vzdy to
bude rozpustni latka k pohodl-
né konzumaci s vybornou chuti
a slozenim, které na evropském
trhu neni nikde jinde k dosténi.
Jsme prvni s tou nejoriginalnéjsi
recepturou.

V cem jsou M.E.G Bio
Bachovky vyjimecné?
Kromé absolvovani 1. a 2. trovné
vzdélani primo v institutu dr. Ba-
cha v Londyné mam také psycho-
logické vzdélani. Navic mame jako
jedini schvéaleni od potravinarské
inspekce a bio certifikaci, protoze

pouzivame cCerstvy pramen z Kar-
lovych Varu. Z kazdého prodaného
kusu pak putuje 50 K¢ do mého
nadac¢niho fondu M.E.G. Charity,
jehoz prostrednictvim pomahé-
me nemocnicim ziskat potrebné
vybaveni.

Je kariéra u M.E.G
pro kazdeho?

Ano, je pro vsechny, kdo maji
chut pracovat napriklad z domo-
va pri skole nebo praci a budovat
si kariéru a tym, ktery jim bude
nejen krasnym zdrojem penéz, ale
1 radosti a zdbavou. Nasi obchodni
zastupci prodavaji nejen vyjimec-
né produkty, ale maji neustilou
moznost vzdélavani se a posouvani
svych snu v realitu.

Jak stithate vsechny
své aktivity?

Za vsim stoji disciplina, pile
a prace. Osm let se vénuji svému
Instagramu, sedm let vedu M.E.G.
Charity a 10 let rentuji nemovitos-
ti. Posledni rok se naplno vénuji
pravé vlastnim M.E.G. Bio Bachov-
kam a budovani sité obchodnich
zastupct. Vsechny soucdsti mého
podnikiani miluji, takze mi nedé-
14 problém vstavat uz v 5 rano.
Mam kolem sebe také tym skvé-
Iych lidi, kteri délaji praci s radosti
a laskou, a je to, doufadm, na nasich
projektech vidét. H

TEXT: JANA MILITKA

Foto: www.megbiobachovky.cz

NOVA RADA VITAMINU

vItar) £ oL06ICKY SETRNYCH OBALECH EKO

PRIRODME VAZANY

BETA
KAROTEN

+ mésidek [ekafsky
k

Doplriky stravy.

RS Chemooy

~_ s
g

ERg R e

PRO POKOZKU
ZARICI ZDRAVIM

___________________________________________________________________________________________________________________________

179,90 Kc

Veganské kapsle s obsahem silné davky pfirodné vazaného betakarotenu* v extraktu
z mrkve a dalSich karotenoid(l — zeaxantinu a luteinu, obsazenych v extraktu |
z mésicku lékarského. Obohaceny o extrakt ze zeleného cCaje.

* Betakaroten (provitamin vitaminu A) pomaha udrzet pokozku zdravou.

Vyzkousejte také dalsi doplnky stravy
z fady Vitar EKO Friendly.

Vyrébi VITAR, s.r.o. www.vitar.cz
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krasna a fil

Zdrave

Zuby,

zdrave telo

< Proése VYPLATI ™.
B 0 zuby spravné
a poctivé pecovat? 1
i Nezajistite si tim jen krdsny
tismév, ale PODPORITE :

Zacind to Spatné cistény-
mi zuby, pokracuje zanétem
déasni a konci treba infark-
tem. I tam muze dojit ne-
dostateénd péce o dutinu
astni. To, ze zuby souviseji
s dal$imi organy v lidském
téle, se vi uz od pradavna

a tuhle starou pravdu potvr- ’

zuje i fada soucasnych studii. RN ) tele NAPACHAT?
V pripadé, zZe cisténi zubu nevé- ...

nujete dostatecnou pozornost, mo-

hou se vase Usta ¢asem proménit v ti-
kajici bombu, ktera vybuchne ve chvili, kdy
dojde k oslabeni imunitniho systému.

Nenapadny nepritel

Zacind to zanétem dasni, tzv. gingivitidou. Tou
dnes trpi nejenom pulka dospélé populace, ale trapi
uz 1 déti skolou povinné. Gingivitida vznika dlouho-
dobym pusobenim zubniho plaku neboli shluku rtz-
nych bakterii, které se na zuby dostanou se zbytky
jidla, hlenem apod. Plak je také divodem, pro¢ se na
zubech tvori zubni kdmen. Zanicené dédsné poznate
snadno, jsou zarudlé, oteklé a boli. Pak uz sta¢i malo,
napriklad tvrdsi pohyb kartdckem nebo kousnuti do
pevnéjsi potraviny, a zacnou krvacet. Jestlize neve-
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i zdravi celého organismu.
. Jaké Skody DOKAZOU
neduhy nasich zubu

nujete gingivitidé dostatecnou pozornost a nebudete
ji 1é¢it, casem muze vést k podstatné horsimu pro-
blému, paradontéze. Tento hluboky zanét zpusobuje
postupné viklani zubt, které je nakonec treba kvuli
dalsim potizim odstranit.

Mrtvy zub
Zanéty dasni ¢i paradontéza nejsou jedinym duvo-
dem, pro¢ vas muze postihnout i jiné onemocnéni nez

Foto: Adobe Stock

pouze zubni. Dal$im problémem je i tzv. mrtvy zub.
Za timto lehce morbidnim oznacenim se skryva zub,
jehoz zubni dren odumtela kvili znaénému zubnimu
kazu. Nékdy se stane, ze mrtvé zuby nezpusobuji zad-
né problémy, a v pripadé, Ze nechodite na pravidelné
zubni prohlidky, 1ékat je neodhali, a tim padem ani
neosetri. V takovém zubu muze presto vzniknout in-
fekt, ktery se dal rozsiri do téla, pripadné se objevi
zubni vacek nebo jind komplikace. Mrtvé zuby jsou

dalsim davodem, pro¢ byste méla svého zubniho 1éka-
re navstévovat pravidelné.

Vase zuby — vase dite

Téhotenstvi je pro zuby zasadni zatézkavaci zkous-
kou. Kvalitni péci o vlastni dutinu Ustni navic mu-
zete ovlivnit zdravi vaseho miminka. A protoze jak
znamo, v téhotenstvi pracuji hormony o sto Sest, tyto
zmény se mohou dotknout i dasni, které zacnou byt
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vuci zubnimu povlaku vice zranitelnéjsi. To je také
dtvod, pro¢ byste v tomto obdobi méla svému chru-
pu vénovat zvysenou pozornost. Nejde jenom o to si
zuby pravidelné Cistit, ale hlavné pouzivat spravnou
techniku a pomucky, tj. vhodny zubni kartacek, mezi-
zubni kartacek, dentdlni nit apod. Vyplati se také na-
vstévovat dentalni hygienistku. Rozvoji onemocnéni
dutiny ustni zabranite 1 zdravou stravou bohatou na
vitaminy rady B a C.

Nekurte!

Koureni je jednou z hlavnich pri¢in onemocnéni
désni, nebo dokonce rakoviny dutiny tustni. Lécba
désni je pomérné zdlouhava zalezitost, 1é¢ba rakovi-
ny hodné slozitd, a to obzvlast v pripadé, ze vas od
cigaret neodradi ani Spatny stav vaseho chrupu a du-
tiny ustni jako takové. O dtvod vic prestat koutit.

Onemocnéni srdce

Nemocné dasné jsou jednou z pri¢in vzniku ate-
rosklerézy neboli kornaténi tepen, které vznika
v dusledku ukladani tukovych latek do stény tepny.
Pokud dojde k poskozeni tepen, které zasobuji srdecni
sval a mozek, hrozi zdvazna nebezpec¢i. V akutnich
pripadech, napriklad pii vzestupu krevniho tlaku,
muze dojit k poruseni tukovych — sklerotickych pla-
tQ, jez se usadily na sténach tepny. V misté posko-
zeni se zacne tvorit krevni sraZzenina, ktera tepnu
uzavre, a dochazi k infarktu myokardu anebo cév-
ni mozkové prihodé, mrtvici. Jedno ¢i druhé one-
mocnéni primo ohrozuje clovéka na zivoté. Jak
s timto vyvojem souviseji nemocné dasné, si védci
vysvétluji dvéma zpusoby. Zaprvé bakterie mohou
proniknout narusenou ustni sliznici do krevniho
obéhu a neptimo tak ovlivnit vyvoj sklerotického
platu. Védci vychazeji z toho, ze v platech byly tyto
bakterie nalezeny. V druhém pripadé stav das-
ni souvisi se sloZzenim krevnich tukd, krevnim
tlakem a cukrovkou, jez opét stoji za rozvojem
aterosklerdzy.

Cévni mozkova prihoda

Mozkovy infarkt, iktus ¢i mozkova mrtvice, to je
dalsi zdvazné onemocnéni, které maji podle posled-
nich vyzkumu na svédomi kromeé jiného 1 postupujici
zdravotni potize dasni, jez prispivaji k tvorbé sra-
Zenin v tepnich a cévich mozku. Napadené dasné
umozni mikroorganismim skrz né proniknout do
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krevniho obéhu. Bakterie se ddle uchyti na sklerotic-
kych platech v tepnach a zvysuji tak riziko srazenin,
které zabranuji pratoku krve, coz v nékterych pripa-
dech vede k mrtvici.

Diabetes mellitus

Rika4 se ji také cukrova uplavice nebo cukrovka ¢
sladk4 nemoc. Podle odbornikt existuje spojitost mezi
onemocnénim dasni a cukrovkou, ktera zvysuje riziko
zanétu dasni, coz dale vede k tomu, Ze se diabetické
onemocnéni tézko kontroluje. Rozvinuta onemocnéni
désni navic mohou negativné ovlivnit hladinu cukru
v krvi a soucasné snizit uc¢innost 1lécby cukrovky. Kaz-
dy 1ékar vam proto potvrdi, Ze Gstni hygiena musi byt
pro diabetika na prvnim misté.

V souvislostech

Na zuby se muzete podivat i z jiného thlu. Tak na-
priklad o lidech, kterym S$patné vyrostly zuby moud-
rosti, se rik4, Ze maji potize s krevnim tlakem. Jestlize
mate opakované zanéty nosnich dutin, nechte si udé-
lat rentgen dolni Celisti, ktery muze odhalit divod —
provrtané zuby s amalgamovou vyplni, jez umi dé-
lat citlivéj$im jedincim problémy. Amalgamové vy-
plné vas mohou trapit i ve chvili, kdy zacnete trpét
chronickym kaslem nebo chrapotem a 1ékari neodhali
zadné typické pri¢iny, jako je nachlazeni nebo aler-
gie. Konkrétné za to mohou ¢tyrky a pétky ve spodni
a horni celisti. Typickym znakem zubnich problé-
mu, které se promitnou do dalsiho organu, jsou usi
a s nimi spojené zuby moudrosti. Proto s1 pamatujte,
pokud véas trapi bolesti usi nebo hucéeni v nich a 1ékar
na usnim na nic neprijde, zaklepejte na zubnim. Jest-
li mate potize se zluénikem, nechte si zkontrolovat
nervy hornich a dolnich spicaka.

Jidlo a péce o zuby
Vsechno souvisi se vsim, takze 1 kazivost zubu lze
ovlivnit sloZenim stravy. V jidelnicku byste proto méla
omezit cukry, vyrobky z mouky a pozor na nékteré typy
ovoce. Riziko vzniku kazu ale ovliviuje také mnozstvi
tekutin a slin, které omyvaji zuby. Sliny pomahaji ¢is-
tit plochu zubt od plaku a snizuji koncentraci kyselych
produktu a bakterii. Z toho divodu maji lidé, kteri piji
malo, podstatné horsi kvalitu zubt. V pitném rezimu
rozhodné vynechejte slazené napoje a dejte prednost
vodé nebo bylinkovym ¢ajam. l
TEXT: BELA GABRIELOVA

Dejte svemu zdravi

ZELENO

Matcha Tea je unikatni
zeleny ¢aj z Japonska.
Cajovniky se pred
sklizni zastinuji, sbiraji
se jen ty nejzelenéjsi
vrchni listky, nasledné
se susi a melou na
extra jemny prasek.
Tato technologie se za
poslednich témeér tisic
let nezmeéenila.

Matcha Tea [vyslovujeme macca
ty] je jemné mlety zeleny ¢aj z Ja-
ponska. Najdeme v ném spoustu
prospésnych ldatek, které nase télo
mdze vyuzit na maximum. P¥i piti
Matcha Tea vlastné pijeme cely ¢a-
jovy list rozdrceny na jemny prdasek.
Ale nebojte se, Matcha Tea je tak
jemny, Zze ho na jazyku neucitite,

a navic je cisté bio!

Matcha Tea je opravdu

mimoradny

Matcha Tea obsahuje velké mnoz-

stvi antioxidantl, ¢imz pomdhd

podpofit spravné fungovdni imunity

a zlepsuje naladu a travici ¢innost.

._'ﬁ_‘Matcho Tea také pomdhd udrzet

.__"-.h- normini krewaf tlak a normdini hla-

Bio Matcha Tea zakoupite také ve
zdravych vyzivdch, v lékarndch a v siti
drogerii Rossmann.

Vitéz
PRODUKT
ROKU 2020

Zdravéjsi nahrada
kavy

Matcha Tea predstavuje skvélou nd-
hrazku kdvy, protoze doddvd energii

Energie

Cas 1 2 3 4 5 6h

postupné a po dobu az 6 hodin. Je
tak pro télo setrnéjsi nez kava, kterd
je priznac¢nd rychlou vinou energie,
ale pfestdvad plsobit uz pll hodiny
po vypiti. U ¢aje matcha navic
nehrozi vedlejsi icinky typické pro
kdvu a dalsi kofeinové ndpoje, jako
je buseni srdce, poceni, nervozita
nebo tfes rukou.

Jak st Matcha Tea
pripravim?

Pouzijte sejkr nebo jakoukoli uzavira-
telnou ldhev. Obsah sac¢ku vysypte do
lédhve a zalijte bud’ studenou, nebo hor-
kou vodou. Matcha Tea mdzete dochutit
Stdvou z ovoce, sirupem, nebo i 100%
dzusem. Porddné protiepejte a mizete
poddvat. Dalsi inspiraci najdete na:
www. matchatea.cz/recepty.

4
<A A

& @
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——

Praskovy ¢aj matcha muize mit
tisice podob. Napijte se, studeny
matcha v lété osvézi, horky v zimé
zahreje. Anebo ochutnejte, jak
skvéle funguje v dezertech.




66

krasnd a Jil

Jak po diete

udrzet kila
na uzde

Trapila vas KILA navic, \_
tak jste se rozhodla s nimi
zatodit. MoZna jste pravé

ted uspésné ukondila
DIETU. Dosahla jste svého
cile, citite se ve svém téle
zase sebevédomé a krasné.
Shodit NADBYTECNA kila
je urcité narocné, ale ne
tolik jako si novou vahu
udrzet. A proto jsou tu
NIZKOSACHARIDOVA
jidla DailyMiz, ktera
vam pomohou vystoupit

z nekonecéného kolotoce

HUBNUTI a piibirdni.

Jak je to se sacharidy?

Doporuceny prijem sacharidi prekracujeme bézné
az trojnasobné, a to aniz bychom pridali na vydeji.
Nasledkem je pak zhorsené zdravi, nadvdha nebo do-
konce obezita. V koneéném dusledku muize premira
sacharida vést az k zavaznym civilizaénim onemoc-
nénim, jako jsou diabetes, mrtvice nebo infarkt. Moz-
né si rikate, ze nejste z téch, kteri potrebuji sladké.
Jenze sacharidy najdete i v potravinach, kde byste je
necekala. Doslazovany jsou ceredlie, pecivo, razna do-
chucovadla, napoje i zdravé se tvarici proteinové ty-
¢inky. Pokud nevite, po ¢em v obchodé sdhnout, nebo
se vam nechce studovat etikety se slozenim, je tu pro
vas DailyMix.

PERFECTWOMAN

Co je DailyMix?

DailyMix nabizi zdravou nizkosacharidovou alter-
nativu k béznym potravinam. Vsechna jidla skvéle
chutnaji a pomahaji k tomu citit se fit. Neobsahuji
zadny cukr, a pokud jsou doslazovana, tak Cisté pri-
rodné — napriklad stévii. DailyMix jidla neobsahuji
zadné pridané glutamaty ani chemické prisady. Po-
kud vyzaduji néjakou pripravu, jde o snadny postup.
Z4dné slozité vareni se nekon4, coz v dnes$ni uspécha-
né dobé oceni kazdy. Vzdavat se nemusite ani lasko-
min, DailyMix ma pro vas sladkosti, se kterymi se
nemusite bat zvyseného prijmu sacharidu.

Nabidka DailyMix jidel je opravdu bohatd — od
proteinovych kasi, pala¢inek nebo granoly ke snida-
ni pres svaciny ve formé ovocnych pyré, smoothies
¢l susenych mas az po proteinové omelety, polévky,
téstoviny a rizoto jako hlavni jidla. Kromé toho lze
pod znackou DailyMix najit i rizné nizkosacharido-
vé dresinky a omacky, dzemy nebo oriskové krémy,
které skvéle doplni zdravy jidelnicek. Celou nabidku
véetné zajimavych nizkosacharidovych receptd na-
jdete na www.dailymix.cz.

Proc¢ se stravovat nizkosacharidové?

Pro miliony lidi na celém svété je nizkosacharidové
stravovani zivotnim stylem. Diky sniZzeni mnozstvi
sacharidt v jidelnicku lze nejen shodit prebytecna
kila, udrzet si optiméalni vahu, ziskat vice energie, ale
také vyresit celou radu zdravotnich problému spoje-
nych s nadvahou a obezitou. l

TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: www.dailymix.cz

Resite stres nezdravym jidlem?
Pomuze vam KetoMix dieta

Do léta zhubnu. Ted to nezvladnu, nechce se mi, neni ¢as. Zacnu zitra nebo radéji az

v pondéli. Tato slova ¢asto pouzivame, kdyz zaciname citit nespokojenost se svou
postavou a chceme zacit néco délat. Cvicit, zménit jidelnicek nebo se pustit do hubnuti.
Ze zacarovaného kruhu nadvahy a obezity ale nejde vystoupit, pokud to neuchopime
za spravny konec. Reenim miize byt proteinova dieta KetoMix, ktera umi ve stravovani
naucit pravidelnosti i spravnému vybéru potravin.

Pocty lidi s nadvahou rostou
V Ceské republice ma podle nejnovéjsich dat Eurostatu 6
z 10 lidi vy$si nez normalni vahu. Kazdy paty pak bojuje
s obezitou. Kvalitniho jidla je vSude dostatek, tak proc¢
tloustneme? Stéle se za né¢im Zeneme, za pracovnimi
Uspéchy i dokonale uklizenou domdacnosti. Vsechno
chceme stihnout, a tak jsme permanentné
vystresovani a plni Uzkosti.

Aniz bychom o tom jakkoliv
premysleli, zahanime hlad
polotovary, které jsou doslazované
a chemicky upravené. Chybéjici
energii doplnujeme navykovymi
rychlymi cukry. Najist se v klidu
se nam povede malokdy, jist
pravidelné uzZ viibec ne. Na pohyb
nam nezbyva cas, energie ani
chut. Jak z toho ale ven? Idealnim
fesenim, jak se naudit spravné
a pravidelné jist, je proteinova dieta
KetoMix.
KetoMix dieta vas nauci jist pravidelné
a dodrzovat pitny rezim
Dietni programy KetoMix jsou zaloZeny na principech
proteinové a ketonové diety. S pomoci KetoMixu
zhubnete rychle, bez namahy a trvale, stejné jako vice nez
120 000 lidi pred vami. KetoMix dieta je, za predpokladu,
Ze dodrzujete jeji pravidla, velmi Ucinna. Jeji oblibenost

potvrzuji i sami zakaznici: 9 z 10 ji doporucuje.
A jak to funguje? Diky jidlim, ktera dorazi az k vdm
doml, vyrazné omezite prijem sacharidd. Vase télo se
tak pfirozenou biochemickou reakci dostane do ketdzy
a chybéjici sacharidy, které dfive pouZzivalo jako zdroj
energie, nahradi ketolatkami, které si samo vyrobi
z tukovych zasob. Zadny extra pohyb nebo
cvi¢eni nepotrebujete, hubnout budete
pfi jakékoliv ¢innosti. S KetoMixem
budete jist 5x denné, a to vice
bilkovin a spravnych tukd. Ty vas
zasyti na delsi dobu a omeazi tak
nezvladatelné chuté na jidlo.

Chutnd jidla, po kterych
se hubne
KetoMix vam poskytne jidla na
celou dobu hubnuti, odpadnou
tedy starosti s jidelnickem a varenim.
Proteinové koktejly KetoMix jsou
zédkazniky hodnoceny jako chutové nejlepsi
na trhu, navic vas dokonale zasyti. Stejné tak si
pochutndte i na ostatnich jidlech, ktera pripravite béhem
par minut — od proteinového peciva a susenek, pres
téstoviny, tycinky, kase, polévky, chipsy a mnoha dalsich.
Ac jde o dietu, nebudete se ve vybéru citit omezeni.
KetoMix jidla jsou navic zcela bez pfidanych glutamata
a Skodlivych chemickych ptisad. Vétsinu mohou i celiaci
a vegetariani. Celou nabidku najdete na www.ketomix.cz.

TIP DO ZDRAVEHO JIDELNICKU: KONJAKOVE PRILOHY SLIM PASTA

Rada lidi p¥ilohy vyFazuje, aby udrzela $tihlou postavu. Obsahuiji totiz pomérné hodné sacharid(i. To ale neni viibec nutné!
Staci je jen vhodné nahradit. Béhem diety i po jejim ukonéeni obohatte svij jidelnicek o konjakové téstoviny Slim Pasta
(vice na www.slimpasta.cz). Dokonale vas zasyti, diky nulovému obsahu sacharid nenarusi vas kaloricky plan a hlavné
pomohou i v krizovych momentech, kdy vas prepadne hlad. Konjakové téstoviny a ryZe jsou bohatym zdrojem vldkniny
glukomannan, ktera ma blahodarny vliv na celkové zdravi a konzumovat je mohou také diabetici a celiaci.
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Zbavte se bolestl pri
meris Lr Uuacl

Jsou zeny, které menstruaci ..‘. ASZ Lo ZMTE, .".. lohy, postupné dozrava do
pomalu ani neciti, a pak jsou . . » v ., velikosti 8 mm, a kdyz
zeny, které s hrazou pocitaji naj ed/n ou vas zacne “. neni oplodnéno, je na
dny, kdy se dostavi. Bolest POBOLIVAT v podbr“/lgku case vypudit ho ven.
mohou citit nejen v oblasti v s v 2
] a vy uz vite, Ze ted to bude

A pravé tahle cast je
podbrisku, ale ¢asto vystre- ’ / S
:  nékolik dni docela ZLE. :

startem pro vase bo-
luje do zad a trvat muaze ne- lesti. Na viné jsou dé-
j lou dob tru- P . .
T ot ot o Zvlddnout tuhle situaci
vam mohou POMOCI léky

lozni kontrakce, které
ace, ale 1 nékolik dni pred napomahaji vylucovat

a nékolik dni po ni. délozni sliznici. Sta-

v ., o v . ~  huji délohu, nasledné
Pro’c menstruace nebaﬂzuzete ysadzt Na 7 e k jejimu odkrve-
boli . PRIRODNI cestu. .~ ni, aprotoze déloha nemé

Zensky cyklus trva 28-31 dni. dostatek kysliku, zacne vy-
Béhem této doby vznika ve vajecni- lucovat chemikédlie zpuasobu-

jici bolest. Ale kontrakce v tom

cich vajicko, které se presouva do deé-
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nejsou samy, sviaj podil na bolestech maji i hormo-
ny prostaglandiny, které délohu ve stahovani hodné
podporuji.

Jak na bolest

Menstruaéni kirece si bohuzel nevybiraji den-
ni dobu, a tak se s nimi Zeny potykaji rano, v praci
i vecer, a dokonce mohou pékné potrapit i v noci. Né-
kterym zendm od bolesti ulevuji 1éky, at uz se jedna
o ibuprofen, aspirin nebo jiné volné prodejné 1éky, po-
moci ale mohou 1 bylinky, spravné cviky nebo tprava
jidelnicku.

Menstruaéni jidelniéek: V prvni radé zkuste
upravit svtj jidelnicek. Naprosto zapomente na ko-
fein a také cigarety, které jsou stimulanty a jesté by
vam bolesti povzbudily. Také mlééné vyrobky nejsou
nejvhodnéjsimi potravinami, protoze zhorsuji hormo-
nalni nerovnovahu v téle. Stejné tak prilis tucna jidla
a nezdravé tuky obecné nejsou v tomto obdobi dplné
to pravé. Do svého jidelnicku radéji zaradte kokoso-
vy, olivovy nebo napriklad dynovy olej, tuéné ryby,
jako je losos, nebo orisky. Dulezity je také horcik, kte-
ry dokaze zmirnit kiece. Ve vysokém obsahu ho na-
jdete v bananech, datlich, lusténinich nebo Spenatu.
Vyborna jsou také kureci prsa, mandle, kesu orisky
a ovocné stavy jako mrkvova, grepova nebo pomeran-
¢ovéa. V neposledni radé nezapomente na prisun vita-
minu D, ktery snizuje menstruacni krece. Na taliri
by vam tak mély pristat vajicka, tunak, hoveézi jatra
nebo celozrnné obiloviny.

Hermankovy ¢aj: Bylinkové ¢aje poméahaji pii bo-
lestech uz odprad4vna a ten hermankovy neni vyjim-
kou, pouzivaly jej zeny uz v antice. Ulevuje od bolesti
a navozuje psychickou pohodu. Popijet byste ho méla
nékolikrat denné a zacit s hermankovou kuarou je ide-
alni drive, nez bolesti nastanou.

Teplo: Ne nadarmo se rika ,to chce klid a nohy
v teple”. Teplo je totiz Uzasnym pomocnikem pri bo-
lestech a krecich, které s sebou menstruace nékterym
zenam prinasi. Zkuste si veCer napustit vanu, obtocte
si kolem bricha teplou $alu a na pomoc prizvéte 1 ter-
moflor. Zalezte si do perin a pro klid duse si pustte
néjaky romanticky dojak. Béhem dne vsadte na teplé
obleceni. Nemusite se oblékat zrovna do svetru, kdyz
je venku tricet stupnda, ale tilko zastréené do kalhot,
vysoké termo kalhotky nebo specialni termo pas bu-
dou skvélym pomocnikem, i kdyz ne zase tak moc
sexy.

Pohyb: I kdyz v tomhle obdobi asi netouzite po
nicem jiném nez lezet stocena do klubicka na gau-

¢i, preci jen zkuste trochu pohybu. Béhem néj se
v téle uvolnuji endorfiny neboli hormony stésti, které
jsou takovou domobranou proti bolesti. Fyzicka ak-
tivita rozproudi krev v téle, ta cirkuluje v podbrisku
a krece tak zeslabnou. Diky poceni se navic télo zba-
vuje nadmérného zavodnéni, které je pii menstruaci
dalsim problémem. Ted to mozna vypada, zZe bude-
te muset ubéhnout prinejmensim maraton, aby vas
prestalo bolet bricho, ale nelekejte se. Stacit vam
bude j6ga, pilates nebo plavani a pomuze i obycejna
prochazka.

Aromaterapie: Pri bolestivé menstruaci muze po-
moci 1 aromaterapie a masaz vonnymi oleji. Mate-1i
tupou bolest v podbrisku a citite-1i tlak, zkuste smi-
chat 30 ml zékladniho oleje, ktery muze byt obycej-
ny slunecnicovy, olivovy nebo jojobovy. K nému pri-
michejte 5 kapek hermankového esencidlniho oleje,
5 kapek salvéje, 5 kapek tymianového esencialniho
oleje a timhle vonavym mixem potirejte podbrisek.
Pri kiecich si do zdkladniho oleje namichejte 3 kap-
ky hermankového esencialniho oleje, 5 kapek salvéje,
5 kapek majorankového esencialniho oleje a pridejte
5 kapek levandule a 3 kapky cyprise. A protoze neu-
stala bolest pékné kazi naladu, mtzete svij psychic-
ky stav hodit do pohody diky smési 10 kapek berga-
motu, 3 kapkam Salvéje, 2 kapkam ruze a 7 kapkam
pomerancového éterického oleje, které rozmichate ve
30 ml zékladniho oleje. Tuhle smés si pak nanésejte
treba na zapésti, abyste si mohla privonét, kdykoliv
vam neni hej.

Kdyz to neni jen o bolesti

Za bolestivou menstruaci muze stat nejen hormo-
nalni nerovnovaha a délozni aktivita, ale i nemoc.

Endometriéza: Presnou pri¢inu, pro¢ toto one-
mocnéni vznik4, zatim medicina nezni. Jedna se
o takzvanou zpétnou menstruaci. Pri bézné menstru-
aci se délozni sliznice 1 s vajickem a krvi vyplavuji
z téla ven, pri endometriéze jsou vsak castecky deé-
lozni vystelky vyplaveny do brisni dutiny. Tento pro-
blém je pak nutné resit bud chirurgicky nebo za po-
moci hormonélnich 1éku.

Zanét: Dalsi pri¢inou, pro¢ menstruace boli, muze
byt zanét. Jak to poznate? Vétsinou se bolestiva men-
struace objevi nahle u zen, které dosud zadné problé-
my nepocitovaly. Pokud tomu tak je, vyhledejte ihned
lékare, protoze se muze jednat o zanét délohy nebo
také o mimodélozni téhotenstvi, a to opravdu neni
zadna legrace. H

TEXT: SARA KLEINOVA
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Kdyz vitezi
strach

Najednou
vas prepadne
NEZVIADATELNA
uzkost, mdte pocit,
Ze musite utéct
DOMTU nebo z domu
uz ani nevychazite.
Hriuza je tak velika
a nezvladatelna, Ze
se az BOJITE o sviyj
Zivot. Rozum vam
rika, Ze se nic nedéje,
ale je to pro vas
ULEVA?

Uzkost a strach jsou nedilnou
soucasti naseho zivota. Prestoze
nas mnohdy obtézuji, chrani nas
pred nebezpeéim, at uz realnym,
nebo potencidlnim. Souvisi totiz
s pudem sebezachovy. Vzdyt jen
to, ze se bojime spalit se znovu
o plotynku varic¢e nebo jet autem
rychle do zatacky, ndm umoznuje
v dnesni dobé prezit.

Mam strach

Pokud je tuzkosti mnoho, zacne
nés neprijemné omezovat v béz-
nych aktivitach. Soubor symp-
tomu, ktery nds chranil pred ne-
bezpeéim, ndm najednou brani
plnohodnotné zit. O skutec¢né
uzkostné poruchy se tedy jedn4,
pokud potiZze znamenaji vyznam-

PERFECTWOMAN

né omezeni aktivit a télesny
1 psychicky diskomfort, a tehdy ma
také smysl tizkostné poruchy 1écit.
Spole¢né pro tuzkostné poruchy
jsou symptomy strachu a tzkosti,
vyhybani se zatézovym situacim
(kde se uzkost predchozich zku-
senosti pravdépodobné projevi)
a omezeni v aktivitach (pracov-
nich, spolecenskych...).

Lécba je dlouhodoba

Uzkost a strach lze 1é¢it psy-
choterapii, modernimi antidepre-
sivy nebo nejlépe kombinaci obou
postupt. Je treba si uvédomit, ze
se jedna o chronickd onemocnéni,
probihajici radu let. I 1écba, aby
byla uplna a zajistila dlouhodobé
dobry stav, musi probihat nejmé-
né rok, mnohdy je potireba celozi-
votni 1ékova podpora. Psychotera-
pie je celkové naroc¢néjsi postup,
ale u uzkostnych poruch mnohdy
miva velice dobry vysledek. Muze
byt zamérena na ziskani novych,
symptomy tuzkosti, jejich vyuziti
ve prospéch jedince, a tak ukonce-
ni utrpeni. Dtlezity je cas a osoba
psychoterapeuta.

Pozor na léky tlumici
bolest

Jinou moznosti je dlouhodoba
(alespon 12 meésici) trvajici 1écba
léky — antidepresivy. Ty masivné

redukuji tzkost, brani v rozvoji
dalsich poruch a navratu ptvodni
uzkostné poruchy. Nastup ucinku
nastéava s prodlevou béhem zhruba
3-4 tydnt. Poté narusta lécebny
efekt jesté dalsich 8 tydna. Bohu-
zel tizkosti ¢asto byvaji dlouhodobé
lé¢eny benzodiazepiny (Iéky ihned
tlumici tzkost, 1éky na uklidnéni
nebo také na spani), které jsou
v delsim c¢asovém horizontu pro
vétsinu lidi zcela nevhodné. Pres-
toze vétsinou znamenaji okamzi-
tou ulevu od uzkosti, vyviji se na
né navyk a zavislost a ¢lovék, kte-
ry uziva tyto léky (Neurol, Lexau-
rin, Xanax, Diazepam, Oxazepam)
se muze hure soustredit a rozho-
dovat a nikdy by napriklad nemél
ridit auto.

Kam se obratit pro
pomoc

Vétsina praktickych 1ékait dnes
jiz. problematice deprese rozumi.
Mirnéjsi formy casto 1é¢i sami.
Tam, kde jsou potize velmi vaz-
né, je vhodné navstivit psychologa
nebo primo mistniho psychiatra.
Pokud byste si z néjakého duvo-
du prali své problémy resit ano-
nymné, je vhodné obratit se na
anonymni telefonni linky daveéry,
krizova centra RIAPS anebo mu-
zete vyuzit anonymni poradnu na

www.deprese.com. I
TEXT: JOHANA SLAJCHRTOVA

Foto: Adobe Stock

«Vyplachnout” bakterie vétsinou nestaci!

Zanéty mocovych cest jsou €astym a nepfijemnym onemocné-
nim urogenitalniho traktu a trapi Zeny i muze. U Zen je vzhledem
k anatomické stavbé mocového ustroji toto onemocnéni mnohem
castéjsi. Ke vzniku onemocnéni ¢asto pfispivaji i vnéjsi faktory,
jako je cévkovani, radioterapie, prochlazeni a dalsi, ale také vyskyt
jinych onemocnéni, jako napf¥iklad cukrovka nebo snizena odolnost

organismu. Nejéastéjsim puivodcem zanétii mocovych cest jsou
bakterie Escherichia coli, Proteus a Pseudomonas aeruginosa.

Zanéty mocovych cest se Casto opakuji, protoze po prodélanych
zanétech dochazi bohuzel ke zménam na sliznici mocového Ustroji
a na postizenych sliznicich se bakterie l1épe uchyti. Az 80 % Zen,
které prodélaly 2 a vice infekci mocovych cest, prodélaji znovu dalsi
onemocnéni.

Bakterialni biofilm

Néktefi pdvodci urogenitalnich zanétd jsou schopni vytvaret a velmi
dobte fungovat v takzvaném ,biofilmu”. Zivot v biofilmu prinasi
bakteriim fadu vyhod, mezi néz patfi i zvy$ena odolnost vidi anti-
mikrobidlnim latkam, tedy i vaéi antibiotikdm. Biofilmy jsou slozité
struktury, v nichz mohou zit bakterie jak jednoho, tak i vice raz-
nych druhd. Maji rzné funkce a také mezi sebou komunikuji po-
moci chemickych signéli. Jednotlivé bakterialni kolonie i samotny
biofilm je chrédnén specialni tekutinou, kterd se nazyva ,matrix”.
Obsahuje fadu chemickych latek a méa za ukol chranit spolecen-

stvi pfed vnéjsimi vlivy: pfed antimikrobidlnimi latkami, UV zafenim,
zménou pH, osmotickym Sokem a dehydrataci.

Takto organizované a chrénéné bakterie opravdu z mocového ustroji
vyplachnout nelze.

Jak na né?

Existuji latky rostlinného plvodu, které dokazi rozvratit fungovani
biofilmu na zékladé znemoznéni komunikace mezi jednotlivymi bak-
teriemi. To nakonec vede k selhani ochrannych systémud biofilmu.
Takovou latkou je naptiklad kyselina rozmarynova.

Canephron

Zemézlug, libecek a rozmaryn. Jejich kombinace, respektive kombina-
ce v nich obsazenych Géinnych latek véetné zminéné kyseliny rozmary-
nové, je tou spravnou volbou k 1é¢bé jak akutnich, tak i opakujicich se
zanétl mocovych cest.

Canephron Ize uzivat samostatné nebo i v kombinaci s antibiotiky.
Canephron mize pomoci ulevit jiz od prvnich nepfijemnych a boles-
tivych pfiznakd infekce.

Canephron obalené tablety je k dostani bez receptu v [ékarné. Vice
informaci si mazete predist na www.canephron.cz.

Paleni pfi moceni? Casté nuceni? Bolest pfi moceni?

o w

K lécbé zanétl mocovych cest

aneph

3 extraktu
Ze ulevit jiz
d prvnich ptiznak
/3 akutnich
/3 opakuijicich se

/3 jako doplitkova lécba,
napt. k antibiotikim

@ Bionorica
®
o ron

T e—

Lék k vnitrnimu uziti. Ucinnymi slozkami jsou vytazky z nati zemézluce, kofene libecku a listt rozmarynu. Pred pouzitim si peclivé prectéte piibalovy
letak. PouZiti tohoto tradiéniho rostlinného lécivého pipravku je zaloZzeno vyluéné na zkusenosti z dlouhodobého pouziti. Zadejte ve své lékarné.

Schwabe Czech s.r.o.

Schwabe
Czech
BG4  From nature. For Health.

150 00 Praha 5, Pod Klikovkou 1917/4, tel.: +420241740447, e-mail: info@schwabe.cz

www.canephron.cz
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Cukrovinky

zn. Vivil

Vitaminové, multivitaminove,
eukalyptové, mentolove,
bylinkove, kavove a smetanove
cukrovinky nejvyssf kvality

a zdravé vyzivy. Produkty
neobsahuif cukr, a proto jsou
vhodné nejen pro diabetiky, ale
i pro ty, kteff dbaji na svou linil.
Zédejte ve své Iékémg,
www.vivil.cz.

Magnéziovy
krém MGcream
5x rychlejsi nez tabletky.
Doplnte si horcik
koncentrovanym

krémem s témér

100% vstrebatelnosti.
Prinasi okamzitou Ulevu
pri kfeCich, bolestech
pohybového aparatu ¢i pocitu
tezkych nohou, 750 Ké,
www.mgcream.com.

st M

M*"B

Lubrikacéni gel Whoopede«doo

Prizvéte ke svym intimnim z&zitkam lubrikant Whoop-de-doo.
Organickeé slozeni na vodni bazi pfimo vyzyva k ochutnani a je
Setrné k Zenskému télu | intimnim pomdckam. Ve dvou vinich
cotton a rosemary, 520 Ké, www.whoopdedoo.love.

Doplnék stravy Extramag

KreCe, Unava, nervozita a nespavost. To jsou Casté projevy
nedostatku hof¢ku. Extramag vam nabizi pomoc pfi fesent
téchto potizi. THvrstva tableta umoznuje postupné uvolnovant
hof¢ku béhem dne, 225 Ké, www.extramag.eu.
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: A%
.Ff’,_ -]:-__.

Wellness Astoria

Pobyt na dva dny, potéSeni na diouho. V cené 2x ubytovani

s polopenzi v hotelu Astoria, 1x bazén + saunovy svet
(90 min.) v lazenském centru Agricola, 1x thajska aroma
masaz 20 min., 1x prohlidkova stola Astoria,

od 2870 Ké/osoba, www.laznejachymov.cz.

Soutéz o koupel

Soutézte o koupel dle sveho wyberu. Napiste na
info@lazne-libverda.cz, kolik pobytovych balickd nabizf
Spa Resort Libverda, jaky by se vam Iibil nejvice a pro¢.
1. 6. 2022 pak jeden z vas ziska voucher na koupel,
www.lazne-libverda.cz.

Safranovy nalev s levanduli

Napoj s pravym Safranem, damaskovou rdzi, levandulf

a pomerancovm kvétem, unikétni spojeni dard piirody
pro odkyseleni, harmonizaci organismu a eliminaci
stresu. Organic kvalita, www.safrantop.cz.
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Bez bolavého biicha
Iberogast je bylinny Iék obsahujic unikétnf kombinaci extrakt(l
7 deviti léCivych rostlin, které dokézou wyresit Klasickeé projevy

gastrointestindinich potizi. Navic podporuje pohyby pfi tréaven,

180 K&, www.iberogast.cz.

Ve

TRAPi VAS CASTE PROJEVY NEDOSTATKU HORCIiKU?

TABLETA
/DENNE

P¥i FesSeni téchto pot m nabizi pomoc doplnék stravy EXTRAMAG

/ Vrstva 1
Mof'sky hoicik
’ + vitamin B6
Pro vice informaci navstivte www.extramag.eu

Zadejte ve své lékarné. Vrstva 2
Moi'sky hoi<ik

Trivrstva tableta umoziiuje postupné
uvolfiovani horéiku z Mrtvého more béhem dne,
jeho optimalni vstfebavéni a dobrou snasenlivost.

Vrstva 3
Mofsky ho¥écik + sporys lékarsky

Bez lepku - Bez cukru - Bez lakt6zy — Bez GMO - Bez slozek Zivocisného puvodu

Vyrobce: HERBATECH, 25 Avenue des Peupliers, 84110 Vaison-la-Romaine, Francie clen skupiny
Distributor: ROUGIER s.r.0., Opletalova 1015/55, 110 00 Praha 1 ROUGIER ® coorer
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Salus Floradix®

Magnesium
Vyzkousejte tekuty doplnek
stravy kombinujici dobre
vstrebatelnou formu horcku se
smesi ovocnych koncentrat(l

a bylinnych wtazk(. Doplnék
stravy nenahrazuje pestrou

a vyvazenou stravu, 319 K¢,
www.floradix-zelezo.cz.
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< M+ Vitar Kids Omega 3

mreime vy o0 Chytrému napovez, nebo mu
kup Omegul! Vitar Kids Omega 3
mastné kyseliny — doplnék stravy
pro spravnou funkci mozku,
zraku a srdce. Ochucené
2wkaci kapsle s prichuti tutti-frutti
budou détem chutnat, 290 K¢,
www.nasevitaminy.cz.

UnnilyyMin

I.m.!;;lin |-4n'l_|!|u.

i

¥ sy £
Ovocné pyré DailyMix

Hledate tip na svacinu? Vyzkousejte DailyMix jogurtova pyré
v praktickém baleni na cesty. Na wylbér jsou tfi pfichuté:
banan, pomeran¢ nebo visen. Vyberte si tu svou

oblibenou i vy, 69 K&, www.dailymix.cz.

" )
piie &
-
Glycovit Derma H

Prvni pomoc pfi padani viast. Doplnék stravy s vyvazenym

a dobre vstrebatelnym slozenim na podporu ristu viasd,

nehtd i vous. Vhodny pii problémech s lamavymi nehty

a roztrepenymi konecky vias(l, 800 Ké, www.clinicalhair.cz.

SPA RESORT
LIBVERDA ®

REGENERACE TELA | DUCHA
V JIZERSKYCH HORACH

HOTELOVE UBYTOVANI

od 1. noci | od 1.400 K&/pokojvé. snidané

Vybér ze 3* a 4* hoteld

ROMANTIKA PRO DVA
2 noci | od 7.520 K&/par

Ubytovdni, polopenze, romantickd posezeni vE. ving,

2 noci | od 3.820 K¢/os.

Ubytovdni, polopenze, masdz, aroma koupel, sauna,
svacinka na cesty, sportovni vy7iti, kdva a zdkusek

LAZNE NA ZKOUSKU
min. 5 noci | od 7.750 K&/os.

Ubytovdni, polopenze, vstupni Iékafskd konzultace,

vifivka, masdz, kdva a zakusek 1 procedura denng, sportovni aktivita, IS
kdva a zdkusek S8
© @
& &
N
&05\07:\9 S
. . . . {
+420 482 368 100-102 | info@lazne-libverda.cz | www.lazne-libverda.cz éﬁ‘.@ @
inzerce

Orechové krémy DailyMix

Zdrava pochoutka, kterou si zamilujete. Je libo mandiowy,
liskoofiskovy nebo kokosovo-mandlovy? Staci oteviit

a vychutnat si jemnou chut ofidkd. Diky snizenému
obsahu sacharid(l jsou vhodné i pii low carb dieté,

od 199 K¢, www.dailymix.cz.

Lazerisky relax — 3 noci

Nechte se hyckat blahodamymi procedurami.

V cené 3x ubytovani s polopenzi, 1x radonova koupel,
1x klasicka masaz (Castecna), 1x oxygenoterapie

a 1x solna jeskyné (45 min. v Lazenském centru
Agricola), www.LazneJachymov.cz.

-_.='..“'_-: N
Funkéni ¢aj na podporu imunity
Citite se pod psa nebo méte za ronem dlllezitou
udalost? Doprejte svému imunitnimu systému trochu
péce s povzbuzujicim ¢ajem Immune z ovoce
a bylin, 79 K¢, www.ahmadtea.cz.
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Novinka: Bio kakao Dr. Oetker

100% bio kakao se snizenym obsahem tuku pochazi

z certifikovanych bio farem. Pouziti je vsestranné na tradicni
i moderni peceni. Pripravite s nim ndpoje, dezerty a krémy.
Hodi se do kasi i smoothie, 49 K&, www.droetker.cz.

na démskou

hygienu se
. slevovym kédem

ECO Moty ECO i Maty i ECO b Maty ECO oy Marty

ccon, Naty.

damska hygiena tvorend prirodou.

[T T 12 | e

Zdadny plast nebo chemikdlie na vasi kGzi.
Pouze materidly rostlinného pavodu. Horni vrstva ze 100%
organické bavlny. Podékuje vdm nejen vase pokozka,

ale také planeta.

Koupite v mnohgch online obchodech

nebo pfimo na e-shopu distributora Babystart.cz.




VITAMINOVE,
MULTIVITAMINOVE,
EUKALYPTOVE, MENTOLOVE,
BYLINKOVE, KAVOVE
A SMETANOVE CUKROVINKY
ZNACKY

YL\

VITAMINOVE, MULTIVITAMINOVE, EUKALYPTOVE
A BYLINKOVE CUKROVINKY ZN. VIVIL, TO JE ZARUKA
DLOUHE TRADICE, NEJVYSSi MOZNE KVALITY,
VYNIKAJICi CHUTE A HLAVNE ZDRAVE VYZIVY.
VSECHNY TYTO PRODUKTY NEOBSAHUJI CUKR,

A PROTO JSOU VHODNE NEJEN PRO DIABETIKY,
ALE | PROTY, KTERI DBAJI NA SVOU LINII.
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b EUKALYPTUS-

POZNAMKA:
ORIGINAL PRODUKTY ZAKOUPITE
POUZE V LEKARENSKE SITI.

Firmu zalozil roku 1903

August Muller ve Strasburku

a vyrobil jako prvni matové
bonbony. Méla nést zvlastni
nezameénitelné jméno. Z latinské
vivere (zit) a z anglického oil
(olej) vzniklo dnes mezinarodné
znamé jméno VIVIL. Postupem
Casu se vyroba premistila do
Némecka do mésta Offenburg
(pobliz francouzskych hranic)

a vyroba se rozsifila o bonbony
s ovocnymi pfichutémi,
obohacenymi o vitaminy

a mineraly. VSechny produkty
neobsahuji cukr. Tyto zdravotni
produkty se prosadily i v zamofi,
a tak se firma VIVIL rozrostla do
uctyhodné velikosti.

Spolecnost Spektral s.r.o.
je na trhu se zdravotnimi

produkty jiz od roku 1993 Cremelife
a ma na produkty zn. VIVIL Kirsche:Cherry
vyhradni zastoupeni pro ] el
Ceskou a Slovenskou T
republiku. Prostiednictvim \
lékarenskych distributort
dodava nase spolecnost tyto
zdravotni produkty zn. VIVIL do
lékarenskych siti v CR a SR.

www.vivil.cz
Distributor: Spektral s.r.0., U Seradisté 7, Praha 10 - VrSovice
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D Intensive olloger Cane
O + o
® Bioaktivni morsky kolagen

. Collamedic® ¢

1007% cCistota z Norska
pro plet bez vrasek, krasné vlasy a nehty

, g 2
= } &
e : -

Kolagenovy napoj Kapsle s kolagenem Kolagenové
\") pra’§ku a kyselinou hyaluronovou sérum
» Nejsilngjsi kolagen v CR « Intenzivni omlazujici kdra « Uéinky pfirodniho botoxu
* 5000 mg v denni davce ¢ Patentovana aktivni latka « Vysoka koncentrace
ExceptionHYAL® Star patentovanych aktivnich latek

SPETKA ZpRAvE ZARLIVOSTI JE
KORENIM VZTAHU.,

Foto: Adobe Stock

collamedic.cz
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Pri

Pro kazdého muze je atrak-
tivni jind Zena, coZ je nej-
spis v poradku uz proto, ze
se tak dostane na vsechny.
Kromé fyzické pritazlivosti
ale muzi ocenuji na zenach

jejich kouzlo, sarm, charisma,

Jenze pak se ZACNOU
bat, Ze by jim mohla :

T TS

1S Sexy

Muzi si vybiraji
ZENU podle
t Zivodisného pudu.

krk chudinku tvorici ze zivota
jeden velky problém. Takze
zelenou maji pohodarky a jes-
té k tomu takové, které cokoli
vtipné glosuji a ve spravnou
chvili zmlknou a naslouchaji.

maji muzi Zenu jistou, sami zne-

i dalsi vlastnosti, napriklad . 4 e . Paradoxni ovSem je, ze kdyz uz
. UTECTs jinym. .~

osobnost, kterou se odlisuji od .,

ostatnich. Zjednodusené rec¢eno jsou “e.
pro né pritazlivé nejenom vzhledem, ale

1 projevem. S tim souvisi i1 urcita nepristup-
nost. Kdyz si uvédomite, ze muzi radi dobyvaji, neni
divu, Ze se na takové zeny obvykle slétaji jako vosy na
med. Zeny s virazem ,pomoc, zachratite m&“ sice mo-
hou v muzich vzbudit zdjem, ale nikdo si nepovési na

PERFECTWOMAN

.
jisti a zacnou zarlit.
v

) Spirdla Zarlivosti

Rik4 se, ze Spetka zdravé zarlivosti je ko-
renim vztahu. Davame tak prece najevo, Ze ndm na
druhém zalezi a neni nam jedno, co se s nim déje. Asi
nebude prekvapujici, kdyz rekneme, Ze muzi to maji
v otazce zarleni jinak nez zeny. Na rozdil od nich,

Foto: Adobe Stock

které trnou pokazdé, kdyz partner vyslovi jméno své
byvalky, je chlapovi ex jeho Zeny ukradeny. Nestara
se o to, zda ho muze ohrozit nékdo, kdo byl pred nim.
Takovy ¢lovék pro néj neni nebezpecny proto, Ze se
s nim jeho partnerka rozesla, uz ho nechtéla, pripad-
né ho opustila kvtli nému. Na koho tedy chlap zarli?
Na prelud, pana X, ktery v jeho fantazii ¢iha za kaz-
dym rohem, aby mu jeho sexy partnerku odloudil.

,KdyZ jsem se s manzelem seznamila, pracoval ve
firmé, kde byla vétsina zen,” vzpomina osmatriceti-
leta Lida. ,Zustal s nimi v kontaktu i poté, co odesel
jinam. Nevadilo mi, Ze se s nimi ¢as od ¢asu chodi na
sklenicku. Tak néjak jsem cekala, ze kdyby to bylo
naopak, povznesl by se stejné. Jenze jsem se spletla.
Jednou jsem potkala v obchodnim centru kluka, ktery
patril do nasi prazdninové party u babicky, kam jsem
jezdila jako dité. Zasli jsme na kavu, popovidali jsme
jsem domt a nad$ené jsem manzelovi o tom néhod-
ném setkani vypravéla. Zacal mé zpovidat jako u vy-
slechu. Kdo to je, jak ¢asto se s nim vidam, jestli je
zenaty, jak vypad4... Tehdy to jesté bylo v pohodé. Po
néjaké dobé jsem ale Honzu i s jeho rodinou pozvala
k ndm na chatu. Manzelovi jsem o tom rekla. Sice nic
nenamital, ale béhem navstévy se choval priserné.
Kdyz odjeli, rekl mi, ze se mu nelibi, ze se s Honzou
stykdm. Namitla jsem, Ze mu taky nebranim ve styku
s jeho kamaradkami. Na to on prohléasil, Ze to je néco
jiného. Chéapete to?“

»To je obvykld muzska reakce,” podotyka k tomu
psycholozka Majka Héajkova. ,Do jeho héjemstvi
vstoupil cizi element, s nimz m4 manzelka spole¢nou
minulost. Navic nejde o zddného ex, kterého opustila.
Manzel se tak zac¢in4 citit ohrozeny.“

V takovou chvili si muz zacne vytvaret konspirac-
ni teorie, podnécované (byt nevédomky) manzelkou,
ktera mu na dotaz, kdo volal, odpovi, ze Karel, a kdyz
se zeptd, co chtél, rekne, Ze nic. Jak nic, to by ji prece
nevolal, napadne muze a spirdla pochybnosti se zaci-
na roztacet.

Probléem s vizualitou

Mozna si ted reknete, ze m4, co chtél, mohl si vzit
Marii odvedle a ne nejkrasnéjsi holku ze skoly. Jen-
ze chlapovi se zZenska musi libit. Je sice fajn, kdyz je
vtipnd, okouzlujici a pohodov4, ale pokud k tomu ne-
prihodi atraktivni vzhled, zistava jen prima kama-
radkou. K tomu, aby se stala partnerkou, by podle
vétSiny muzi méla mit dlouhé vlasy, prsa a smysl-
ny zadecek ve stylu Pippy Middleton, i kdyz na tu
prasklo, Ze si na svatbé své sestry Kate pomohla vy-

cpavkami. Jenze nez byla prozrazena, stacily se do ni
mezitim zamilovat davy chlapkt Sirokého vékového
rozpéti.

Existuje ovSem jesté jedna teorie, a sice zZe muzi
podvédomé hledaji zenu, ktera jim da potomka. Tu
charakterizuji siroké boky, velké prsy a plné rty.
,Partnera si hleddme také umérné svym fyzickym
predpokladtim,”“ dodava Majka Hajkova. , To zname-
n4, ze atraktivni chlap si nejspis vybere stejné atrak-
tivni partnerku a naopak.“

Teorie Zeny

Tu nékteri chlapi pochopili beze zbytku. Stejné jako
chytré Zeny 1 oni vyvolavaji ve svych protéjscich pocit,
Ze je treba o né bojovat. Vlastné jim tak trochu da-
vaji najevo, ze nic neni jisté. Kromé kamaradd maji
1 kamaradky, se kterymi udrzuji kontakt, protoze je
pro né dulezity efekt obletovaného samce, na kterého
se stoji fronta. Pro¢ ne, je to pikantni a Zena si svého
partnera velmi peclivé hledi. Zijem o dalsi zastup-
kyné néznéjsiho pohlavi vsak nelze prehanét, protoze
trpélivost zeny neni nekonec¢nd. Navic fakt, ze je tre-
ba byt stdle ve strehu, mtze i unavit.

Zena pottebuje védét, Ze je pro svého muze dilezit4,
vyjimecn4, pritazlivd nejenom fyzicky, ale 1 dusevné
a ze to vSechno okolo je jenom hra. Byt na urcité hra-
né, protoze co kdyby se mezi muzovymi obdivovatel-
kami nasla néjaka, ktera se rozhodne, ze chce vic?

Nedostatek sebevédomi?

Krasnd, sexy, prosté bohyné kazdym coulem. To
je partnerka, o které sni kazdy muz. Jenze kdyz ta-
kovou zenu najde, za¢ne se zmitat v pochybnostech,
jestli ji staci. Misto aby si uzival po boku pritazlivé
krasky, zacne premyslet, jestli na ni ma, a to i v pri-
padé, kdy mu zena dava najevo, Ze ji neni lhostejny.
Mimochodem, i to je 1dél sexy zen — byt ve vztahu
ta aktivnéjsi, protoze muz jako by ztratil elan pres-
né ve chvili, kdy ji ma4 jistou. Neprijde vam to trochu
postavené na hlavu? Krasku dobyl, ona se mu podda
a on najednou premysli nad tim, zZe je takovy vztah
nad jeho sily, Ze ho nezvladne, ze mu vadi, Ze je jeho
partnerka stredem pozornosti ostatnich muza. V po-
¢indni takového muze nehledejte logiku, ktera rika,
ze muz se své ,,dobyté” zeny nevzda. Praxe totiz byva
pomeérné ¢asto opacni.

Jak uz bylo receno vyse, muze nejdriv pritahuje vi-
zaz zeny. Po urcité dobé zjisti, Ze jeho Zena je nejenom
krasna, ale také chytra, sebejista a samostatna. A co
vétsina chlapt rozhodné nesnese, je fakt, ze by méli
doma Zenu pravé s touhle vrazednou kombinaci.
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Tezky Zivot sexy Zeny

Ve studii jisté americké univerzity se rik4, ze dob-
Te vypadajici manzelka je zarukou $tastného vztahu.
Otazkou ale je, co si mame predstavit pod pojmem
,dobie vypadajici“. Zena, kterd mize jednomu muzi
pripadat atraktivni, u dru-
hého nevyvola zadné emo-
ce. Roli hraje misto setka-
ni, dusevni rozpolozeni,
ale také treba zkusenosti
s podobnou situaci.

Pokud si myslite, ze to
ma pritazlivdi zena v Zzi-
voté jednodussi, jste na
omylu. Lidska zavist byva
bezbireha (ostatné staci
sl vzpomenout na vtipy
o Dblondynach) a velmi
rychle sexy zené prisoudi
radu negativnich vlast-
nosti, od povrchnosti pres
povysenost az po sobec-
kost. Atraktivni Zena sice
dostava spoustu nabidek
a pozvani na rande, ale ¢as-
to se z nich nevyklube nic
vic nez jepi¢i vztah, ktery
muz neustoji.

Moje kamaradka Blanka
je sexy. A navic chytra. Je-
likoz zije uz dlouho sama,
je také samostatna, proto-
ze vi, ze se musi spoléhat
jenom sama na sebe. Muzi
o ni maji zajem a ona o né.
Jenze sotva se k ni néjaky nastéhuje, za par mési-
ct odchazi. Kdyz se jednoho, se kterym to vypadalo
hodné slibné, zeptala, proc ji opousti, prohlasil: ,,Pre-
valcovala bys mé. Nestiham sledovat, kdo z mych ka-
maradi na tebe mrka, kolik dalsich chlapt té svléka
o¢ima, k tomu si musim davat pozor, abych vedle tebe
dobte vypadal, vhodné se choval a jesté stihal reago-
vat na to, o ¢em se chces bavit.“

Ze by tam byl zakopany pes? Je obecné zndmo, Ze
muz, na rozdil od Zeny, nezvlada vykonavat nékolik
¢innosti najednou. Staci, kdyz mu k jedné pridate
druhou, okamzité zpanikari, zacne zmatkovat, a kdyz
nevi kudy kam, prijde mu jako nejjednodussi reseni
se vsim prasknout a jit od valu. Najednou tak zacne
zjistovat, Ze své partnerce nestaci. Nenapadne ho, zZe
by se mohl zmeénit, vyjit ji vst¥ic, o svych pocitech si
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99 Pokud si myslite,
ze to md pritazliva 5 i i
zena v Zivole
Jednodussi, jste na
omviu. Lidska zavist
bwa bezbreha

a velmi
sexy zene prisoudt
rachi negativnich
viastnosti. (¢

s ni promluvit. Rovnou pali mosty, aniz by se ji zeptal,
co ji vadi. Mozna by tak zjistil, Ze kromé toho, Ze je
jeho partnerka sexy, je také tolerantni.

V souvislosti s krdasnou Zenou muzeme hovorit
o dvou typech muzu. Prvni pred ni prchnou hned po
prvnim rande a druzi se
zamiluji. Ale to je tak
vSechno, protoze jediné,
na co si v radé pripada
troufnou, je nezavazny
romanek, ktery skonci

anebo selzou, minimal-
né ve svych oc¢ich. Lec-
kdy také délaji chyby,
kterych by se v jiném
vztahu nedopustili.

Krasa nikoli na
dozivoti

Zajimavy je fakt, ze
vétsina muzu, kteri se
svou atraktivni part-
nerkou par let vydrzi, ji
podle vyjadreni v inter-
netovych diskuzich pre-
stane vidét jako atrak-
tivni a sexy. Nejde o to,
ze by se jim prestala
libit, ale zvyknou si na
ni a to, ze je pritazliva,
berou jako béznou véc,
ktera je nemuze rozho-
dit. Navic s pribyvaji-
cimi roky a zkuSenost-
mi muzi hledaji u zen také dalsi kvality nez pouhy
vzhled. A fakt, Ze je Zena navic hezka, berou jako pri-
jemnou pridanou hodnotu, ktera je v jejich vlastnich
oCich ¢ini rovnéz atraktivnimi.

rvchle

Osaméla krdasa

Kolem sexy zen muzi ¢asto chodi po spickach a maji
obavy vyjadrit své pocity. Proto krasné zeny casto
nemohou najit zivotniho partnera. Na druhou stranu
jsou nékteré z nich za svou situaci ¢astecné zodpoveéd-
né tim, jaké naroky kladou muze. Jak uz bylo rece-
no, jsou samostatné, sebevédomé, zvyklé rozhodovat.
K tomu ale byvaji bohuzel prilis racionalni, své moz-
nosti neustale zvazuji, casto neznaji slovo kompromis
a neumi se ridit vnitinimi pocity. l

TEXT: SARA KLEINOVA

Eroric CIity

Erotické pomucky prinasi nejenom potéeseni, ale maji
také priznivy vliv na nase zdravi. Presvedcte se i vy,
ze pouzivani erotickych pomucek je zabavné

a vzrusujici. Navstivte nase prodejny,

dame vasemu milostnému zivotu
Nnovy rozmer.
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Syndrom

smutneho .-
voyeur

Je patek a doslova paddm na
usta. Ackoli po spankovém defici-
tu, zdvojndsobeném poctu vykou-
renych cigaret a ztrojnasobeném
mnozstvi kavy zkonzumovaném
béhem tohoto tydne vypadam jako
obzivla mrtvola a nejradsi bych se
vidéla v posteli, rychle se stipu do
tvari, maluji si obli¢ej a vyrazim
do viru predvikendové noci. Kama-
radka slavi tricetiny. Znédme se od
prvni tridy a mou nepritomnost na
jeji party, o niz posledni mésic ne-
pretrzité mluvi, by omluvila snad
jen zivelné katastrofa.

Tam venku je Zivot

Po trech hodinach, kdy se zuby
nehty snazim zapojovat do buja-
rého veseli, mé definitivné zmaha
Unava. Omlouvam se, louéim se
a s vidinou osmihodinového span-
ku s tulevou upaddm na sedadlo
taxiku. Zavrtand ve vyhratych pe-
rinach jsem skalopevné presvédce-
na, ze vétsi blaho neexistuje. Az do
chvile, nez na tabletu cinkne prvni
zpréva — fotka z tanecniho klubu.
Rozjasané obliceje pratel, drink
v jedné ruce, levacka zvednuta do
vzduchu, téla zkroucena v komic-
kych tanecnich kreacich... Vecirek
evidentné teprve ted zacal a beze
mne! Usindm a myslim na to, zZe
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zatimco  pomalu
upaddm do bezvé-
domi, nedaleko za
okny mého bytu to
Zije, rodi se legendarni
pribéhy a historky, u je- .
jichz li¢eni si budu pozdéji .
pripadat jako paté kolo u vozu,
protoze jsem je prosvihla.

Neduh elektronického
veku

V dobé elektronickych médii
a socidlnich siti se ze strachu ze
zmeskani stal terminus techni-
cus, ktery se do oxfordského slov-
niku angli¢tiny zapsal jako vyraz
FoMO, tedy Fear of Missing Out.
Kazda sdilena fotka nebo komen-
tar k néjaké udalosti se stava
potencidlnim zdrojem vnitiniho
neklidu, ba dokonce paniky, ze
nam v zivoté néco unik4, zZe nas zi-

vot ve srovnani s tim, co vidite na
fotkach svych pratel z Facebooku
¢i Instagramu, neni dost zabav-
ny, zajimavy, vzrusujici a pestry.
Kazdy sdileny prispévek nas kon-
frontuje s zivotem, ktery bychom
mohli, chtéli nebo podle svého pre-
svédéeni dokonce méli zit, ale ne-
zijeme. Kvuli chytrym telefontim
a tabletim, které mame neustdle
po ruce, k této mas4zi dochazi ka-

Chytré
TELEFONY

a socidlni sité nas
spojuji se SVETEM.
Zaroveri nas ale nuti se
s nim NEUSTALE
konfrontovat a premyslet,

proc nezijeme tak
.. UZASNY Zivot jako

ostatni.

zdych 7,5 minuty. To je presné ta
frekvence, s niz vytahujeme mobil,
abychom projeli e-maily a zkontro-
lovali stav na socidlnich sitich. Uz
jen tén ohlasujici novy prispévek,
je pro nas jasnym signalem, zZe se
nékde néco déje. Pavloviuv reflex.
Bez ohledu na to, zda prave sedi-
me v kavarné s prateli, sledujeme
film nebo mame pracovni poradu,
nemuzeme si pomoct, abychom se
nepresveédcili, o co jde.

Paradox volby

Moznost volby vniméame jako
soucast své autonomie a svobody.

Foto: Adobe Stock
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Mit volbu znameni moznost ur-
dovat smér svého zivota. Cim vice
moznosti, tim vétsi pravdépodob-
nost, ze se nam to povede k ma-
ximalni spokojenosti, chtélo by se
rict. Opravdu? Americky psycho-
log a sociolog Barry Schwartz ve
své knize Paradox volby poukazuje
na presny opak. Cim vic moznosti
mame, tim vétsi je pravdépodob-
nost, ze své volby budeme litovat.
At se rozhodneme jakkoli, vzdycky
nés bude pronésledovat stin po-
chybnosti, zda jsme udélali dobre.

To prokazal i vyzkum, ktery se
odehril v gurménském obchodeé,

v némz meéla skupina studentd
hodnotit chut cokolady. Ukazalo
se, ze ti, kteri si mohli vybrat jen
z Sesti druhd, si pochutnali mno-
hem vic, nez ti, kteri k ochutnavce
dostali tiicet druht ¢okolad.

Velké mnozstvi moznosti nejen
ze ztézuje proces rozhodovani, ale
nezridka ho naprosto paralyzuje.
Predstavte si modelovou situaci,
kdy se s kamaradkou domlouvate
na rande, abyste si po case konecné
zase v klidu popovidaly. ,Necha-
vam to jesté oteviené, kdyby mi do
toho néco skocilo,” rikate ji, zatim-
co si zaskrtavate datum v diari. Je

docela mozné, ze se v domluveném
terminu budete muset zdrzet déle
v praci, stejné tak se muze stat, ze
onemocnite, nebo si doma zabouch-
nete klice. Kvuli témto neocekava-
nym faktorim si ale tyto schiizky
domluvené naptl neplanujeme.
Pro¢ tedy? Co kdyby se objevila
néjaka zajimavejsi akce! Zaklik-
nutim ,zGc¢astnim se“ potvrzujeme,
Ze jsme soucasti toho Gzasné pest-
rého a vzrusujiciho svéta udalosti.
Problém nastava, kdyz skutecné
prijdou. Vyrazit na damskou jizdu
s kamaradkou, nebo radsi utuzit
kondicku na Color Run?
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A co nase zazitky?

FoMO nés muze dostihnout za
absolutné jakychkoli podminek.
To, ze v nas hloda cervik nespo-
kojenosti, ze jsme misto Gzasného
food festivalu stravili vikend na
gauci, se mozna d4 jesté pochopit.
Pro¢ ale ty vycitky, kdyz bychom
si pravé meli uzivat objedna-
ny wellness vikend, vytahujeme
z trouby vlastnoru¢né upeceny ja-
hodovy cheesecake nebo odchazi-
me z nakupu obtézkané taskami
plné Gzasnych mddnich dlovka?

FoMO probihd na uplné iraci-
onalnim zakladé. Uz tyden nas

kdy ulehdme na lehatko pod ruce
masérky, uz litujeme, zZe jsme
radéji nevyrazili na expedici do
Himalaje.

Nase vlastni zazitky a potreby
jako by ve svétle instagramovych
fotek pratel tak néjak vybledly
a ztratily svou hodnotu. Jak proti
tomu bojovat?

1. Uberte plyn

Uvédomte si, ze kazdy vas den
ma ¢asovou strukturu. Diky tomu,
Ze se vétsinou snazime délat néko-
lik véci najednou, jej ale vnimame
jen jako Smouhu. Modelovym pri-

99 Nase viastni zZitky
a polreby jako by ve svélle
mstagramovych fotek pratel

tak nejak vybledly a ziratly
svou hodnotu. { ¢

prondsleduji  vycitky svédomi,
ze nemame doma umytd okna
a kos s vypranym pradlem praska
ve Svech. Presto kdyz se konecné
naskytne volny vikend, idealni k li-
kvidaci vSech restt, objevi se dalsi
vycitky, ze jsme misto role doméci
hospodynky radéji nedali prednost
nédkuptm na Dyzajn marketu. Ac-
koli si nase télo uz néjaky ten pa-
tek rika o odpocinek a nemuzeme
se dockat, az si zase po case bude-
me moci zajit na masaz, ve chvili,
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kladem je telefondt s maminkou
nebo kamaradkou, kdy na otazku,
co jste délala od té doby, co jste se
nevidély, marné hledate odpovéd.
,Ale, je to porad stejny.“ Pritom
urcité nastaly momenty, kdy jste
vidéla néco zajimavého, uprim-
né se pobavila nebo prozila néco
nového.

2. Kouzlo okamziku

Doprejete-li si na jednotlivé ak-
tivity cCas, date tim prostor svym

smyslim. Uvédomite si, ze kava,
kterou mate pravé pred sebou,
neni jen posledni zachrana vasi
bdélosti, ale ze také krasné voni
a chutn4, ze ji mate naservirovanou
ve stylovém hrnecku, ze vlastné se-
dite v prijemné kavarné s tzasnym
vyhledem na no¢ni mésto...

3. Selektujte

Naucte se na véci, které pro vés
nejsou dulezité, rikat ,ne“. Jak jiz
bylo receno, vice neznamend nut-
né lépe. Proto dejte pred kvantitou
zazitkl prednost jejich kvalité.

4. Jdéte po zazitcich,
ne po symbolech

Rik4 se, Ze trdva na sousedo-
vé travniku je vzdycky zelenéjsi.
V pripadé prispévkd na socidl-
nich sitich mame tento pocit jes-
té intenzivnégjsi, protoze vidime
vyextrahovanou emoci, symbol.
Fotka z vecirku jasné evokuje za-
bavu, uvolnéni, utuzeni vztahu
s kamarady. Je takova i realita?
Tyden potom, co jsem predcasné
opustila kamaradéinu oslavu, mé
Jana uklidnila. ,,Dobre, Ze jsi sla
domd. Ani nevis, jak jsem ti za-
vidéla. Cely vecer jsem méla nos
jako vodovodni kohoutek a v tom
klubu to byla naprosta katastrofa.
Bylo tam vedro k padnuti, hlava
na hlavé, takze jsem byla rada za
kazdy ukoristény centimetr.”

5. Budte vdecna
Prospésnéjsi nez se honit za
predstavami, o nichz jsme pre-
svédcéeni, Ze nas naplni, je pés-
tovat postoj vdécnosti. FoMO je
strach, ze ndm k blazenosti néco
schazi. Vdécénost je moznost spoci-
tat vSechna pozehnani, kterych se

nam kazdy den dostava. l
TEXT: BELA GABRIELOVA
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Manual
vyderacky

Do ROLE obéti utrap
v partnerskych vztazich jsou
éastéji pasovdany ZENY nez
MUZI. I silnéjsi pohlavi se oviem

miuiZe snadno dostat do uzkych,

Vztah dvou citove vy- zvld§té pOled se nechd laplt Nakonec to zabali uz po

rovnanych lidi stoji na

. prvnim pivu. Doma ho

dohodéach a vzajemnych NOTORICKOU citovou ale neceka radostné privi-

kompromisech. Partnerstvi o, Uydéraék()u o tani za to, ze se vratil brzy,
s zenou vydérackou ale funguje ale poznamky jako ,to jsem si
na jednostranné manipulaci pro- od tebe nezaslouzila, ja bych pro

strednictvim place, vzdychani, proseb
¢1 vyhrozovani. Zpoc¢atku nad tim muz ob-
vykle mavne rukou a pro klid v domécnosti udéla
vsechno, co Zena vyzaduje. Jenze trapicka svoje naro-
ky vétsinou stupnuje a z partnera, ktery manipulaci
neprohlédne vcas, se pozvolna stava pejsek, jenz se
od ni nehne na krok a poctivé plni veskeré jeji prika-
zy. Po urcité dobé ho takovy vztah zacne ubijet, jenze
shalte si kufr a odejdéte s ¢istym svédomim od néko-
ho, kdo bez mrknuti oka prohlasi, ze bez vids nemuze
zit a ze si radéji néco udéla...
Slzavé udoli

Kazd4 z nas nékdy upusti slzicku, kdyZ nam je
v komunikaci s partnerem néco lito. Jenze Zena tra-
picka si tak neventiluje své emoce, ale slzy pouziva
jako prostredek k tomu, aby dosahla svého. V slzavé
udoli se proméni treba ve chvili, kdy partner doma
oznami, zZe jde vecer s kamarady na pivo. Vydéracka
se zatvari jako hromadka nestésti a mezi vzlykdnim
spusti: ,,To mi prece nemuzes udélat, nechod nikam,
bud tady se mnou. Pfece mé tu nenechas samotnou.
Neméam, komu bych se svérila. Citim se opusténa.”
I kdyby muz odolal a do hospody odesel, bude mit
naladu pod psa. Nejenomze ho bude trapit svédomi,
ze se partnerka kvuali nému rozbrecela, ale také si

A

bude nejspis rikat: ,Co kdyz mé fakt potrebovala?“

tebe udélala prvni posledni, cekala
jsem pomoc, tobé jsou prednéjsi kamaradi®
a dalsi podobn4 obvinovani, po kterych mu i jediné
pivo poradné zhorkne.

Od slz k vyhrizkam

Jakmile vydéracka zjisti, Ze neni po jejim, bere do
ruky silngjsi zbrané. Nejenomze zacne vyhrozovat
Hjestli ted odejdes, uz se nevracej”, ale leckdy muze
sdhnout 1 k demonstrativnéjsim metodam.

,Ziskal jsem velmi dobte placenou praci, jejiz sou-
¢asti bylo pravidelné létani za pracovnimi povin-
nostmi do Stat,” vypravi padesatilety Karel. ,Kdyz
jsem letél poprvé, moje byvala Zena, ktera si v nasem
vztahu vzdycky prosazovala svou a chovala se jako
hodné rozmazlené diteé, to tézce nesla. Jeji chovani
mi sice vadilo, ale méli jsme v té dobé dvandctiletého
syna, takze jsem nechtél nic resit. Moje chyba. Pobyt
v Americe jsem zkratil na minimum, denné jsem ji
telefonoval, nez jsem odjel, domluvil jsem s pribuzny-
mi, ze ji budou chodit navstévovat, aby nebyla sama.
Po navratu mi t¥1 dni v kuse vy¢itala, jak jsem ji tady
mohl nechat, ze ji nemiluju, ona ze by néco takového
nikdy neudélala. Pristi cestu do Ameriky jsem proto
zaridil tak, aby mohli se synem letét se mnou. Myslel
jsem si, Ze to bude fajn, ale hystericky vyvadéla, at
uz jsem Sel kamkoli sim. Jednou se mi dokonce po-
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vzlahy

vésila na nohu tak, ze jsem ji = ,*

., tyrana tak, ze se ji rodice do-

za sebou vlacel za dvefe bytu, , , Pokuic . staicene nevenovali oais
kde jsme bydleli. Absolut- 0 %, dali ji k pfibuznym nebo

né ji nezajimalo, Ze mi
déla ostudu a ze mé kva-
li tomu muzou 1 vyhodit

Pak prisla dalsi cesta.
Par tydnt pred odletem

zena uznd

5
ji davali najevo, ze je pro

né pritézi, anebo zneu-
zivana. Tohle vsechno

jde do zivota se znacné
posramocenym sebeveé-

z préce. Zpatky v Ce- 4 h ta[ a spousta dalsich as-
chach byl chvilku klid. AS ; e C ;’ Has ¢ pektd vedlo k tomu, ze

mi volali z jeji prace, ze

cas na jejich

: domim. Na svém part-

se slozila a je v nemocnici. nerovi si pak dokazuje, ze
Doktor mi Fekl, ze to byl ko- ™., Op]“élw 1. ‘ ‘ £ je dobréa, skveld, obétava.
laps z emoc¢niho vypéti a ze by Jak? Zcela jednoduse. Tim,
mela byt par dni v klidu. Staral ze vsechny jeho kroky pre-
jsem se o ni na sto procent a poma- krouti ve sv{j prospéch a obviné-

lu se pripravoval na dalsi cestu. Jak-

mile zjistila, Ze se chystam odjet, prohlasila,
ze ji prece nemohu v jejim stavu opustit, ze se ji checi
zbavit a spoustu dalsich nesmyslt. Doslo mi, ze jeji
kolaps byl hrany, i to, Ze mé opravdu potrebuje, jenze
nikoli jako rovnocenného partnera, ale spis jako opic-
ku na gumé, ktera bude skakat tak, jak si ona bude
prat. Ve findle, dva dni pred odjezdem, se mi zahadné
ztratil pas. Vyhodila ho. Mél jsem kvuli tomu velké
problémy a to byla posledni kapka. Rekl jsem ji, ze
pokud si neptjde promluvit s psychologem o tom, jak
se ke mné chova, odejdu od ni. Jecela, délala scény,
tak jsem odesel a rozvedl se,” uzavira smutny pribéh.

Dospeélost nesouvisi s vékem

Mozné si teknete, jakd zena, navic dospéla, je
schopna hroutit se v placi nebo vyhrozovat sebevraz-
dou, kdyz véci nebézi podle toho, jak chce ona. ,,Ona
sice dospéla je,“ rika psycholozka Majka Héajkova,
»ale jenom podle obcanky. Jinak je to spis mala roz-
mazlend holka, ktera se v détstvi naucila vynucovat
si vSe placem. A protoze ji rodice nejspis vzdy vyho-
véli, ocekava, ze ted, v dospélosti, ji bude vychazet
vstric 1 partner. Ne kazdy muz ale takové chovani
ustoji. Zklamand zZena pak muze v dalSim vztahu
vucéi novému partnerovi pritvrdit treba vyhrozova-
nim sebevrazdou.“

Citové vydirani v chovani se neobjevi jen tak, ale
ma zaklad v détstvi, které néjakym nebylo zptisobem
normalni. Zenu mohl poznamenat nehezky vztah ro-
dict, jejich rozvod, kdy si jeden kupoval lasku ditéte
proti druhému darky. Rovnéz mohla byt psychicky
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nimi typu ,jak mi to mutzes udélat,
kdyz ja bych se pro tebe rozdala“, snizuje
vSechno, co pro ni partner udélal. Nezridka se sta-
va, Ze ten o sobé zacne pochybovat a premyslet, jestli
opravdu nedéla néco Spatné.

Strach ze samoty

Jak uz bylo receno, zena trapicka ma nizké sebeve-
domi, boji se, ze kdyz ztrati muze z dohledu, mohl by
potkat jinou Zenu a ji opustit. S tim souvisi i1 strach
z toho, ze zustane sama. Pokud m4 s partnerem déti,
boji se rozpadu rodiny. V takové chvili uz citové nevy-
dird pouze partnera, ale i potomky. Trapicka potre-
buje dosdhnout svého. Jakmile se ji to nepodati, ob-
vinuje své okoli z toho, Ze ji nema rado. Je zklamana,
pripada si zrazend.

Jak z toho ven?

Mozné si rikate, ze takové zené je nejlepsi sbalit
kufry a odstéhovat ji na Aljasku, aby uz nemohla dal
skodit. Jenze nic neni ¢ernobilé. Citova vydéracka je
sice zena, kter4a mentalné nedospéla, ale presto na
sobé muze zapracovat. V prvni radé by si méla uvé-
domit, ze jeji chovani neni normalni. Jelikoz se da
predpokladat, Ze sama nebude chtit nic ménit, mel
by zasdhnout partner a na jeji nevhodny pristup ji
upozornit. Pokud Zena uzna své chyby, nastal ¢as na
jejich opravu. To ale nemusi byt jednoduché, jelikoz
koteny jejiho chovani se obvykle skryvaji v détstvi.
Uz proto by méla radéji navstivit odbornika, s jehoz
pomoci dokaze své chybné navyky zménit. ll

TEXT: SARA KLEINOVA
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Nudite se? ik

Je treba pri fidat T
ViCe sexu

Sex je KORENIM naseho Zivota.
Jenze po ¢ase se z vasnivého
postelového DOBRODRUZSTVT
stava nudna rutina. Vymarite
se ze STEREOTYPU a nebojte
se experimentovat. Nevite

jak? Zeptali jsme se za vas
PROFESIONALU z oboru,
sexshopu Erosstar.cz.

Jak tedy muzeme nejlépe zahnat
nudu v loZnici?

Na to mame perfektni radu — experimentujte. Neza-
lezi na tom, zda v paru nebo sélo. Jakmile je v loznici
stereotyp, prichazi nuda. S partnerem budte o svych
predstavach a chutich komunikativni. Vyzkousejte
také intimni hracky, uz davno nejsou tabu. Zakladem
je ale komunikace, na tu se nesmi zapominat.

Pokud je nekdo naprosty
zacatecnik, s jakymi pomitickami
by mél zacinat?

Hodné para rado vybira sady. Ty jsou slusny uvod,
kterym lze poznat néco nového. Ze zacatku je lepsi
brat to zlehka. Porovnavat rozméry a neprecenovat
se, at to nekonci hrackou v Supliku, na kterou se bude
akorat prasit. Pokud si s né¢im nevite rady, prijdte se
pobavit na chat, radi vim poradime.

Cim muzZeme zvysit své libido?
Dobrou predehrou. Existuji pripravky jako spanél-
ské musky, které jsou nejznaméjsim afrodiziakem.
Nechte si je ale pri predehre az nakonec. Obcas staci
dobre pozorovat, co se druhému libi. Zacéit muzete tie-
ba masazi. Zkuste také vyjit ze své komfortni zény.
Poridte si krajkové pradélko a udélejte svému part-
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nerovi perfektni show. To plati samozrejmé opacéné
1 pro muze.

Které pomiicky maji nejradéji Zeny?

Abychom pravdu rekli, je to vyrovnané. Mezi top 3
nejpopularnéjsi patri klasické vibratory spolu se
sperky do zadecku. Celému zebricku ale jednoznacné
dominuji womanizery.

Posledni dobou se o womanizerech
hodné mluvi...

U zdkaznika jednoznacéné boduji. A neni se cemu
divit, jsou to vazné skvela udélatka, ktera umi zazra-
ky. Za timto nazvem se skryva hracka schopna dostat
zenu na vrchol klidné za par vterin. Znacek je néko-
lik, originalni Womanizer s timto ndzvem prisel jako
prvni a nazev se uchytil. Do hry pak pribyly ¢asem
dalsi jako Satisfyer nebo Lelo.

Co byste naopak doporucil muzum?

Fleshlightku. Ne kazdy den si mUze muz uzit s obli-
benou pornohereckou. Pak krouzky. Z téch budou mit
radost oba.

Sex by mel byt predevsim zabava.
Mate v nabidce také néjaké erotické
hry?

Samozrejmé! Peprné hry jsou popularni po cely rok.
A vybirat je opravdu z ¢eho. K dispozici jsou karty,
deskové hry pro pary anebo rovnou celé skupiny...

Blizi se nam 1éto, jedna takova hra na dovolené ur-
¢ité prijde vhod.

Co byste nam doporucili na zaver?

Bavte se. Méjte sex. Méjte ho hodné a casto. Ale
hlavné bezpecné. B
TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: www.erosstar.cz.

Myslite na to casto?

M3ame pro vas vybér hracek pro dospélé,
které vas presveédcCi, ze sex je nejlepsSi zabava.

EROS ¥ STAR

fun & sex

Kdo si hraje, déla (si) dobrfe. www.erosstar.cz Déldme sex zadbavngjsi!
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Detske

peklo ﬁ \

Koneéné jste NASLA muZe
svého ZIVOTA. Je skvély
a miluje vas — spole¢né s nim
jste ale ziskala i jeho DITE

z PREDCHOZIHO manZelstui.
Co kdyzZ se s nim nesnesete?

Jeden muj kamarad mluvi o partnerce svého otce
jako o macesce. Kdyz jsem se nad tim pozastavila,
prohlésil, zZe pod slovem macecha si predstavuje zlou
matku z Popelky a maminku m4 jenom jednu. Z této
tvahy mu logicky vysla maceska. Jak se posléze vyja-
dril, nikdy si nehrala na jeho matku, ale stala se z ni
skvéla kamaradka, ktera mu pomohla vzdycky, kdyz
bylo treba. Sam ale priznal, Ze zacatek jejich spolec-
ného vztahu nebyl jednoduchy.

Prijmeéete svou roli

Potkala jste dokonalého chlapa, ktery ma ale
z predchoziho vztahu dité. Chcete se s nim skama-
radit, jenze nevite, jak na néj, protoze pri jakémkoli
setkani se tvari odtazité, neodpovida na vase otazky,
komunikuje pouze s otcem, pripadné odmlouva, po-
sklebuje se, zkratka chova se k vam jako k zlodéjce
tatink.

,Nenechte se vytocit,”“ radi psycholozka Marie H4j-
kova. ,Jste dospél4, rozumn4, zatimco on ¢i ona chodi
mozn4 jesté do skolky nebo do skoly. Pocitejte s tim,
Ze s mensim ditétem se spratelite 1épe nez s vétsim,
které uz vnim3 celou situaci podstatné ostreji. Tati-
nek se odstéhoval k nové pani, maji se dobre, zatimco
maminka obraci kazdou korunu, jak mu nékteré mat-
ky nezapomenou pred kazdou navstévou otce pripo-
menout. A to je to nejmensi. Ditko m4 z celé situace
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v hlavé zmatek a svou frustraci, ¢dstecné pochazejici
1z obdobi, kdy od nich tatinek odchéazel, tedy z prubeé-
hu rozvodu, si ¢asto kompenzuje nepratelskym posto-
jem k clovéku, ktery za to ,muze‘, tedy k vam.“

Koupit, ¢i nekoupit si jeho prizen?
Neékdy muze byt situace natolik zoufald, ze nevlast-
ni matka, ktera nevi kudy kam, zacne ditko zahrno-
vat darky. Jenze to je cesta do pekel. Déti jsou chytré
a velmi rychle pochopi, jak z vasi snahy pro sebe vy-
tlouct to nejlepsi. Nastat mohou i paradoxni situace,

Foto: Adobe Stock
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kdy partnerovu ditéti kupujete drahé véci, abyste si
ho ziskala, zatimco to vase dostane lyzarskou vybavu
z bazaru. ,Kdyz jsem potkala svého soucasného part-
nera, mél v péci ctyrletého Honzika, ja trinactiletého
Matgje,” vypravi Hanka. ,Vzdycky jsem vydélavala
vic nez manzel, presto jeho syn nikdy nepocitil, ze
bych svoje dité finanéné uprednostnovala. Mozna spis
naopak a dnes si rikam, jestli to nebyla chyba. Ten-
krat mi ho bylo lito, protoze jeho vlastni matka pro-
hlésila, ze na jeho vychovu nem4 ani penize, ani tr-
pélivost a at se pry stara jeho otec. Brala si ho jednou

)

za ¢trnact dni na vikend, a kdyz se vratil, davali jsme
ho tyden dohromady. Nemluvil, odsekaval, pochopi-
telné hlavné mné, neustale mlel o tom, co jeho zla-
t4 maminecka. A zacala éra nakupovani. Potreboval
bryle. V optice sahl po téch nejdrazsich, a kdyz jsem
se mu snazila vysvétlit, Zze to nema smysl, protoze za
rok bude potrebovat nové, rval tak, az si je vyrval.
Kdyz jsem to doma rikala manzelovi, prohlésil, ze je
kluk chudék, a tim to haslo. Za ¢trnéct dni bryle ztra-
til u maminecky. Dalsi na radé byly boty, pak bun-
da, porad néco. M1j syn zacal od patnacti let chodit
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na brigady, aby mél svoje vlastni penize a nemusel
si o né porad rikat. Honzu jsme k tomu dokopali az
v devatendcti. Stejné neustale chodil s rukou nataze-
nou, pochopitelné vyhradné za mnou. To byly jediné
chvilky, kdy se mnou jakztakz komunikoval. Kdyz
jsem potrebovala pomoct treba na zahradé, prohlasil,
ze ho stresuju. Manzela jsem neustdle

prosila, at mu domluvi. Parkrat mu et
sice néco rekl, ale pak to vzdal. .,.-"
Muyj vlastni syn uz ma svou o

rodinu a s nami nebydli. .

o e okt ot = YY) Neviastni

deti velmi rady
reaguji na veskeré
zékazy slovy ,nejsi i

x . 94 nevychovavejte. Tuhle
lllOJB lllaﬂ(a i ‘ ‘ + radost prenechejte jejich

je to pohodlnéjsi. Ne- s
davd ndm ani korunu ¢
a chova se jesté har. ¢
Navic je momentdl-
né bez prace. Ob-
¢as na né¢j vyplavou
dluhy, které platime  *
my, nastésti malé. .‘..
Se mnou se uz témeér %
nebavi a ja s nim vlast-
né také ne. Ddvno mi ho
neni lito, po pravdé ho ne-

snasim a premyslim o tom,

jak ho od nés dostat. Védét
driv to co dnes, postavila bych se

k jeho chovani mnohem razantnéji i za
cenu toho, ze bychom se s treba s manzelem kvuli
tomu rozesli,“ uzavira svuj pribéh.

Moje rodina, moje pravidla

At uz s vami partnerovo dité zije, je ve stridavé péci
anebo vas navstévuje o vikendech ¢i prazdninéach,
melo by se podridit vasim pravidlim. Je u vas zvy-
kem podilet se na domécich pracich? Pak neni duvod,
aby nevlastni synek ¢i dcera nevynesli smeti ¢i nevyn-
dali nadobi z mycky. Pokud se maji zaclenit do rodi-
ny, tak se véim vsudy. Nejsou na prazdninach. Na-
vic jestlize mate vlastni déti, pripadné spole¢né déti
s partnerem, budou na vetielce pohlizet jako na toho,
kdo nemusi nic délat, a konflikty vzniknou 1 z této
strany. Tento postoj byste ale v prvni radé méla pro-
brat s partnerem a ujistit se, ze jste v ném zajedno.

Nejste mama...

...ale muzete byt kamaradka. Nevlastni déti velmi
rady reaguji na veskeré zdkazy ¢i zadosti o vykona-
ni domacich praci slovy ,nejsi moje matka“. To mrzi,
obzvlast kdyz se podvédomé snazite priblizit se ji.
Takze driv, nez se s nimi seznamite, srovnejte si to
sama v sobé a minimalné tém veétsim, které uz maji
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rozum, naservirujte jednoznacné dobrozdani, ze si
neminite hrat na jejich druhou maminku, ale neni
dtvod, abyste si i presto nerozumeéli. Tak trochu jim
hned na zacatku vezmete vitr z plachet, ale pokud
byste to neudélala vy, chopi se iniciativy ony. A vérte,
ze déti jsou velmi mazané. V kazdém pripadé nece-
kejte, ze vas dité hned obejme a zamiluje

si vas. Musi si k vam utvorit néjaky

.. vztah. Po¢ateéni negativni pristup
vyprovokovany novou situaci,
.'-. v niz se Uplné nevyzn4, navic
treba podporovany nevra-

zivosti vlastni matky totiz
jesté neznamend, zZe by
z vas skute¢né nemohli
byt pratelé. Aby tomu
tak bylo, potrebujete

s nim sdilet zazitky,
tedy chodit na vylety,
do kina, vyrazit na kolo
apod. Alespon z po¢atku

tatinkovi. Méjte na pameéti,
. ze dité si na vas musi zvyk-
nout. Na druhou stranu ale
ot trvejte na dodrzovani pravidel,
a to 1 pres to, ze partner bude déti, ve
snaze vynahradit jim, Ze s nimi neni den-

né, omlouvat a treba je i rozmazlovat.

Nemalujte vztahy na ritZovo

Jestlize svého partnera milujete, budete se mu
chtit zavdécit tim, jak rychle si ziskate jeho déti.
Jenze pokud vjedete do vztahu s nimi na plny plyn,
muze se stat, ze prepalite rychlost. Déti pochopi-
telné napadne, ze to délate hlavné kvuli jejich otci
a o né az tak velky z4ajem nemate. Berte to tak, ze
neni davod, aby vas milovaly, postaci, kdyz se k vam
budou chovat slusné. Pocitejte také s tim, zZe i vas
vztah k nim se bude vyvijet. Jakym smérem, to bude
hodné zalezet na okolnostech. Nejenom na tom, jak se
k vam chovaji, ale napriklad na tom, zda budete mit
s partnerem dostatek ¢asu pro sebe, jestli nebudete
vSechno podrizovat jenom jim. A nalijme si ¢istého
vina, ¢asem vAm muze zacit vadit, ze do nich part-
ner investuje nejenom vlastni volno, ale také finance,
a to pravé ve chvili, kdy si uvédomite, ze vids milé
deéticky maji ,na hdku“ a Ze se to nejspis uz nezmeéni,
protoze jejich tatinek jim dovoli, aby vam skékaly po
hlavé. I proto je lepsi ¢cekat méné a dostat vice nez
naopak. ll

TEXT: SARA KLEINOVA

LETI\!i ANGLICKE
TABORY 2022

EUROCAMP
Anglicky tabor

SUMMER TIME

Letni tabor

Osmidenni dobrodruzny tébor koncipovany
jako kombinace pestrého programu a efektivni
anglické konverzace. Rodili mluvdi jsou soucasti
veskerého tdborového déni, coz zarucuje neustély
kontakt s anglictinou. Kazdy ro¢nik SUMMER
TIME ADVENTURE CAMP provazi originalni
dobrodruzny namét a zazitky z ADVENTURES
nam tak dovoluji vykrocit za hranice vsedniho
dne. Letni tdbor SUMMER TIME je vhodny
pro déti, které hledaji sportovni a pohybové
aktivity, atraktivni prazdninové prostiedi
a zéroven si chtéji poutavou formou
zdokonalit anglictinu.

Desetidenni letni tdbor zaméfeny na prohloubeni
komunikacnich dovednosti a multikulturni
vychovu. Zvlastnosti je spojeni bézného
programu s anglickou konverzaci. Mezi ceské
déti jsou zatazeny i déti cizinct, dorozumivacim
jazykem je anglictina a Cestina. kazdy oddil md
dva vedouci, prvnim je rodily mluvci anglického
jazyka a druhy Cech. Déti se uci anglicky, aniz
si to bezprostfedné uvédomuiji. Ustfednim
pojitkem tabora je plivodni celotaborova hra,
kterd mé letos nazev TEN DAYS IN ALASKA.
EUROCAMP je zaloZeny na anglictiné
a otevieny détem z r(iznych zemi.

www.detskytabor.cz www.anglickytabor.cz

n facebook.com/SYKAAGENCY @ instagram.com/sykaagency
SYKA AGENCY a.s., cestovni kanceldr, Praha 6, tel.: 602 326 747, email@sykaagency.cz

Tabory SUMMER TIME CAMPS s rodilymi mluvcimi pro déti
od 6 do 17 let v atraktivnim prostfedi jiznich Cech po celé léto.

ENGLISH 4 YOU
Jazykovy tabor

Tydenni intenzivni kurz anglického jazyka

pod vyhradnim vedenim rodilych mluvcich.

Ucastnici kazdy den absolvuji lekce zaméfené na
prohloubeni konverzacnich schopnosti, aktivni

vnimani fedi, pfirozenou vyslovnost a nenucené

uzivani jazyka. Mezi vyukou déti aktivné
relaxuji sportovanim a hranim her. S rodilymi
mluvcimi jsou v celodennim kontaktu. Zpestreni
pfindsi i neobycejny vylet za krasami
jiznich Cech. ENGLISH 4 YOU nabizi détem
jedinecnou prilezitost efektivné prohloubit
své jazykové schopnosti, aniz by musely
cestovat do zahranici.

www.englishcamp.cz El El

syka.cz [

iNnzerce

@remix

BEAUTIFUL BY NATURE

VYHODNE SECOND HAND & OUTLET
ULOVKY TOP ZNACEK

remixshop.official

remixshop.com
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/Z.a trest

& Nekdy se neudrzime ™,
a ZLOBIVEMU ditéti
lupneme pohlavek. Je

Vite, odkdy byste méla

to ale VYCHOVNY trest?

jako z pri- “e..
rucky o Spatné ool
vychové:  Priletite

z préace, v jedné ruce vla-

Cite tasky s nakupem, v druhé
jedno ditko, které jste vyzvedla ve
Skolce, a za vami se loudda maly
skoldk. Hned u dveri spustite
staccato prikazd, zékazu, vritite
se do kuchyné, zacnete varit, me-
zitim je treba naplnit a zapnout
pracku, také by to chtélo vyluxo-
vat, do toho si v hlavé prehravate
pracovni starosti, ze kterych vas
ovSéem rychle vytrhne huldkani
z détského pokoje. Zahajit vyset-
rovani, kdo udélal co? Tak na to
neni ¢as, stacite tak akorat zarvat,
rozdat radoby vychovné lepance
a svistite k dalsim povinnostem.
Zopakujete to dvakrat trikrat
a pristé uz déti budou automatic-
ky ucukéavat hlavou ve chvili, kdy
k nim kdokoli z dospélych zvedne
ruku, aby je treba jenom pohladil.
Takze jak pristupovat k trestim?

Nastavte pravidla

V zivoteé existuji obecné hranice,
které nelze beztrestné prekrocit.
Je treba sezndamit s nimi 1 déti
a vstipit jim pravidla slusného cho-

PERFECTWOMAN

dité TRESTAT, za co ho
., lrestat a jaky trestje
Situace PRIMERENY?

vani. Nejde
o o to vychovat
ot z nich abnor-
malné poslusné je-
dince, kteri budou umét
sice poslouchat, ale uz nic jiného.
Jenze 1 zdravé sebevédomi jedinci
by méli védét, dokdy je to ok a od-
kdy uz prusvih.

Trestejte primérene

,Priblizné do roku a pul déti pri-
lis nechapou, pro¢ byly za dany
skutek po zasluze potrestany, tedy
v ocich nas rodic¢d,” rika psycho-
lozka Majka Héajkova. ,,Proto neni
vhodné takto malé déti fyzicky
trestat. A co se tyka téch starsich,
jestlize mate pocit, Ze neni zbyti,
postaci dité lehce placnout pres
zadek nebo pres ruku. Zisadné
se vyhnéte pohlavkiim a fackam.
Jsou ponizujici.”

Fyzické tresty nepomohou ani
v pripadé pubertikit. V takovém
pripadé totiz pozdé bycha honit.
Navic ¢im jsou déti starsi, tim vic je
pro né fyzicky trest dehonestujici.

Jak trestat?

Dité potrestejte ihned po pro-
hresku. Jediné tak si spoji trest
s provinénim. Spokojit se s vy-

jadrenim ,pockej, az prijde tata
z prace, ten ti jich nand4,“ neméa
smysl. Malé dité totiz do odpole-
dne zapomene, co provedlo, a pak
se bude divit, pro¢ se na néj tata
vrha s vareckou, misto aby mu dal
pusu jako obvykle. Vétsi dité na-
opak prozije odpoledne ve strachu
z toho, co bude. Rovnéz si pama-
tujte, ze trest by mél prijit za to, ze
vas potomek védomé porusi pravi-
dla, a nikoli za to, ze néco provede
neumyslné.

Foto: Adobe Stock

Achillovou patou rodi¢t je nedu-
slednost. Mélo by platit, ze za dany
prohresek je stejny trest dnes, za
tyden, za mésic nebo za rok, a ni-
koli, Ze nad nim pristé mavnete ru-
kou, protoze jste v dobrém rozma-
ru, anebo neméte ¢as cokoli resit.

»2Moje déti mély spolec¢ny pokoj,’
vypravi pétactyricetiletd Ladka.
,2Donutit je uklidit si v ném byl
vzdycky neskuteény boj. Museli
jsme presné sepsat, kdo ma co dé-
lat, aby se misto tklidu nedohado-

3

valy. Jednou rano jsem jim rekla,
ze maji v pokoji opét binec a ze by
si mély uklidit, takze nez prijdu
z prace, budou srovnané véci, utre-
ny prach a vyluxovano. Odpoledne
bylo doma podezrelé ticho. Kdyz
jsem otevrela dvere détského po-
koje, malem mé ranila mrtvice.
Ze supliki, skrini, knihovny bylo
vSechno vysypané na jednu hro-
madu, véetné perin, ze kterych
byly dokonce stazené povlaky,
v nich se povalovaly obé déti a cet-

ly si. Jakmile mé uvidély, rychle
se zvedly a zacaly jedno druhé ob-
vinovat, ze chtély uklidit poradné,
ale to druhé jim to kazilo. Doslova
se mi zatmélo pred o¢ima, zarvala
jsem, vlitla mezi né a dostaly pék-
nych par facek, pohlavkt i pres za-
dek. Mé bolela ruka, je asi vSech-
no. Nakonec jsem praskla dvermi
a v kuchyni jsem se rozbrecela,
protoze by mé v zivoté nenapadlo,
Ze se necham takhle unést a sere-
zu je.“

PERFECTWOMAN
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Ano, déti nas nékdy
dokazou vytocit k ne-
prietnosti, takze obdas
ve véis bouchnou saze, ™.
kdyz vidite, jak ani vage
desaté ci tricaté paté vysvet-
lovani, domlouvani nebo varo-
vani nemd valny vysledek. Jenze
trestanim v afektu si nepomuze-
te, maximalné docilite toho, ze se

dité zatvrdi a bude se chovat jesté
hur, anebo pri opakovanych ata-
cich utece z domova. Proto je lep-
§i pred jakoukoli vychovnou akeci
napocitat do sta, jit se uklidnit do
druhého pokoje a az teprve potom
cokoli resit. A pokud vam prece je-
nom ujede ruka a ditéti ustédrite
v néavalu vzteku vyprask, méla
byste se omluvit a vysvétlit dtvo-
dy, proc se tak stalo.
Ucinnejsi nez
pohlavek...

Uz nasi praprarodice rikavali:
Skoda rany, kterd padne vedle.
A nékteri dnesni rodice k tomu
dodévaji, ze oni byli taky biti
a vyrostli. Bit, ¢i nebit, tot otdzka,
na které se neshodnou ani psycho-
logové. Do nékterych déti muzete
mluvit horem dolem a nepomutze
vam to, takze jim nakonec ustéd-
Tite par na zadek a je klid. Jenze
pak jsou déti, které se rozbreci,
ledva se jich zeptate, proc¢ to udé-
laly. Co to znamena? Ke kazdému
ditéti je treba pristupovat indivi-
duélné a velmi dobre zvazit, jaky

PERFECTWOMAN

které nelze
beziresine
prekrocit.

trest je pro néj nejvhodnéjsi. Spo-
lehlivé funguje napriklad odebra-
ni oblibené hracky nebo sladkosti
u mensich déti, u vétsich zakaz po-
Citace, sledovani televize, odepreni
zazitku — kina, sportovniho zapa-
su... Velmi dobry tc¢inek m4 i na-
prava vzniklé skody. Kdyz dité po-
citi dusledky svého chovani, priste
si promysli, jestli bude odmlouvat,
pripadné neplnit povinnosti ¢i pro-
vadét jinou neplechu.

Nez se ovSem pustite do vymys-
leni trestu, je dobré uvédomit si,
co vlastné dité provedlo. Jinak
byste ho méla trestat za to, ze si
neuklidilo v pokojicku a zcela ji-
nak za to, kdyz schvalné ublizilo
kamaradovi. Zbyte¢né velké tres-
ty za ,malickosti® které lze vyre-
sit zakazem vecernicku na tyden
¢i odejmutim kabelu k internetu,
totiz mohou v ditéti vyvolat mno-
hem vétsi vzdor.

Jakym trestum se

vyhnout?
Co se tyka malych déti, méla
byste si dat pozor na vyjadreni

SV ovote existuji
obecné hranice,

typu: ty jsi ale osklivy,
zavolam na tebe jeziba-

< bu, vezmou si té certi do
»  pekla, stejné jako slovni

~ odmitani: Zlobil jsi? Tak
«"  si shal ranecek a béz pry¢,
takového zlobivého kluka
tady nikdo nechce. Vétsim détem
nezakazujte konic¢ky. Jednak se
vétsinou jedna o zalezitosti pla-
cené, takze byste potrestala sama

vvvvv

vém krouzku nebo oddile mutzete
najit spojence, vedouciho, ktery
se na dité diva z jiné perspektivy
a muze odhalit divody jeho zlobe-
ni ¢i skolnich nedspéchd. Vhodné
nejsou ani pracovni tresty, kte-
ré jsou nad ramec jeho domacich
povinnosti. Je zde totiZz nebez-
peci, ze dité zacne na préaci po-
hlizet jako na trest. Rozumnym
resenim neni ani domaéci vézeni.
Jde o to, ze dité stravi ze dne mi-
nimalné pét hodin ve skole, a po-
trebuje také pobyt na cCerstvém
vzduchu.

Trestejte s laskou!

V ramci trestu se k ditéti nikdy
nestavte odmitavé, ale chovejte se
k nému tak, aby mu bylo jasné, ze
ho porad mate rada. Pokud mate
s ditétem vybudovany kvalitni
vztah, samo pochopi, ze provedlo
Spatnost, a trest mu bude ptripo-
minkou toho, aby svij precin v bu-
doucnosti nezopakovalo. ll

TEXT: SARA KLEINOVA

USPORY, USPORY, USPORY -

s FlixBusem
usporite vy

UTAHNOUT SI OPASKY MAJI
PREDEVSIM BEZNI LIDE. ZVYSUJE
SE INFLACE, CENY V OBCHODECH,
STAT HLEDA, KDE BY SE JESTE
DALO USETRIT. OD 1. DUBNA BYLA
VYRAZNE SNIZENA SLEVA NA

CESTOVANI, KTERA UMOZNOVALA
DETEM, STUDENTUM A SENIORUM
CESTOVAT JEN ZA CTVRTINU BEZNE
CENY. FLIXBUS SE ROZHODL TUTO
ZVYHODNENOU CENU ZACHOVAT!

Pokud doma mite studenta nebo pokud za vami jez-
di prarodic¢e hromadnou dopravou nebo jestli pfemyslite
o tom, Ze na vylety s détmi vyrazite castéji autobusem,
mame pro vas dobrou zpravu! Zatimco u véts$iny dopravcii
v Cesku obdrzite na dité, studenta & seniora sleva jen 50 %,
u FlixBusu stale plati 75% sleva pro tyto skupiny obyvatel.
Se statem podporovanou slevou 75 % z jizdného ve vefejné
dopravé se mohli zakaznici poprvé setkat na podzim 2018,
urcena byla pro seniory nad 65 let véku, déti od 6 let a stu-
denty do 26 let. Cestujici z téchto skupin cestovali za ¢tvrti-
nu ceny. A s FlixBusem stale mohou!

Pro zakaznika FlixBusu se tedy od dubna nicneméni. V re-
zerva¢nim portalu na strance www.flixbus.cz vyhleda svoji
cestu, vybere kategorii cestujiciho (déti 6-18 let, student
18-26 let, senior nad 65 let) a prejde do kosiku. Sleva 75 %
se zapocita automaticky. Kontrola cestujicich pfi nastupu
do autobusu bude probihat jako dosud, prohlédnutim p¥i-
slusnych udaji na dokladu totoZnosti.

Senior cestujici na vikend za vnoucaty z Karlovych Vara
do Prahy je schopny za rok usetfit bezmala 5000 korun.
V soucasné dobé jde o castky, které jsou nezanedbatelné
a mohou rozpoctu studentii i dichodci vyrazné ulehcit.
Cestujici z téchto skupin se tak stile budou moci spoleh-
nout na spojeni FlixBusem. Sleva plati na vS§ech vnitrostat-
nich spojich.

FlixBus ma v Cesku vice nez 100 zastavek, od dubna pri-
dava novy spoj do Teplic, lazetiské perly severnich Cech.

vy

Staci vybrat cil vaseho prfistiho vyletu.

Uspory az v tisicich korun rocné

Student cestujici kazdodenné z Liberce do Prahy usetfi
oproti jizdé s 50% vysi statni slevy azZ 1430 korun mési¢né.
Pokud stejny student cestuje kazdy tyden na kolej ¢i inter-
nat v Praze, je mozné usetfit az 2860 korun za deset mésici.
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Foto: Westwingnow.cz

VESTAVENE SKRINE SE ZARUKOU

Vestavené skiiné jsou béznou soucasti dnesnich domacnosti. Jako uZivatel jisté ocenite jejich prakti¢nost,
variabilitu provedeni a moderni vzhled. Vestavéné Satni skiiné Amonit si mzete sami pfizpUsobit na miru
Vasim potfebdm. Mdzete vyuZit také moznosti vytvofit si viastni navrh vestavéné skriné v nasem 3D navrhafi

a my Vam obratem zasleme kalkulaci. MZeme Vam nabidnout vestavéné skfiné a nabytek na miru od
zavedené firmy v kvalitnim provedeni a za rozumnou cenu, véetné zaru¢niho i pozaru¢niho servisu.

Nase vyrobky nesidime. Pouzivdame pouze kvalitni materidly od ovéfenych dodavatelt. Na vnitfek i vnéjsek
skifné pouZivdme lamino sfly 18 mm s ABS hranou. Zasuvky mame v zdkladu osazené plnovysuvy

s nosnosti 40 kg. Na vestavéné skiiné davame zaruku 10 let. V nasi vzorkové prodejné u metra Haje Vam
predvedeme viechny vzorky skiini a radi Vam poradime s vybérem.

Vzorkova prodejna:

Tel.: 603 104 651 E-mail: haje@amonit.cz
Kosmickd 747/21, 149 00 Praha 4-Haje  Po-Ct 10-12| 13-18 P& 10-12]| 13-17

www.amonit.cz
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Berlinsky mix barev
u Mariny
Hoermanseder

Od studia Kreuzberg po
Kardashian... Marina
Hoermanseder je zboZriovana
mnoha CELEBRITAMI

pro své ikonické modely

s KOZENYMI sponami.
Odkud se ale berou napady,
které JLo a Lady Gaga

tak rady nosi? Zatim

hlavné v domaci kancelari
ZANEPRAZDNENE
Rakusanky v jejim rodinném
byté v berlinském Mitte, kde
se z DESIGNERKY béhem
nasi navstévy s Westwing
vyklubal brilantni sbératel.

Pohled do jejiho bytu, ktery sama designér-
ka laskyplné nazyva Villa Kunterbunt, ukazuje
jasné: Marina Hoermanseder se neboji strett
kultur, pestrych barev a originalni smésice sty-
1t ani v pripadé zarizeni. Svétlé barvy se snoubi
s chladnymi kli¢i ve vyrazném vzhledu spony,
domaci biedermeierovsky nabytek se potkava se
soucasnou pohovkou a mezi tim je spousta nale-
zenych predmétt a spousta hracek dcery Lotti.
Dveé loftova patra jsou hnizdem rodinného zivota
a spolu s partnerem Paulem a psem Taccem se
v tomto uméleckém dile vSichni citi jako doma.

PERFECTWOMAN

Foto: Westwing

Kameninovy skladovaci kos Baguette
1039 K¢, WestwingNow.cz -

Ruéné vsivany vinény
koberec Savanna

Zebra, 3289 Ké,
Westwingnow.cz

Kbt o { T T ™

o

Obal na kvétinaé
Tile, 519 Ké,
WestwingNow.cz

.
e

+" Kreativni zgblesky

barev

cegeasacs®®’ *"Svetlé barvy Marinu magicky prita-

r_ huji a z otevieného obyvaciho prostoru,
ktery preménuje kuchyni na jidelnu, se
stalo hristé. Korunnim klenotem odazy
Mariny je zed — pusobiva galerie plna
barev, vzpominek a inspiraci.

Utulny maximalismus

I kdyz se zivot venku zd4 obcas téz-
ky, fantastickd c¢tverice si vytvorila
svj idedlni svét uvnitt, aby si doma
uzila intenzivni rodinny ¢as. A zatimco
Marina je prukopnici soucasného hnuti
maximalismu, jeji partner Paul vétsinu
rozhodnuti o interiérovém designu rad

PERFECTWOMAN
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‘ Girlanda s vlajkami

z organické bavlny,

250 cm, 389 Ké,
I Westwingnow.cz

Détské teepee -'""-.r

Lagos, 3549 Ké&, Mazlici polstar
Westwingnow.cz Happy Star,

106 PERFECTWOMAN

929 K¢,

nechava na ni. A recept na uspéch spokojené spolecné
domaécnosti? Oddélené koupelny a spravny mix sou-
kromi a Gtulnych rodinnych ostravku.

Kazdy den je jiny

Kreativni moodboardy se setkavaji s détskymi deka-
mi, médnimi doplnky a s plysaky... Marina Hoerman-
seder sdili své kreativni centrum myslenek se svou
dcerou uz nékolik mésict. A Lotti je evidentné spo-
kojena. Domaéci pracovna s hracim koutkem béjecné
ukazuje, ze mix starého Zivota se starozitnym psacim
stolem a nového svéta s ditétem lze barevné a praktic-
ky spojit. B

TEXT: SARA KLEINOVA

Sada povlaki na polStafe se
zvifecimi potisky Jill, 397 Ké,
Westwingnow.cz |
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Sada kralicka, eS 6 e Dekoraéni

482 Ké, zajic, 379 Ké,

fl ~=-- Velikonoce —

v

Velikonoce se

. a nesou U? znameni
A > PESTRYCH barev

T i (b - a kvétinovych | {
S ; i . VONL S CEF

' Protoze chceme, abyste 1 vy / f

%

RSE prozili svatky se vsim veselim, | ]
Looe w\ﬁ"’ rozhodli jsme se vdm nadélit ‘ ¥ = 3 Svicen na Eajovou
QAo 2o poradnou velikonoéni vysluzku! | B B svicku, 970 Ké,

Pokochejte se roztomilymi do- - www.luxurytable.cz

« plnky, které vnesou k vdm domu |
spoustu nové svézi energie. ll L:'.t;-"-" Py __;
TEXT: JANA MILITKA oY v

“e“‘,annen.cz
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o o i
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Foto: archiv firem

: < Keramicka déza ve tvaru
o vajicka, 399 Ké,
www.butlers.cz
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Sada dekorativnich misek z porcelanu,

569 K¢, www.westwingnow.cz
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Domov
pod hvezda

S moznd stadi jen vyjit ze ™.
; dverf, nasdt ten UZASNY
i svéZi VZDUCH a nechat se
: polechtat nesmélymi slunecnimi

Mate-li k dispozici zahradu ane-
bo alespon terasu ¢i balkén, neni
co resit. Odza pro lenoseni béhem
jarnich a letnich mésicu je na sveé-
té. Jak ji dovést k dokonalosti?

Méeéné je rozhodné vice

Pokud jste zatim nedosla tak da-
leko, Ze byste cilené pracovala na
domécim venkovnim posezeni, za-
¢néte tim, Ze dany prostor zbavite
vséeho, co do néj nepatri. Slouzi-li
vas balkén jako skladisté pro ne-
potrebny nabytek, staré kvétinace
a jizdni kola, udélejte nekompro-
misni ocistu a vse, co chcete za-
chovat, zamknéte radéji ve sklepé.
Totéz udélejte v pripadé, Ze chcete
kout s venkovnim sezenim zridit ve
své zahradé. Mit zahradni hadici
vzdy po ruce nebo nechodit daleko
pro sekacku je prakticka véc. Urci-
té to ale neni zrovna pastva pro oci.

PERFECTWOMAN

S Zpoédtku JARA ™,

paprsky. S PRODLUZUJICIMI
se dny si ale budeme chtit

. tento ZAZITEK uZivat co -

nejvice a pékné

v pohodli.

Zapomerite na
provizoria

Vybér spravného venkovniho na-
bytku je zédkladem pohodli a moz-
nosti, jak si ho doprat, je opravdu
bezpocet. Proto s ndkupem nespé-
chejte a vybirejte peclivé. Sestava
zahradniho nabytku by vas pri
venkovnim odpoc¢inku méla prova-
zet mnoho nésledujicich let, proto
je dulezité ohlidat si nejen kvalitu
zpracovani, ale také design, ktery
bude vypadat moderné i s vétsim
odstupem c¢asu.

Pohodli je zaklad

Soucasny trend otevienych pro-
stora stird rozdily v nabytku nejen
v interiéru, ale i exteriéru. Kla-
sickym sestavam tvorenym pouze
stolem a Ctyrmi zidlemi uz davno
odzvonilo. Moderni venkovni seze-

ni stéle vice pripominé stylové za-
rizeny obyvaci pokoj, do néhoz per-
fektné zapadaji napriklad lounge
sestavy. dJejich mékké polstare
a masivni podrucky primo vybizeji
k pohodlnému rozvaleni se s kniz-
kou a salkem kavy. Kresla, sedacku
a stul doplnuji dalsi kousky drob-
néjstho nabytku v podobé puft,
stolicek nebo servirovaciho stolku.

Nové trendy

Drevény venkovni nabytek stale
plati za nadcéasovou klasiku, ktera
snad nikdy nevyjde z médy. O slo-

Foto: Adobe Stock

vo se vsak hlasi i dalsi materidly.
V posledni dobé je to napriklad
plast, ktery se zbavuje povésti ob-
libeného materidlu pouzivaného
zejména na teraskach letnich bis-
ter. Designéri mu vtiskavaji nej-
ruznéjsi tvary, stylizuji je do kla-
sickych sofa i do kresilek jako ze
svéta science fiction. Oblibené jsou
také plastové imitace prirodnich
materiald, jako je ratan, vodni tra-
viny nebo kokosova vlakna. Plast
ma ale bez pochyby i praktické vy-
hody. Snadno se udrzuje, nevadi
mu dést a diky modernim techno-

.

Piirodni
ratanovy plazovy
kos Kallithea,

26 399 K¢,

www.beliani.cz
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Ruéné vyrobeny puf z juty Bono,
2349 K¢, www.westwingnow.cz

logiim zpracovani také perfektné
odolava sluneénimu zareni.
Oblibenym materidlem venkov-
niho néabytku je také kov. Obava-
te-li se, ze chladna krasa hliniku
neni nic pro vas utulny koutek,
musime vas uklidnit. V dnesni
dobé uz se malokdy setkate s na-
bytkem z jednoho materialu. De-
signéri kombinuji kov se drevem
a textiliemi. I hlinikovy nabytek
si tak zachovava svou lehkost
a vzdusnost a zaroven neubira za-
kouti s posezenim jeho prijemnou
zabydlenou atmosféru.

Nezapomernite na
doplnky

Urcité neni treba postavit na
kazdy centimetr volné plochy sad-
rového trpaslika. Detaily jako za-
jimavé polstarky, nasténné polic-
ky nebo dekorace na stal v ladéni
prijemného venkovniho posezeni
urcité také hraji roli a dotvareji ilu-
zi obyvaciho pokoje v 1iné prirody.
Prii jeho dosperkovani se také ne-
musite striktné drzet pravidla, ze
to, co je venku, musi byt nezbytné
omyvatelné. Polstarky a prehozy se
mohou vyprat anebo pres noc ucho-
vavat ve velké uzaviratelné truhle.
V obchodech muzete také narazit na
designové venkovni koberce, které
v pripadé potreby staci oplachnout
hadici a nechat vyschnout.

Rozkvetla odza

Pohled do zelené a na pilné se
rozvijejici pestrobarevné kvéty je

PERFECTWOMAN

Kvétinace Beliani, od 1799 Ké, www.beliani.cz

balzam na dusi. Diiv nez se ale ne-
chéate strhnout barevnymi obrazky
z katalogti a pustite se do zbésilého
nakupu sazenic, doprejte si trochu
casu na malou rozvahu. Dulezité
je uvédomit si, jak velkou plochu
mate k dispozici a kolik prostoru
muzete vénovat svym zelenym
pratelim, na jakou svétovou stra-
nu vas balkén ¢i terasa miri
a kolik ¢asu a energie muzete péci
0 své vypéstky vénovat.

Pokud rada varite, prijde vhod
i jedla zahradka s pordadnou zéso-
bou c¢erstvych bylinek. Za krasnou
vini, kterou dodaji vasi terase ¢i
balkénu, a uzasnou chut, kterou
propujci vasim domécim delikate-
sam, toho prekvapivé moc nechte-
ji. Casto pochézeji z teplych krajin,
a tak se vétsiné z nich bude darit
zejména na slunicku. Dostatecny
prisun slunecnich paprskt oceni
napriklad materidouska, salvéj,
oregano, levandule, rozmaryn
a majoranka. V polostinu se bude
darit libecku, maté, medvédimu
cesneku a kerbliku.

Stejnou péci jako vybéru vhod-
nych rostlin vénujte 1 ndkupu kveé-
tin4aca. Krasné a stylové jsou napri-
klad terakotové kvétniky zdobené

plastickymi ornamenty. Jelikoz do
sebe natahuji vlhkost ze substratu,
oriskem u nich byva zalévani, kte-
rému je treba vénovat vétsi péci.
Praktictéjsi jsou v tomto ohledu
samozavlazovaci kvétinace, které
zajisti kvétinam prisun vody treba
1 béhem vasi dovolené.

TEXT: SARA KLEINOVA

Zavésné kieslo

7w AL

Predplatitelsky servis ¢asopisu VARIME s laskou
Po-P3 10:00-16:00, tel.: 774 496 494
e-mail: objednavky@espritbohemia.cz

! www.espritbohemia.cz/predplatne
ESPRIT BOHEMIA s.r.0. | SkoFicové 257 | 104 00 Praha 10

i R

iNnzerce

Amirantes, 13 979 Ké,
www.westwingnow.cz
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Prakticke

Usporu ndkladi,, -
ZABEZPECENI domu
¢i prijemny chladek
v INTERIERU, to
. a mnohem vice zajisti
.. exleriérové
“.. ZALUZIE. -

Zpocatku lidé pro zastinéni interiéru pouzivali za-
vésy, které vsak byly velmi naroéné na udrzbu. Poz-
déji to byly interiérové zaluzie nebo latkové rolety,
které se vyuzivaji dodnes, ale oproti venkovnim za-
luziim postradaji fadu vyhod. Mnohem praktictéj-
§i a dnes velmi vyuzivanou alternativou jsou pravé
venkovni zaluzie, které svymi vlastnostmi prekonaly
jakékoli interiérové stinéni do oken. Kromé ochrany
pred sluneénim zarenim a hlukem, Gspory energie na
vytapéni i klimatizaci zvysi také zabezpeceni domac-
nosti a ochrani vase soukromi.

Vyhody exteriérového stineni

Venkovni zaluzie jsou diky své konstrukei efektiv-
néjsi pri ochrané pred prehtrivanim interiéru. Pri upl-
ném sklopeni lamel dok4dzou mistnost efektivné za-
temnit. Diky tésnosti konstrukce prispivaji v zimé ke
zlepseni tepelnéizolacnich vlastnosti okna a naopak
v 1été zabranuji, aby chlad unikal ven. Nejlepsim za-
stupcem téchto vlastnosti je venkovni zaluzie Zetta
od spolecnosti Isotra, ktera diky tvaru svych lamel do
pismene Z presné a pevné zapadne do sebe a dokaze
vytvorit jak uplné, tak castecné zatemnéni, izolaci i
proudeéni vzduchu.

Piri manipulaci se zaluziemi se nemusite obavat
jejich poskozeni. Pokud se totiz v draze pohybu obje-
vi prekazka, zatahovani zaluzie se okamzité zastavi
a vy se o tom ihned dozvite na displeji telefonu nebo
ovladacde. Zaluzie zaroven tvori prekdzku ndsilného
vniknuti do objektu skrz okno. Retézova zaluzie Titan
je exteriérova zaluzie s bezpecnostnimi prvky. Veske-
ré ovladaci a bezpecnostni prvky jsou totiz skryty ve
vodicich listach (nejsou volné pristupné), coz zname-
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zastinéni

né, ze ve spusténém a uzavieném stavu neni mozné
s zaluzii zven¢i manipulovat.

Zaluzie nejsou pouze praktickym zptisobem za-
stinéni oken, ale také designovym prvkem domu.
V dnesni dobé si mtzete vybrat z mnoha typud a barev.
Velmi elegantni je napriklad venkovni zaluzie Setta 65
nebo 90, jejich lamela ma elegantni tvar pismene S
a je na vybér bud z sire lamely 65 mm, nebo 90 mm.

Ovladdani bez starosti

Venkovni zaluzie muzete ovladat manualné, dalko-
vym ovladacem nebo vypinacem. Pokud jste fanous-
kem inteligentnich domd&cnosti, jisté ocenite chytré
ovladani zaluzii, které vim umozni regulovat Groven
zastinéni pres mobilni aplikaci, i kdyz se zrovna na-
chéazite mimo domov.

Venkovni zaluzie s motorickym pohonem navic mu-
zete doplnit o vétrna ¢idla. Pokud ¢idla zaznamenaji
dést nebo vitr, automaticky stahnou venkovni zaluzie
a ochrani tak okna pred poskozenim. Prostrednictvim
systému TaHoma® muzete své stinéni také snadno
zapojit do chytré domacnosti.

Vice informaci najdete na www.isotra.cz. l

TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: Isotfra

PRO VAS

JSME CESKY VYROBCE
STINICI TECHNIKY.

Jiz 30 let se starame o to, abyste se
doma citili pohodIng, meli ty nejlepsi
sveételné podminky a mohli se vénovat
vecem, které mate opravdu radi.

Www.isotra.cz ZALUZIE : ROLETY

LET S VAMI

: MARKYZY : PERGOLY




Kavovar
Cafissimo Latte
Kavovar na p¥ipravu
dokonalého espressa,

design

.
Griflovaé¢ 4v 1

Griflovaé je sendvicovad,

caffé crema, prekapavané
vaflovaé, panini gril - kavy, kivovych
specialit a napénéného

mléka, 5555 K&,
www.domacikava.cz.

a otevfeny stolni gril
v jednom, 1190 K¢,
www.dedra.cz.

Skyseraper Ice 4 v 1
Ochlazovaé vzduchu

vam poskytne nejlepsi klima

s efektivitou 4 v 1 jako ventilator,
ochlazova¢ vzduchu, éisti¢ vzduchu
a zvlhéovac vzduchu, 3999 Ké,
www.dumobchodni.cz.

SodaStream Spirit
Popularni vyrobnik ve vjhodném

kompletu s veskerou vybavou PrO Sp rav n e
k p¥ipravé doméci perlivé vody
i ochucenych perlivych napoju 0 S 0 n 6
v pohodli domova, 2199 Ké,
www.sodastream.cz. .. .
{  VDECHNETE
: s nastupemjara

. svemu DOMOVU
. novy impulz. S

Stolni mixér Concept SM-3050

Béhem okamziku s nim vytvorite smoothie,

polévku, omacku, dezert z mrazeného ovoce ¢i
rostlinné mléko z éehokoliv, 3789 Ké,
www.bscom.cz.

Péce o domacnost je nekoneény
koloto¢. Sotva skoncite, uz muze-
te zase zacit. Spravna hospodyné
si musi stejné jako manazerka
vSechno peclivé naplanovat a s po-
moci vhodnych pomocnika zvlad-

nout pripravit vSechno vcas. ll

Odstaviiovaé Sencor SSJ 4041 TEXT: JANA MILITKA

Peclivé lisuje stavu namisto rozméliiovani a diky

e s . Lo - = : Popkornovaé
tomu. nablZl’ vyss¥ vytéznost, vice anﬂtloxuiantu, . ’ P Loy 2 Eeasy Cinema Topinkovaé
lahodngjsi chut, pFijemnou svéZest a $tdvu s mensim r R, $ea B Silovs pok PR
podilem piny, 3299 K&, www.4home.cz. pld A L tylovy popkornovaé vyuziva Sencor 2652RD

- rs 4.-'-' zbrusu novou halogenovou
= technologii, kterd vam

Topinkovace umi

toastovat 1 rozmrazovat
pecivo, 349 Ké,
www.elektrostech.cz.

i perfektné pfipravi slany
i sladky popcorn, 1550 K¢,

www.mall.cz.

/

Horkovzdusna
fritéza

ECG AF 6000
Snadno a hlavné
zdravé s jeji
pomoci pfipravite

velkou hostinu.
Nadstandardem
fritézy je program

Susiéka ovoce SFD 6601BK
Velkokapacitni susicka potravin se
na suseni potravin, susici 1,18m? plochou. Technologie

3490 Ke,
ecg-electro.eu.

horizontalniho proudéni vzduchu
zajisti rovnomérnou distribuci tepla
pii suseni, 3999 K¢,

WWw.Ssencor.cz.
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ALGIDA

TFlovidnet

ZMRZLINA
JOGURT -JAHODA

-~

= & JOGUAT- jalgps

FLORIAN JE NA TRHU UZ VICE NEZ 26 LET. ZA TU DOBU SE STAL
SYNONYMEM PRO JAHODOVY JOGURT.

ALSIDA FLORIANEK PRICHAZI NA TRH § PRICHUTI JOGURT ~ JAHODA VE DVOV
OBLIBENYCH VARIANTACH: V BILE A KAKAOVE POLEVE. VHODNA PRO KAZDOU
VEKOVOU KATESORil JAKO OVOCNA OSVEZUJIC SVAGINKA.
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Jak pecovat

ole.

~ Premyslite

Zdravé koté po-
znate tak, ze je
Cisté, ma bystry
zvédavy pohled
a lesklou upra-
venou srst. Ne-
mélo by byt vidi- . ) v
telné vyzablé, ale ., p or adne
ani pr{lis tlusté. Sle- p r"lp ravit.
dujte, jestli ma cista ‘e
ocicka 1 nos a jestli je bez
prijmu. Pokud si budete vy-
birat kocku, vezmeéte tu, ktera je
vam sympaticka, zalibi se vim a prokazuje vuci vam
pritulnost. Kotatka by méla vrnét a pti zvedani a ma-
nipulaci byt klidn4 a zrelaxovand. Zviratko si muzete
odvést ve véku sedmi az deviti tydnd, coz je nejlepsi
vék pro odstaveni a zaclenéni do nové domaécnosti.
Nikdy k tomu nesmi dojit drive, protoze jinak by koc-
ka mohla mit vazné zazivaci potize.

Chystame pelisek a hracky

Nejdrive pro kotatko nachystejte misto na spani
a toaletu. Vsechno potrebné vybaveni sezenete ve zve-
rimexech. Budete potrebovat pelisek, toaletni pisek,
misku na vodu, krmeni a hracky. Urcité dokupte Skra-
badlo na obrusovani drapk, abyste neprisla o véechen
nabytek, ktery by zvire mohlo poskrabat.

Pestra a vyvazena strava

V dobé, kdy si kotatko privezete domu, by uz mélo
byt zvyklé na tuhou stravu. Kolem 4. mésice se stava,
ze koc¢icky mivaji problémy s citlivosti d4sni, protoze
jim vypadavaji mlééné zuby. Proto jim radéji davej-
te konzervy a granulky navlhéete vodou, aby neby-
ly moc tvrdé. Do pul roku by kocka méla jist stravu,
ktera je primo upravena pro kotata. Diky tomu do-
stane vSechny potrebné ziviny, které jsou nezbytné
pro dalsi rast a vyvoj. Jidlo nadavkujte do priblizné
Sesti porci denné a po pul roce uz muzete koté krmit
zhruba trikrat za den.

PERFECTWOMAN

S nadtim, Ze byste . %
si PORIDILA malé
KOTATKO? Pak je %
poltreba se na jeho

prichod do RODINY ;

Seznameni s rodinou

Prvni dny budou ur¢ité hodné zajimavé a vzrusu-
jici. Proto na néj zbytec¢né netlacte a nechte ho, aby
se rozkoukalo. Zviratko naucte, jak si hrat s lidmi,
a pouzijte také ruzné hracky. Pocitejte s tim, ze mala
kotatka pottrebuji hodné pozornosti. Proto jim ukaz-
te ruzné aktivity a moznosti, ¢im se mohou zaba-
vit. Ale pozor, nikdy jim nedavejte provazky, snary
a motouzy.

Navsteéva u veterindre

A7 zajdete za veterinarem, zeptejte se ho na vakei-
nacni plan a doporucené prohlidky, na které budete
s kocickou chodit. Veterinar vam urcité rad vysveétli,
ze ve véku deviti az dvanacti tydnt musi byt koté oc-
kovano proti tfem virovym onemocnénim, coz je koci-
¢i ryma, koc¢i¢i mor a koci¢i leukémie. Dalsi davky by
mazlicek mél dostat nasledné kazdy rok.

Stop neprijemnym cerviim
Pozornost vénujte také odcerveni kotéte. K tomu
by mélo dojit do 14 dni véku a pak pravidelné kaz-
dych ¢trnact dni az do 3 mésict. Pak se pokracuje jed-
nou meésicné do pulroku véku. Na nejlepsi zpasob od-
bleseni se zeptejte veterinare a urcité ho nepodcenuj-
te, protoze blechy nejen ze zpusobuji kozni problémy,
ale jsou také mezihostitelem tasemnic. l
TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: Adobe Stock

. Myslim na zdravi svého mazliéka...

FYTO OBOJEK® FORTE

PET =

HEAUH =

(ARE

T —

Repelentni obojek proti klistatam
a blecham. Parazita odpudi anebo
vysusi.

-
il

NN

(ARF

OOBOIE

LT

PECE O USI
Veterinarni pfipravek

Rozpousti

usni maz.
Obsazeny tea
tree olej plsobi
antisepticky,

i proti plvodci
svrabu.

0

Mol

10

IXXO pipeta
Biocid
T —
Repelentni pipeta pro psy proti
klistatam i blecham. K dostani

také ve varianté pro stfedni
a vétsi psy.

T —

PIPETA

REPELENTHI PIPETA
FRO MALE PsY
DO 10 K&

4 1

- &

&

PECE O KLOUBY

Veterinarni pfipravek

M

Komplexni péce
o pohybovy
aparat. Obsahuje
5 ucinnych latek,
stavebnich kament
chrupavky.

UBY

SLEDUJTE VYHODNE NABIDKY V LEKARNACH A NA E-SHOPU

K dostani v 1ékarnach a na e-shopech. Fytoobojek Forte. Biocid. Slozeni: geraniol 5 g/kg. IXXO PIPETA pro psy do 10 kg. Biocid. Slozeni: 350 g/kg ethyl-N-acetyl-N-butyl-p-ala-

ninat; 0,3 g/kg geraniol. Pfed pouzitim si vzdy prectéte idaje na obalu a pfipojené informace o pripravku.
FARMACIA CARE s.r.0. | MiSovickd 458/3, 155 21 Praha 5 | IC 01797506 | e-mail: info@pethealthcare.cz

www.pethealthcare.cz ¢
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Pst pochoutky,
odmeny, snacky.

J obchodech jich najdeme
neprieberné MNOZSTVI. Je
viibec potrebné je davat? A jak
se v nich SPRAVNE zorientovat,
abyste nezpusobila vic Skody nez
uzitku? Zde je kratky pruvodce
POCHOUTKAMI.

Kdy pochoutky ano
e Pochoutky jako odména — Pri vycviku, vyuce, hre.
Psovi tim date najevo, zZe néco udélal dobre, po-
chvalite ho. Kupujte pochoutky, které muzete no-
sit v kapse, které nemasti, nedroli se. Nejvhodnéjsi
je Boony Bits — 200 malych lehkych chutnych ku-
licek s obsahem masa 52 %, bez cukru, s obsahem
tuku pouhych 7 %.
Pochoutky jako svacinka i zaméstnani — Psi se
casto nudi. Podanim lehké svacinky je zabavite
1 zasytite mezi hlavnimi jidly. Je nutno vybirat po-
choutky lehké s minimalnim obsahem tuku a zaro-
ven takové, které psa zaméstnaji — tedy vhodné ke
zvykani. Nejvhodnéjsi pro tento ucel jsou susend
masa vsech druhti a kombinaci a také razné zvy-
kaci kosticky. 100% susena masa znacky Vitakraft
v oranzovych obalech jsou cisté prirodni, bez cuk-
ru, konzervantd, barviv a ochucovadel.
Dentalni pochoutky — Nezbytné pro adrzbu chrupu
vaseho psa. Na trhu je opravdu nespocetné mnoz-
stvi velmi podobnych vy-
robkt. Vybirejte ty nejlep-
§i. Nejde jen o mechanické
cisténi. Dentalni tycinky
Dental 3v1 obsahuji také
zinek, ktery predchazi
zanétum dasni, unikatni
stay clean komplex, ktery
snizuje rust bakterii zod-
povédnych za vznik zub-
niho plaku, a pyrofosfaty
vazici vapnik obsazeny ve
slindch a tim zamezujici
vzniku zubniho kamene.

Tycinky s pridavkem matového oleje také potlacu-
ji zapach v dechu psa. Bonusem je, ze psum velmi
chutnaji.

Funkéni pochoutky jsou urceny pro psy s ruznym
zdravotnim omezenim napf. potravinovymi into-
lerancemi, cukrovkou, alergiemi, obezitou, posti-
zenymi klouby apod. Tyto pochoutky jsou zvlaste
prospésné, protoze plni dvé funkce najednou — po-
mahaji a zaroven chutnaji. Do této skupiny patri
masové tyéinky beef-stick z krutiho a pstrosiho
masa a z ryb se snizenym obsahem tuku, tycinky
s pridavkem chondroitinu, Zelatiny apod. Neobsa-
huji cukr, konzervanty ani barviva, jsou nizkotuc-
né a antialergenni.

Pochoutky jen tak pro pochutnani — Zpusobi ra-
dost psovi i vam a prispivaji tak k budovani vaseho
vztahu. Jsou prirodni a zdravé a ndramné chutnaji.
Do této kategorie radime beef sticky vsech druht
a velikosti, mékké plnéné polstarky treaties, kar-

banatky meat Balls a spousty dalsich.

e

Kdy pochoutky ne

Ne kazda pochoutka je vhodna do ji-
delnicku vaseho mazlicka. Které to jsou?
e Cokolada, bonbény, zvykacky a dal-
&1, lidské“ sladkosti,
e kolace, zakusky, susenky,
e détské piskoty (pouze piskoty pro
psy, a1 to v omezeném mnozstvi).
Hledejte v regalech oranzovou barvu
znacky Vitakraft. Ta je vzdy zarukou
kvality. Vice tipti na www.vitakraft.cz. ll
TEXT: BELA GABRIELOVA
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#NASOKAMZIKSTESTI

IDEALNIi CAS NA ODMENU!

Pamlsky Boony Bits jsou malé masove kousicky, idealni
pro maleé a stredni psy pri vycviku nebo na prochazce.
Nemasti a nedroli se, proto jsou skvelym pamlskem do
kapsy na vylet.

VITAKRAFT.

s Liskou. € vitakrartcz
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SLEHACKOVA
BABOVKA

Suroviny:

4 vejce * 120 g cukru * 1 slehacka
(alespon 30%) * 250 g hladké mouky *
1 prasek do peciva * Spetka soli *
citrénovéa/pomerancova kura

Postup:

Z vajicek oddélte zloutky a bilky. Bilky
uslehejte do pény se spetkou soli a dej-
te stranou do jiné misy. Dale uslehejte
#loutky s cukrem do pény. Zloutky pii

slehani zbélaji a budou nadychané. Po
uslehani pridejte slehacku. Tu opatrné
vmichejte do vajickové pény. Odvazte

tésta opatrné po ¢astech vmichejte uslehané bilky do
pény. Pri vmichani bilkd jemné prekladejte tésto, aby
vse zustalo nadychané.

120 PERFECTWOMAN

n

s1 mouku, pridejte do ni prasek do peciva a promiche;j-
te. Poté (na trikrat) zamichejte do tekuté smési, aby se
vse hezky propojilo. Troubu predehrejte na 180 °C. Do

; jidla patri berdnek.

:  Na stole by ale nemél
chybét ani SLADKY uzel
nebo muffiny, ktereé
v poslednich letech

e
.
.
- g ®
'L‘."-l:
.
.
.
.
o
.

Do formy vymazané maslem a vysypané hrubou
moukou nalijte tésto a pecte zhruba 30 minut. Pro-
pecenost kontrolujte zapichnutim $pejle do babovky,
kdyz na ni nezbyva tésto, je upecend. Po vyndani

z trouby ji nechte minutku stat a pak ji vyklopte

z formy.

VELIKONOCNI ~ *

..-" !

-..,__." cevenop®

Text: Sona Parizskd, foto: Dr. Oetker

VELIKONOCNI VENEC

Suroviny:

3 bilky * 3 zloutky * 4 PL horké vody * 200 g mouc-
kového cukru * 1 balicek vanilinového cukru

Dr. Oetker * 250 ml smetany ke slehani * 100 g roz-
pusténého maésla * 200 g polohrubé spaldové mouky *
50 g pohankové mouky * % balicku kypriciho prasku
s vinnym kamenem °* 50 g mletych liskovych orecht

Postup:

Na pripravu tésta v mise vyslehejte z bilkta elektric-
kym rucnim slehacem nastavenym na nejvyssi stupen
(tuhy snih). V jiné mise vyslehejte zloutky s vodou,
cukrem a vanilinovym cukrem do pény. Pridejte
smetanu a maslo a zamichejte. Obé mouky smichejte
s kypricim praskem a orechy a vmichejte do zloutkové
smési. Poté opatrné po ¢astech vmichejte snih. Tésto
naneste do vymazané a moukou vysypané formy.
Vlozte do trouby predehraté na 160 °C a pecte asi

45 minut. Vénec nechte asi 10 minut ve formé
zchladnout. Poté jej opatrné vyklopte.

SLADKY UZEL

Suroviny:

500 g hladké mouky * 1 zarovnani KL soli *

1 bali¢ek drozdi * 100 g cukru * 1 balicek vanilino-
vého cukru Dr. Oetker * 1 vejce * 250 ml vlazného
mléka * 80 g rozpusténého masla * 50 g sekanych
mandli * nadrcené kousky cukru (z cukru v kostkach)

Postup:

V mise smichejte mouku se soli, drozdim, cukrem

a vanilinovym cukrem. Pridejte vejce, mléko, maslo
a mandle a ru¢né vypracujte hladké tésto. Zapraste
moukou, prikryjte utérkou a nechte na teplém misté
kynout asi 50 minut.

Poté tésto na pomoucené pracovni plose propracujte
spolu s nadrcenymi kousky cukru a rozdélte na

4 stejné dily. Z kazdého dilu vytvorte valecek dlouhy
asi 40 cm. Vialecky splette do krize. Konce valeckt
prekladejte ve sméru hodinovych rucicek. Poté pri-
tlacte spodni konce proti sméru hodinovych rucicek.
Uzel opatrné preneste na plech vyloZeny papirem na
peceni.

Povrch potrete pomoci stétce nebo maslovacky
mlékem a nechte jesté asi 30 minut na teplém misté
kynout. Vlozte do trouby predehraté na 150 °C

a pecte asi 40 minut.

PERFECTWOMAN
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COKOLADOVE CUPCAKES S ARASIDY

Suroviny:

Na tésto: 230 g hladké mouky *

1 balicek kypriciho prasku s vin-
nym kamenem Dr. Oetker * 150 g
titinového cukru * 2 zarovnané PL
holandského kakaa * 2 zarovnané
PL arasidového maésla * 250 ml
s6jového neslazeného napoje * 80 g
nasekanych nesolenych arasida
Na napln: 100 g arasidového més-
la + 2 kelimky Creme VEGA Dr.
Oetker * 80 g mouckového cukru °
3 balicky Smeta-fixu Dr. Oetker °

2 zarovnané PL holandského
kakaa * 2 PL s6jového neslazeného
napoje

Na ozdobeni: 20 g nasekanych
nesolenych arasida

Postup:
V mise smichejte mouku s kypri-
cim praskem, cukrem a kakaem.

Pridejte arasidové maslo, sdjovy
napoj a arasidy a dikladné vse vy-
michejte dohladka. Tésto naneste
do papirovych kosickt ve formé na
muffiny. Vlozte do trouby prede-
hraté na 160 °C a pecte asi

25 minut. Cupcaky nechte
vychladnout.

Na pripravu néplné v mise
vyslehejte arasidové maslo

s Creme VEGA, cukrem

a Smeta-fixem elektrickym ruc¢nim
slehacem nastavenym na nejvyssi
stupen dohladka. Polovinu naplné
vlozte do cukrarského sacku

k jedné strané. Do zbyvajici naplné
pridejte kakao a napoj a kratce
vyslehejte. Naneste do sacku
vedle svétlé naplné a povrch
cupcakt nazdobte.

Povrch posypte nasekanymi
arasidy.

MUFFINY S GLAZUROVANYMI JABLKY

- =
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Suroviny:
Na tésto: 200 ml mléka -

1 vétsi banan * 250 g Spaldové

mouky * 1 bali¢ek kypriciho
prasku s vinnym kamenem
Dr. Oetker * 1 zarovnana PL

liskooriskové pomazanky nebo
kyselejsiho dzemu naprt.
z rybizu nebo visni

na a nakrajena na tenké

Dr. Oetker * 1 KL vanilkové

nové stavy * Spetka soli

Postup:

Na pripravu tésta v mléce roz-
mixujte banan pomoci ponor-
ného mixéru dohladka. V mise
smichejte mouku s kypricim

prirodniho kakaa + 5 PL oleje *
50 ml javorového sirupu * 50 g

Na oblozZeni: 3 jablka (oloupa-

platky) « 50 g masla * 3 balicky
trtinového cukru karamelového

pasty Dr. Oetker * 50 ml citré-

praskem a kakaem. Pridejte
mléko s bananem, olej a sirup
a metlickou vymichejte dohlad-
ka. Do formy vlozte kosicky

a naneste do nich polovinu
tésta. Pomoci 1zicky rozdélte
na tésto liskooriskovou poma-
zanku nebo dzem a zakryjte
zbylym téstem. Vlozte do
trouby predehraté na 160 °C

a pecte asi 20 minut.

Na plech vylozeny papirem

na peceni rozlozte jablka, za-
kapte stavou z citrénu

a polijte 2 1zicemi rozpusténého
masla promichaného s 1 KL,
vanilkové pasty. Po kratkém
ogrilovani, pouze do zméknuti,
zasypte jablka karamelovym
trtinovym cukrem a nechte

v troubé dojit, nez zkarame-
lizuji. Na povrch vychladlych
muffinti naneste ogrilovan

jablka.

Chutna jako v italské restauraci

Jedinecna receptura opét vylepsena!
0O 30 % vice vlakniny a o 18 % méné oleji

N a

_ 3 Dr.Oetker
 Kuvalita je nejleps7 recept.



Lipy ispirace

Zivé terarium ¢
s rostlinami
Terérium v modem! sklenic
s rznymi zelenymi rostlinami
ozviastni kazdy interiér. Je
nenarocné na udrzbu
a diouho vydrzi. V kombinaci
s dekoraCnimi prvky ze
dreva a skla pfedstavuje
skutecnou pastvu pro oci,
www.bauhaus.cz.

Ve mné to dnes hraje!

Hravé vibrace nejen na doma. Pocit potésent si uzijete
v hedvabné jemném kabatku z lékarskeho sillkonu.
Baterie? Nabijeci? \yberte si svijj perfekini vibrétor.
Dnes (to) bude hrat i ve vas, www.erosstar.cz.

Damska
vétrovka Kari
Traa Thale

Damska volnocasova
bunda Kari Traa Thale

je vhodna pro vSechny
sportovni aktivity. Bunda
vyCniva swym jedinecnym
stylem a barevnou
kombinaci, 3499 Ké&,
www.norskamoda.cz.

Skolni set pro prviiacka s motivem koné
Set obsahuje skolni batoh Premium Light, sacek na cvicky

a nenaplnény jednopatrovy penal. Diky odleh¢enému materialu
vazi batoh pouhych 900 g. Nechybi ani reflexni prvky, vnitini
rozradovac a velké mnozstvi kapes, 2190 Ké, www.oxybag.cz.
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Antibakterialni
uklid, ktery vydrZzi

i pal roku!

Chcete mit Cisto, ale bez chemie
a bez prace? Jednou pouzite
NanoPénu a celé mesice
nepotiebujete Cisticl chemil.
Osetreny povrch staci jen obcas
lehce offit vinkym hadfikem,
Cistotu a lesk udrzite snadno,
330 K&, www.nanopena.cz.

Hii$na v ndkupaku

Tam to chai, tam taky a jeste tamhle. Na tomhle uz to bylo
a tam zase pristé. Vibracni vajicka na dalkové oviadan( jsou
zabava, ktera se hodi nejen na doma. Osladte si to,

at' to za to stojf, www.erosstar.cz.

Z.ahradni

vozik for_q

Vermym a vytrvalym
pomocnikem pfi praci na
zahradé, ktery priveze zahradni
naradi, substrat nebo sazenice,
je nepochybné zahradni

vozk for_g. Objem 65 litrd.
Lehka plastova konstrukce na
koleckach, vyvysené madio,
669 K¢, www.hornbach.cz.

UdrZitelna moda na Remixshopu
Nakupujte chytfe a udrzitelné — v online secondhandu

a outletu Remixshop.com najdete kazdy den 15 000 novych
kousk( od vasich oblibenych svétovych maédnich znadek

za skvelé ceny, www.remixshop.com.

-
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Postel z masivu Amare

Lehkd, ale odolna masivni konstrukce ze 4 cm siného
bukoveho nebo dubového masivu v kombinaci

s Galounénym ¢elem. Velké mnozstvi odstindi konstrukce
i Calounéni, 13 990 K&, www.spime.cz.
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Psi pochoutky Treaties

Vydatné Stavnaté kousky s viditelnou napini, které jsou
Setmé pecené v troubé. V nabidce v nékolika lahodnych
prichutich. Balené do znovu uzaviratelnych séckd. Pro
psy zcela neodolatelné, www.vitakraft.cz.

Vestavéné skifiné Amonit
Modemi vestaveng skiiné Amonit se
vyznacujl kvalitou zpracovani a velkym
wbérem materidl( pri zaruce 10 let na
celou skii, www.amonit.cz.

Limitovana kolekce od Nayavita

Vyberte si svou srdecni zalezitost z luxusnich designovych
eko podlozek z hebkého semiSe vyrobeného z recyklovanych
plastovych lahvi. S funkéni podlozkou opatfenou
protiskluzovym povrchem, od 1520 K¢, nayavita.com.

Dlouhé letni sukné

Kazda Zena mize byt krdsnd, tak pro¢
se nepodeélit a nebyt Stédra tim, Ze se
obléknete do pohodiné a slusivé sukné
a véem muzlim wykouzlite Uismeév na
tvaril? Vklouznéte do téchto diounych
sukni, které vam padnou piimo na
miru. Modeldl nabizime plnou Skalu

a z velikosti si urcité vyberete,
599-699 K¢, www.sivashop.cz.

Kurz otcovstvi

V tomto chytre a prakticky
usporadaném ,manualu”
najdou muzi cenné radly,
tipy a triky, jak zviadnout
roli Cerstvého otce. Knina
vznikla na zakladé kurzd
otcovstvi, jez autor
poradajf pro nastavajicf
tatinky, 349 K¢.

Damska sportovni

bunda Ragna

Damska sportovni bunda Kari
Traa Ragna je vhodna pro
vSechny sportovni aktivity anebo
jen tak na prochazku méstem
nebo prirodou, 3699 K¢,
www.norskamoda.cz.
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Noshies pro psy
Pochoutka bohata na vysoce
kvalitni krlitf maso obsahuje
zdravé vitaminy pro pokozku

a srst. Bezlepkovy recept

S nejlepsimi prisadami zarucuje
skutecnou Spickovou kvalitu,
www.vitakraft.cz.
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Jetojako byt v nebr'”

—Paul Behrends, konzultant

,opravdu mimoradny zazitek...
néco uzasného.“

—Vlastimil Harapes, baletni mistr

,,Je to obrovska sila, ktera muiize
obejmout svét. ... je vtom obrovska nadéje...
je to skutecné dotek nebe.”

—Daniel Herman, byvaly ministr kultury

,,BYylo v nich néco ¢istého, zarivého
a také velmi distojného. Predstaveni mi
prineslo zaZitek pocitu skutecného
dobra a smyslu Zivota.”

—Anna Liceica, solistka American Ballet Theatre

14. - 15. kvétna
Janackovo divadlo, Brno

28. - 29. kvéetna

vstupenky v preopropesiNA: — ShenYun.com

Kongresové centrum, Praha

pribéhu déjin se umeélci témér ve vsech

kulturdch obraceli k nebestim a hledali

u nich inspiraci. Uméni mélo ¢lovéka
povznést a mélo prinaset radost tém, kdo ho
vytvareli i prozivali. Shen Yun Performing Arts
dnes cti tuto tradici a na jevisti spojuje moudrost
a ctnosti ¢inské civilizace se starodavnymi
legendami a modernimi hrdinskymi pribéhy.

SHEN YUN prinasi divakam zcela novy zazitek
a odhaluje Cinu, kterou je$té neposkvrnila

komunisticka vlada. Pripravte se na cestu casem
a nechte se okouzlit pfl'béhy, humorem a krésou

ducha a dotkne se vaseho srdce.

‘ggﬁrf-‘
g ShenYun.com

NG
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Ing. Martin Teyrovsky

danovy poradce €. 2442 od roku 1997
auditor €. 2134 od roku 2009

Sarajevska 10

Na sport i do spolec¢nosti | Vybava pro skolacky 120 00 Praha 2

Garmin Venu 2 Plus jsou modem( fitness hodinky, s moznostf Skolni set pro prvitacka s motivem auta. Velky set obsahuje
volani, kombinujici chytré, sportovni i zdravotni funkce. Skolni batoh Premium, prazdny pendl, sacek, zastéruy,
Kompatibilni s Android 1103, bezkontakini placeni. Amoled | kuffik, lahev na pitf a desky na sesity A4, A5, ” \\ tel. : + 420 223 000 514
displej, unisex velikost, od 10 990 Ké, www.garmin.cz. 2599 K¢, www.oxybag.cz. g & fax: + 420 223 003 546

e-mail: teyrovsky@teyrovsky.cz

. . www.teyrovsky.cz
Damska bunda

Hannah Skylark W
Damska technicka

bunda Hannah Skylark W

je nepostradatelna, at' se vydate
kamkoliv. Nepromokavy

a prodysny material Climatic

Pro Lite poskytne idealnf
ochranu. Snadno sbalitelng,

s transportnim obalem, 4790 K¢,
shop.hannahoutdoor.cz.

Laska po
prvni 1Zi¢ce
Vychutnejte si prémiovou
zmrzlinu tradicnf ceské znacky
Pegas! Kelimky ukryvajl ta
nejuzasngjsi potésent: od
prémiove vanilky s mandlemi
ve smetanove zmrzlingé

~ Almond aZ po smysinou
Dark Cherry, 99,90 K¢,
www.pegaspremium.cz.

Eko osusky
Nayavita
Recyklované plazové
vysokoabsorpéni

a rychleschnouci osusky
na cesty a do prirody
vyrobené z recyklovanych
plastowych lahvi. Na
osuskach neulpivéa pisek,
nayavita.com.

Elektricky mop

a vysavac

Vileda Jet Clean je
perfekinim pomocnikem do
kazdé domacnosti. Za jedno
pouzitl zviadne tfi Ukoly
najednou. Vysava, wtira

a zaroven i vysousi cerstve
umytou podlahu, 4990 K¢,
www.vileda.cz.

PERFECTWOMAN

Radost
7 Ornamenti

Iaska’7 Ukazte své mamince,
jak moc je pro véas dlllezita,
a dejte  najevo své city,
vdék a respekt, ktery si
zaslouzi. Naramek Heart
and Arow Gold, 840 Ké&,
www.ornamenti.cz.
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14. - 15. kvétna
Janackovo divadlo Brno

28. - 29. kvétna
Kongresové centrum Praha

Divéra, tradice a//gr%v

Nasi zakaznici:

Praktikovana odvétvi:
/5 nemovitosti

/5 informacni technologie
/5 pohledavky

/5 leasing

OPTIK SPEKTRUM

www.optik-spektrum.cz

/5 dan z prijmu fyzickych a pravnickych osob
/5 dan z pfidané hodnoty

/5 mezinarodni zdanéni

/5 dafi z nemovitosti

/5 darni z pfevodu nemovitosti

/3 zastupovani na finanénich uradech

/5 firemni finance

/5 management consulting

ionalita ﬁz/&;ngﬁ‘ﬁiﬂﬂézﬁ

%
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MGcream
magneziovy krém
5x rychlejsi nez tabletky

www.mgcream.com

be back in moment ...
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Objednejte si roCni predplatné casopisu

PERFECT WOMAN

za zvyhodnénou cenu 449 K¢,

nebo rocni elektronické predplatné za zvyhodnénou cenu 290 KE.

e DORUCENI CASOPISU PRIMO K VASIM RUKAM
e PRVNI PREDPLACENE CISLO OBDRZTE VV CERVNU 2022

ESPRITBOHEMIA.CZ/PREDPLATNE

J KNIZNI TIPY PRO JARNI DNY
Z NAKLADATELSTVI ANAG

IKLIE :
!( SCH Thriller podle' namétu
f'TZEK Sebastiana Fitzeka,
tentokrat o mladé
podcasterce skutecnych

zloc¢ind Jule Ansorgeové

' e | W ' a fascinujicim tématu
AI U ha I S H forenzni fonetiky.

376 stran
vadzana
399K¢
'_ ; -—= e —
i

Sous vide vam umozni
povznést domdci vareni
na Uplné novou Uroveri!
V této knize najdete vice
nez 100 receptd pro
kazdou pfilezitost.
288 stran B U VAS DOMA

broZzovana
489K¢

naleznete vse
o fermentadi, jeji historii
a hlavné 100 skvélych
receptd.
372 stran
& i vazana

M 549K¢

Tyto knihy zakoupite na www.anag.cz

a ve viech dobrych knihkupectvich v CR.

SOUS VIDE

V této -, bibli fermentaee

Pierre Franckh

JAK SI §|?RAVNE Utvorte si svej

Zivot tak, abyste
dostali ve spravnou
chvili to, co pravé
potfebujete

— partnera, auto,
bydleni...

168 stran

vadzana
239K¢

7 PRAVIDEL,
JAK USKUTECNIT SVE SNY

Bernadett Gera

Privedte télo a mys| ®
do rovnovahy diky !
tradi¢nim ¢inskym

lécitelskym znalostem  e*m_ .

a meditaci ve stoje 5 [.é¢iva sila
ARG khdneho stani

104 stran " ‘

brozovana

269K¢

| Zacatek vseho je

© vmyslence.
Autentické pribéhy
lidi, ktefi se diky
svym myslenkam
vylécili i z vaznych g
nemoci.

344 stran

brozovana b
399K¢ BE

anag@anag.cz, 585 757 411
www.ahag.cz




a— BIOKLIMATICKA
— PERGOLA
~ ARTOSI

DOKONALA
SOUHRA

HLINIKOVA PERGOLA ARTOSI
SCREENOVA ROLETA ALFA-ZIP

Hlintkova pergola ARTOSI a screenova roleta ALFA-ZIP,

to je dokonalé souznéni moderniho designu a prakticnosti.
Samonosna bioklimaticka pergola ARTOSI i exteriérova latkova
roleta ALFA-ZIP jsou ryze Ceské vyrobky prichazejici primo

z vyvojoveho oddélent spolecnosti ISOTRA. Diky tomuto
jedinecnému spojeni bude Vas cas straveny na zahradé

Ci terase jeste delsi a komfortnéjsi.

www.artosi.cz
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Sestavte si pergolu na miru
a odeslete nezavaznou
poptavku na www.artosi.cz






